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Óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ôóòáîë³ñò³â 

19—21 ðîê³â íà åòàï³ ïåðåõîäó 

äî êîìàíäè ìàéñòð³â

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíà-

ë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóá-

ë³êàö³é. Îäí³ºþ ³ç ïðîáëåì ó 
ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñò³â º 
äîñë³äæåííÿ ïðîì³æêó ÷àñó ì³æ 
çàâåðøåííÿì íàâ÷àííÿ ó ÄÞÑØ, 
ÑÄÞØÎÐ ³ çàëó÷åííÿì ìîëîäèõ 
ãðàâö³â äî ïðîôåñ³éíîãî ôóò-
áîëó.

Ñàìå ó 19—21-ð³÷íîìó â³ö³, 
ÿê öå íå ïàðàäîêñàëüíî, ôóòáî-
ë³ñò âèõîäèòü íà ð³âåíü “çàñòîþ” 
(Ê. Ë. Âèõðîâ, Â. Ã. Äîãàäàéëî). 
Ìàéæå 50 % ñïîðòñìåí³â ó öåé 
ïåð³îä çàâåðøóþòü àêòèâíî çà-
éìàòèñÿ ôóòáîëîì (Î. Í. Äæóñ). 
Ïîÿñíèòè öþ òåíäåíö³þ ìîæ-
íà ò³ëüêè íåäîë³êàìè â îðãàí³çà-
ö³¿ òà ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó, êîëè îáñÿã òà ³íòåíñèâ-
í³ñòü çàñòîñóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ 
³ çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü ó ïðî-
ôåñ³éíîìó ôóòáîë³ ñïðè÷èíÿº 
ïåðåä÷àñíå âè÷åðïàííÿ ôóíêö³-
îíàëüíèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ìîæëè-
âîñòåé ìîëîäèõ ñïîðòñìåí³â. 

²íòåíñèô³êàö³ÿ ôóòáîëó ÿê íà-
ñë³äîê òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ïîâ’ÿçàíà ç ï³äâèùåíèìè âèìî-
ãàìè äî îñíîâíèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó ñïîðòñìåí³â, âèìàãàº âè-
êîðèñòàííÿ çàñîá³â, ìåòîä³â, ïî-
êàçíèê³â òðåíóâàëüíîãî âïëèâó, 
àäåêâàòíèõ â³êîâèì îñîáëèâîñ-
òÿì òà ð³âíþ ñïîðòèâíî¿ êâàë³ô³-
êàö³¿ àòëåò³â. Îñîáëèâîãî çíà÷åí-
íÿ íàáóâàº “ïåðåõ³äíèé” ïåð³îä, 
êîëè ôóòáîë³ñòè äîñÿãàþòü 19—
21 ðîê³â [1, 3, 14, 15]. 

Íåçâàæàþ÷è íà äîñèòü âåëèêó 
ê³ëüê³ñòü íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ³ç 
ôóòáîëó, âèêîíàíèõ Î. Ï. Áàçè-
ëåâè÷åì (1989), Ì. Ì. Øåñòàêî-
âèì (1992), À. Ï. Çîëîòàðüîâèì 

(1997), Ã. Ñ. Ëàëàêîâèì (1998), 
À. Øàìàðä³íèì (2000), Â. À. Áë³-
íîâèì (2001), Ñ. Â. Äóã³íèì 
(2003) ³ áàãàòüìà ³íøèìè, íàóêîâ³ 
äàí³ ïðî òðåíóâàëüíó ³ çìàãàëüíó 
ä³ÿëüí³ñòü ôóòáîë³ñò³â 19—21-ð³÷-
íîãî â³êó ôàêòè÷íî â³äñóòí³. 

Òîìó öÿ ïðîáëåìà ìàº âàæëè-
âå òåîðåòè÷íå òà ïðàêòè÷íå çíà-
÷åííÿ äëÿ ï³äãîòîâêè ïîâíîö³ííî-
ãî ðåçåðâó â óêðà¿íñüêîìó ôóò-
áîë³. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ïðî-
âåñòè òåîðåòè÷íèé àíàë³ç îñîá-
ëèâîñòåé óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòàï³ 
ïåðåõîäó äî êîìàíäè ìàéñòð³â.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî-ìå-
òîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè òà ìåðåæ³ ²í-
òåðíåò.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà 

¿õ îáãîâîðåííÿ. Ñïðîáè ïîÿñ-
íèòè ïðè÷èíè âòðàòè òàëàíîâè-
òèõ ôóòáîë³ñò³â ïðè ïåðåõîä³ äî 
êîìàíäè ìàéñòð³â çä³éñíþâàëè-
ñÿ íåîäíîðàçîâî. Ïðè÷èíè âåëü-
ìè ³ñòîòí³, àëå âñ³ âîíè, íà æàëü, 
ïðîÿâëÿþòüñÿ íà áóäü ÿêîìó åòà-
ï³ ï³äãîòîâêè. Ìîæëèâî, òàêà 
âòðàòà íàéîáäàðîâàí³øèõ ôóòáî-
ë³ñò³â íà ïîïåðåäí³õ åòàïàõ ï³äãî-
òîâêè — çàêîíîì³ðí³ñòü, îñîáëè-
âî äëÿ íàøîãî ôóòáîëó. Ïîÿñíè-
òè, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ìîæíà ëèøå 
çà óìîâ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
ÿêèé ìàº áóòè ïîâí³ñòþ ñïåö³àëü-
íèì [5, 6]. 

Óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì 
ïðîöåñîì, ó øèðîêîìó ñåí-
ñ³ öüîãî ñëîâà, — öå çàçäàëå-
ã³äü ñïëàíîâàíèé ïåðåõ³ä ñïîðò-
ñìåíà ç îäíîãî ñòàíó â ³íøèé. 
ßêùî ïðîåê òóâàòè öå ïîíÿòòÿ íà 

Резюме 

Проведен теоретический анализ 
особенностей управления подго-
товкой футболистов 19—21 года на 
этапе перехода в команду мастеров: 
раскрыта сущность понятия управ-
ления тренировочным процессом, 
проанализированы возрастные 
особенности развития психофи-
зиологических функций и основных 
двигательных качеств футболи-
стов, а также определено влияние 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок на их организм. 

Summary 

The further football education of a 
player at the stage of his transfer to 
the team of masters is characterized 
by overcoming of heavy physical 
loadings, which demands complete 
mobilization of psychological 
properties. Management technologies 
for the process of football players’ 
training are connected with decision of 
urgent practical problems which arise 
under conditions of competitive and 
training activity.
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òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ôóòáîë³ñ-
ò³â, òî ê³íöåâîþ ìåòîþ óïðàâ-
ë³ííÿ ââàæàþòü äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó çìàãàëüíèõ 
âïðàâàõ íà îñíîâ³ ñò³éêîãî ïî-
ë³ïøåííÿ ô³çè÷íîãî ñòàíó [8, 
11, 17]. Ïð³îðèòåòíèìè ÷èííè-
êàìè, ùî áåçïîñåðåäíüî âïëè-
âàþòü íà ïåðåõ³ä ç îäíîãî ñòàíó 
â ³íøèé, º ñïåö³àëüí³ çàñîáè (ïå-
ðåâàæíî ô³çè÷í³ âïðàâè), õàð÷ó-
âàííÿ, óìîâè æèòòÿ, íàâêîëèøíº 
ñåðåäîâèùå òîùî. 

Ðîçð³çíÿþòü òðè òèïè ñòàí³â 
ñïîðòñìåíà: 

1) ïåðìàíåíòíèé — çì³íþºòü-
ñÿ ïðîòÿãîì äîâãîãî ÷àñó ç ðîêó 
â ð³ê â³ä îäíîãî åòàïó òðåíóâàí-
íÿ äî ³íøîãî; 

2) ïîòî÷íèé — ïðîõîäèòü ùî-
äíÿ òà º íàñë³äêîì ùîäåííèõ 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü; 

3) îïåðàòèâíèé — â³äòâîðþº 
øâèäê³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó ñïîðò-
ñìåí³â íà íàâàíòàæåííÿ [3]. 

Óïðàâë³ííÿ ÿê ñêëàäíà ³ºðàð-
õ³÷íà ñèñòåìà, íà äóìêó À. Ï. Çî-
ëîòàðüîâà, ñêëàäàºòüñÿ ç êîìï-
ëåêñó ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³, ùî îáóìîâëþº 
ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíî-
ñò³ ñïîðòñìåíà àáî æ éîãî ñòà-
íó, íèçêè çîâí³øí³õ âçàºìîä³é ³ 
òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ [6]. 

Ó ñòðóêòóð³ óïðàâë³ííÿ ï³ä-
ãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â Ã. Ñ. Òó-
ìàíÿí âèä³ëÿº íàñòóïí³ êîìïî-
íåíòè: 

— ïîøóê ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæ-
ëèâîñòåé ³ çä³áíîñòåé ñïîðò-
ñìåíà; 

— ïîñòàíîâêó ìåòè ³ òåðì³í³â 
¿¿ äîñÿãíåííÿ; 

— âèçíà÷åííÿ êîíêðåòíèõ 
çàâ äàíü íàâ÷àííÿ, âèõîâàí-
íÿ, ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé; 

— â³äá³ð çàñîá³â ³ ìåòîä³â 
òðåíóâàííÿ; 

— êîíòðîëü òà îáë³ê òðåíó-
âàëüíèõ ³ çìàãàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü [18]. 

Îäí³ºþ ç óìîâ óñï³øíîãî 
ôóíêö³îíóâàííÿ êîìïëåêñó ñêëà-
äîâèõ º êåð³âíèöòâî. Â. Â. Ïåò-

ðîâñüêèé, ïîäàþ÷è õàðàêòåðèñ-
òèêó ïðîöåñó óïðàâë³ííÿ, âêàçóº 
íà íåîáõ³äí³ñòü ðîçðîáêè ïðè 
öüîìó ìîäåëåé ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ìîäåëåé öèêë³â 
³ óðîê³â, ìîäåëåé çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ç çàçäàëåã³äü â³äîìèì 
åôåêòîì ³ ñèñòåìîþ íàóêîâî-
ìåòîäè÷íîãî êîíòðîëþ. 

Äëÿ óñï³øíî¿ ðåàë³çà-
ö³¿ ³äåé óïðàâë³ííÿ íà ïðàêòèö³ 
Â. Ì. Ïëàòîíîâ ïðîïîíóº âèêî-
íóâàòè êîìïëåêñ çàõîä³â: 

— çá³ð ³íôîðìàö³¿, ùî îö³íþº 
ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåíà, ¿¿ ñèëüí³ ³ ñëàáê³ ñòîðîíè, 
à òàêîæ óìîâè, â ÿêèõ â³í æèâå, 
òðåíóºòüñÿ ³ çìàãàºòüñÿ; 

— àíàë³ç îòðèìàíî¿ ³íôîðìà-
ö³¿, ïîð³âíÿííÿ ìîäåëüíèõ ïîêàç-
íèê³â ³ç ôóíêö³îíàëüíèìè ìîæ-
ëèâîñòÿìè êîíêðåòíîãî ñïîðò-
ñìåíà; 

— ñêëàäàííÿ ïðîãðàìè, ïëà-
í³â òðåíóâàííÿ; îáðàííÿ ñòðàòå-
ã³¿ ï³äãîòîâêè; âèá³ð òðåíóâàëü-
íèõ çàñîá³â; 

— çä³éñíåííÿ ïðîãðàìè ³ ïëà-
í³â òðåíóâàííÿ; 

— îö³íêà åôåêòèâíîñò³ “ðîáî-
òè” ñâîº¿ ïðîãðàìè; 

— êîðåãóâàííÿ ïîäàëüøèõ ä³é 
³ âíåñåííÿ íåîáõ³äíèõ çì³í ó äî-
êóìåíòè ïëàíóâàííÿ; 

— âèêîðèñòàííÿ ñèñòåìè 
êîìïëåêñíîãî êîíòðîëþ; 

— ïîñòàíîâêà íîâèõ çàâäàíü, 
ñêëàäàííÿ â³äïîâ³äíèõ ïðîãðàì ³ 
ïëàí³â. 

Îñîáëèâó óâàãó íåîáõ³äíî 
ïðèä³ëÿòè îá'ºêòèâíîñò³ îòðè-
ìàíî¿ ïî÷àòêîâî¿ ³íôîðìàö³¿, 
îñê³ëüêè â³ä ¿¿ äîñòîâ³ðíîñò³ çà-
ëåæèòü çì³ñò ïîäàëüøèõ çàâäàíü 
³ óñòàíîâîê [12]. 

Âàæëèâ³ äîñòîâ³ðí³ â³äîìîñò³ 
ïðî ÿê³ñíèé ³ ê³ëüê³ñíèé á³ê çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ôóòáîë³ñòà, àäæå, âîíè º 
îñíîâîþ äëÿ ðîçðîáêè ìîäåëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê. 

Íà îñíîâ³ àíàë³çó äàíèõ ïðî 
çìàãàëüíó ä³ÿëüí³ñòü ³ ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü ôóòáîë³ñòà ´ðóíòóºòü-
ñÿ ðîçðîáêà ñèñòåìè ïîåòàïíî-
ãî êîíòðîëþ. Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â, 
â³äì³÷àº Â. Ì. Ïëàòîíîâ, âèçíà-
÷àº îñíîâí³ íàïðÿìè ðîáîòè ³ 
øëÿõ äîñÿãíåííÿ ïëàíîâàíîãî 

åôåêòó, çóìîâëþþòü ï³äá³ð çà-
ñîá³â ³ ìåòîä³â ïåäàãîã³÷íî¿ ä³¿ 
[12]. Âèêîðèñòîâóþ÷è îòðèìàíó 
³íôîðìàö³þ, ïëàíóþòü ïîáóäîâó 
ì³êðî-, ìåçî- ³ ìàêðîñòðóêòóðè 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. 

Ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ äîñë³ä-
æóâàíèõ íàìè ïðîãðàì íåîá-
õ³äíî ïîñò³éíî ç’ÿñîâóâàòè, íà-
ñê³ëüêè ðåàëüí³ çì³íè òðåíîâà-
íîñò³ ôóòáîë³ñò³â â³äïîâ³äàþòü 
çàïëàíîâàíèì, âðàõîâóâàòè 
òåì ïè ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ â³ä åòàïó äî åòà-
ïó òðåíóâàííÿ, à òàêîæ äèíàì³-
êó íàâàíòàæåíü òà çä³éñíþâà-
òè âîäíî÷àñ ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé 
êîíòðîëü [12]. 

Îñîáëèâî àêòóàëüíèì º âè-
êîðèñòàííÿ âñ³õ êîìïîíåíò³â 
óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöå-
ñîì ó ïðàêòèö³ ï³äãîòîâêè þíèõ 
ôóòáîë³ñò³â, ÿê³ º ðåçåðâîì êî-
ìàíä âèùî¿ ë³ãè. Äåÿê³ â÷åí³ âè-
ñóâàþòü íàñòóïí³ çàâäàííÿ ï³ä-
âèùåííÿ ÿêîñò³ ï³äãîòîâêè þíèõ 
ôóòáîë³ñò³â:

— âèçíà÷åííÿ îñíîâíèõ òåí-
äåíö³é ðîçâèòêó ôóòáîëó ³ çä³é-
ñíåííÿ ïðîãíîçó íà 10—15 ðîê³â, 
öå, ó ñâîþ ÷åðãó, äàñòü ìîæëè-
â³ñòü âñòàíîâèòè âèìîãè äî ôóò-
áîë³ñòà íà ìàéáóòíº; 

— âèÿâëåííÿ ð³âíÿ ðóõîâèõ 
ñïðîìîæíîñòåé, ñòðóêòóðè îñî-
áè òà ³íøèõ ÿêîñòåé þíèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, îñîáëèâî íà ïî÷àòêîâîìó 
åòàï³ ï³äãîòîâêè, ¿õ êëàñèô³êà-
ö³þ çà ðåçóëüòàòàìè êîíòðîëþ 
³ çä³éñíåííÿ ïðîãíîçîâàíèõ äî-
ñÿãíåíü; 

— îðãàí³çàö³ÿ â³äáîðó þíèõ 
ñïîðòñìåí³â íà ïî÷àòêîâîìó 
åòàï³ ï³äãîòîâêè â óìîâàõ ñïëà-
íîâàíî¿ ñòðóêòóðè òåñò³â [9, 11, 
17]. 

Ðîáîòà òðåíåð³â ³ç ãðóïîþ 
âèìàãàº äèôåðåíö³éîâàíîãî òà 
³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó äî òðå-
íóâàííÿ ôóòáîë³ñò³â [6]. Ðàçîì ç 
êîëåêòèâíîþ ãðîþ âàæëèâà ðîëü 
â³äâîäèòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³é ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â. Â ïåâ-
í³ ìîìåíòè óñï³õ ãðè ìîæå çàëå-
æàòè â³ä ä³é íàâ³òü îäíîãî ãðàâ-
öÿ. Àíàë³ç ðîá³ò ôàõ³âö³â òåîð³¿ 
òà ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàí-
íÿ (Íàáàòíèêîâî¿, Ñàâ³íà, Îçî-
ë³íà, Êóçíºöîâà, Íîâ³êîâà, Ô³ë³-
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íà òà ³í.) äàâ ìîæëèâ³ñòü óêëàñ-
òè íåîáõ³äí³ñòü ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Ïðàâèëüíå òàêòè÷íå çàñòî-
ñóâàííÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ³ êîëåê-
òèâíî¿ ãðè ìîæå çíà÷íîþ ì³ðîþ 
ñïðèÿòè ñòðàòåã³÷íîìó óñï³õó. 

Ç ìåòîþ ðàö³îíàëüíî¿ ïîáóäî-
âè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ï³äãî-
òîâêè ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â ³ ñêî-
ðî÷åííÿ òèì÷àñîâèõ ïàðàìåò ð³â 
ðåàë³çàö³¿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè, íå-
îáõ³äíî ïëàíóâàòè ðîçâèòîê òèõ 
ðóõîâèõ ÿêîñòåé, ÿê³ ñïðè÷èíÿ-
þòü åôåêòèâí³ ³ãðîâ³ ä³¿ ó çìà-
ãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³. Òàê, äî 17 ðî-
ê³â çàâåðøóºòüñÿ ïóáåðòàòíèé 
ñòðèáîê çðîñòàííÿ. Âèðàçí³øå 
ïðîÿâëÿþòüñÿ ³íäèâ³äóàëüí³ ìîð-
ôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³, 
ôîðìóºòüñÿ òèï ñòàòóðè, áàãàòî 
â ÷îìó ïîâ'ÿçàíèé ç ô³ç³îëîãî-
á³îõ³ì³÷íîþ îðãàí³çàö³ºþ ³ àäàï-
òèâíèìè ìîæëèâîñòÿìè îðãà-
í³çìó. Ïðîäîâæóþòü ðîçâèâà-
òèñÿ ëåãåí³, ¿õ æèòòºâà ºìí³ñòü 
íàá ëèæàºòüñÿ äî ð³âíÿ äîðîñ-
ëèõ (Ìàòèöèí, 2001). Ñåðöåâî-
ñóäèííà ñèñòåìà çì³íþºòüñÿ ïî-
ð³âíÿíî íåçíà÷íî. ×àñò³øå òðà-
ïëÿþòüñÿ âèïàäêè çàõâîðþâàíü 
íà âåãåòàö³éíî-ñóäèííó äèñòî-
í³þ ³ ï³äë³òêîâó ã³ïåðòîí³þ [16]. 
Ìîæå ñïîñòåð³ãàòèñÿ ï³äâèùåí-
íÿ àðòåð³àëüíîãî ñèñòîë³÷íî-
ãî òèñêó äî 130—140 ìì ðò. ñò. 
Öå ðåçóëüòàò ïîñèëåííÿ ãîðìî-
íàëüíî¿ ôóíêö³¿ ñèñòåìè ã³ïî-
òàëàìóñ—ã³ïîô³ç, íàäíèðêîâèõ, 
ñòàòåâèõ çàëîç. ²ç çàê³í÷åííÿì 
ïóáåðòàòíîãî ïåð³îäó àðòåð³àëü-
íèé òèñê íîðìàë³çóºòüñÿ [10]. 

Â þíàöüêîìó â³ö³ çàâåðøó-
ºòüñÿ ôîðìóâàííÿ òèïîëîã³÷íèõ 
âëàñòèâîñòåé íåðâîâî¿ ñèñòåìè. 
Ïðèðîäæåí³ ãåíîòèï³÷í³ îñîáëè-
âîñò³ ñòàþòü ñòàá³ëüíèìè. Ñêëà-
äàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíèé òèï íåð-
âîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. Íåðâîâ³ ìå-
õàí³çìè ðåãóëþþòü êðîâî îá³ã 
ìàþòü âåëèêó ïîòåíö³éíó ëà-
á³ëüí³ñòü. Ó 17—18-ë³òí³õ õëîïö³â 
ôîðìóâàííÿ âñ³õ ô³çè÷íèõ ³ ðóõî-
âèõ ÿêîñòåé ìàéæå çàâåðøóºòü-
ñÿ, ðîçâèâàºòüñÿ ê³ðêîâèé ðóõî-
âèé àïàðàò ³ ïðèïèíÿºòüñÿ çðîñ-
òàííÿ ìîçêó. Ï³çí³øå, äî 18—20 
ðîê³â, â³äáóâàºòüñÿ çðîùåííÿ 
ïîòèëè÷íî¿ ³ êëèíîïîä³áíî¿ ê³ñ-

òîê, ïðèïèíÿºòüñÿ çðîñòàííÿ â 
äîâæèíó îñíîâè ÷åðåïà, ùî º 
îçíàêîþ ïåðåõîäó äî äîðîñëî-
ãî ïåð³îäó æèòòÿ. Ï³ñëÿ 17 ðîê³â 
òåìïè çðîñòàííÿ ò³ëà ñïîâ³ëüíþ-
þòüñÿ ³ äî 20 ðîê³â — çàâåðøó-
þòüñÿ. Äåÿê³ àâòîðè çàçíà÷àþòü, 
ùî öåé ïðîöåñ ñÿãàº äî 17—19 
ðîê³â, õî÷à ÷îëîâ³êè ïðîäîâæó-
þòü çðîñòàòè äî 23—25 ðîê³â. 
Äàí³ Ë. Ñ. Äâîðê³íà ñâ³ä÷àòü, ùî 
ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ êëþ÷èö³, ëî-
ïàòêè, ïëå÷îâèõ ê³ñòîê çàâåðøó-
ºòüñÿ äî 20 ðîê³â. Òàêîãî æ ïî-
ãëÿäó äîòðèìóþòüñÿ Â. Ì. Âîë-
êîâ ³ Â. Ï. Ô³ë³í. Ó òîé æå ÷àñ 
â³äáóâàºòüñÿ ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ 
ðåáåð, ÿêèé òðèâàº äî 25 ðîê³â 
[16]. Ïðîöåñ îêîñòåí³ííÿ øèé-
íèõ, ãðóäíèõ ³ ïîïåðåêîâèõ õðåá-
ö³â â îñ³á äî 17—18 ðîê³â ùå íå 
çàâåðøóºòüñÿ (Ìàòèöèí, 2001). 
Íà äóìêó À. À. Ñó÷èë³íà (1983), 
ïîâíå îêîñòåí³ííÿ õðåáòà çàê³í-
÷óºòüñÿ â îñ³á äî 20—25 ðîê³â, 
çðîùåííÿ òàçîâèõ ê³ñòîê — äî 
18—21 ðîê³â [15, 16], îñòàòî÷íå 
çëèòòÿ ê³ñòîê òàçà â³äáóâàºòüñÿ ó 
20—25 ðîê³â. 

Ó â³ö³ 18—19 ðîê³â òðóá÷àñ-
ò³ ê³ñòêè ì³ñòÿòü ìåíøå õðÿùî-
âî¿ òêàíèíè, äåùî òîíøèì ñòàº 
îê³ñòÿ, ùî âêàçóº íà óïîâ³ëüíå-
íå ¿õ çðîñòàííÿ â äîâæèíó ³ òîâ-
ùèíó. Ïðîòå ó öüîìó â³ö³ âîíè 
åëàñòè÷í³ø³, í³æ ó äîðîñëèõ. Ä³-
ëÿíêè ñòåãíîâî¿ ê³ñòè çëèâà-
þòüñÿ.

Ó 16—18 ðîê³â ïîâí³ñòþ çà-
ê³í÷óºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ñòîïè, 
³íòåíñèâíî çì³íþþòüñÿ õ³ì³÷í³ é 
ô³çè÷í³ âëàñòèâîñò³ ì'ÿç³â. Äî 
17-ë³òíüîãî â³êó ñêåëåòí³ ì'ÿçè 
³ ñóãëîáîâî-çâ’ÿçêîâèé àïàðàò 
äîñÿãàþòü äîñèòü âèñîêîãî ð³â-
íÿ ðîçâèòêó. Ó öåé ïåð³îä â³ä-
áóâàºòüñÿ áóðõëèâå íàðîñòàííÿ 
ì'ÿç³â (Ìàòèöèí, 2001). Ïðîòå 
íåçâàæàþ÷è íà öå, ì³êðîñòðóê-
òóðà îñíîâíèõ åëåìåíò³â îïîð-
íî-ðóõîâîãî àïàðàòó ùå íå òî-
òîæíà ò³é, ùî â äîðîñëèõ ëþäåé. 
Ïîïåðå÷íèê ì'ÿçîâèõ âîëîêîí 
³ ìàñà îêðåìèõ ì'ÿç³â çá³ëüøó-
þòüñÿ äî 20—25 ðîê³â. Äî 18 ðî-
ê³â â³äáóâàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ ìà-
ñè ì'ÿç³â äî 44,2 %. Çðîñòàí-
íÿ ì'ÿçîâèõ âîëîêîí ó äîâæèíó 
ïðîäîâæóºòüñÿ äî 20—25 ðîê³â, 

à â òîâùèíó — äî 30—35 ðîê³â. Â 
ö³ëîìó äî 20—25 ðîê³â çàâåðøó-
ºòüñÿ ôîðìóâàííÿ ì'ÿç³â ³ ñêå-
ëåòà ëþäèíè [10, 16]. 

Ó õëîïö³â ó â³ö³ 17 ðîê³â ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü âè-
òðèâàëîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ äè-
õàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïðîäî-
âæóºòüñÿ ïîñèëåíèé ðîçâèòîê 
ãðóäíî¿ êë³òêè, ïîì³òíî ï³äâèùó-
ºòüñÿ àíàåðîáíà ïðîäóêòèâí³ñòü. 
Ñòàíîâà ñèëà 17-ð³÷íèõ íàáëè-
æàºòüñÿ äî ñèëè 20—30-ð³÷íèõ 
(Ìàòèöèí, 2001), æèòòºâà ºì-
í³ñòü ëåãåíü äîñÿãàº 4000 ìë. Ó 
öåé ïåð³îä ïîêàçíèêè ×ÑÑ ñòà-
íîâëÿòü 65—75 óä·õâ—1 ³ ïðàêòè÷-
íî íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ×ÑÑ äî-
ðîñëèõ [16].

Ó â³ö³ 17—18 ðîê³â ùå íå çà-
âåðøóºòüñÿ îñòàòî÷íå ôîðìó-
âàííÿ ìîòîðèêè ³ âåãåòàòèâ-
íèõ ôóíêö³é. Äîñÿãíåííÿ ìàê-
ñèìàëüíî ìîæëèâèõ ðåçóëüòàò³â 
çíà÷íîþ ì³ðîþ îáóìîâëåíå ïðî-
öåñîì ïðèðîäíîãî â³êîâîãî ðîç-
âèòêó. Ðîáîòà íàä ðîçâèòêîì 
â³äïîâ³äíèõ ÿêîñòåé ìîæå âèÿ-
âèòèñÿ åôåêòèâíîþ ëèøå ó âè-
ïàäêó çá³ãó â ÷àñ³ ö³ëåñïðÿìî-
âàíîãî íàïðóæåíîãî òðåíóâàí-
íÿ ç ï³êîì â³êîâîãî ðîçâèòêó 
ö³º¿ ÿêîñò³. Îñíîâíèìè çàâäàí-
íÿìè ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñò³â 
ãðóï ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåí-
íÿ º ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ 
ñï³ëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè, ï³äâèùåííÿ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ç óðàõó-
âàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëè-
âîñòåé, ³ãðîâîãî àìïëóà, âäî-
ñêîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðèéîì³â 
³ âèõîâàííÿ óì³ííÿ åôåêòèâíî 
çàñòîñîâóâàòè ¿õ â ïðîöåñ³ ãðè. 
Äëÿ 18—19-ë³òí³õ ñïîðòñìåí³â 
ïðèòàìàííà ï³äâèùåíà ñõèëü-
í³ñòü äî øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ðî-
áîòè â àíàåðîáíèõ óìîâàõ åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ [7, 15]. Ââàæà-
ºòüñÿ, ùî â öüîìó â³ö³ çíà÷íîþ 
ì³ðîþ ìîæóòü ïðîÿâèòèñÿ ñïåö³-
àëüí³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ çäàòíîñ-
ò³ ôóòáîë³ñòà, ùî îáóìîâëþþòü 
óñï³øí³ñòü âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ 
ä³é (Ìàéíàñ, 2000). Äîñÿãàþòü 
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ñâîãî ìàêñèìóìó ïîêàçíèêè âè-
áóõîâî¿ ñèëè (Ìàòèöèí, 2001). Íà 
äóìêó Â. Ì. Âîëêîâà ³ Â. Ï. Ô³ë³-
íà (1983), ïî÷èíàòè òðåíóâàëü-
í³ çàíÿòòÿ ç ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ 
³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ ïîòð³áíî 
ç 16—17 ðîê³â, îñê³ëüêè ó öåé â³-
êîâèé ïåð³îä â³äáóâàºòüñÿ ï³äâè-
ùåííÿ âèòðèâàëîñò³, ÿêà äîñÿãàº 
ñâîãî ï³êó äî 23—26 ðîê³â (Ì³-
íàêîâ, 1982). Ï³ñëÿ ïåð³îäó ñòà-
òåâîãî äîçð³âàííÿ äóæå âàæëè-
âî àäàïòóâàòè çàñâîºí³ ðàí³øå 
ðèòìîâ³ ñòðóêòóðè ðóõ³â äî ð³ç-
êî çðîñòàþ÷èõ ô³çè÷íèõ íàâàí-
òàæåíü [16]. 

Òàêèì ÷èíîì, ò³ á³îëîã³÷í³ ïå-
ðåëàøòóâàííÿ îðãàí³çìó, à òàêîæ 
ìîðôîôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñ-
ò³, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàâåðøåííÿì 
ïåð³îäó ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, 
âèìàãàþòü âèíÿòêîâî¿ óâàãè ïðè 
ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó. Â çâ’ÿçêó ³ç öèì âåëèêîãî 
çíà÷åííÿ íàáóâàº ïèòàííÿ â³äïî-
â³äíîñò³ âåëè÷èíè òðåíóâàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ ôóíêö³îíàëüíî-
ìó ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â 
[10, 15]. Çíàííÿ çàêîíîì³ðíîñ-
òåé âïëèâó òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü íà îðãàí³çì ôóòáîë³ñ-
ò³â äîçâîëèòü ïîáóäóâàòè òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ ìåòîäè÷íî 
ïðàâèëüíî òà ðàö³îíàëüíî. 

Ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ðàïòîâî-
ãî çëüîòó íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóò-
áîë³ñòà äî êîìàíäè ìàéñòð³â íå 
áóâàº. Óñï³õ ìîæå ïðèíåñòè ëè-
øå òðåíóâàëüíà ðîáîòà, â ÿê³é 
ñë³ä äîòðèìóâàòèñÿ îñíîâíèõ 
çàêîíîì³ðíîñòåé ïðîöåñó ³ âðà-
õîâóâàòè ³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëè-
âîñò³ ãðàâöÿ [9, 18]. Òîìó, ùîá 
íå âòðàòèòè òàëàíîâèòèõ ôóòáî-
ë³ñò³â, òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ïî-
âèíåí íàáóâàòè ³íäèâ³äóàëüíî-
ãî ñïåö³àë³çîâàíîãî çì³ñòó. Íà 
öüîìó åòàï³ ³ñòîòíî çì³íþþòüñÿ 
âëàñíå ïðèíöèïè ï³äãîòîâêè. Ï³ä 
÷àñ íàâ÷àííÿ íà ð³çíèõ åòàïàõ 
ãîëîâíèì çàñîáîì ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâêè áóëè âïðàâè òà ê³ëü-
ê³ñòü ¿õ ïîâòîðåíü [8]. 

Íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóòáîë³ñ-
òà äî êîìàíäè ìàéñòð³â éîãî ïî-

äàëüøà ôóòáîëüíà ä³ÿëüí³ñòü 
´ðóíòóºòüñÿ íà ïîäîëàíí³ âåëè-
êèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî 
âèìàãàº ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé. Ó öåé ïåð³-
îä çðîñòàº çìàãàëüíà ïðàêòèêà, 
à òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ â³äð³ç-
íÿºòüñÿ çíà÷íèì ï³äâèùåííÿì 
îá’ºìó é ³íòåíñèâíîñò³ îñíî-
âíèõ òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, äå 
âñ³ çàâ äàííÿ âèð³øóþòüñÿ òèì-
÷àñîâî. Óìîâè òðåíóâàíü ïîñòó-
ïîâî íàáëèæàþòüñÿ äî óìîâ îô³-
ö³éíèõ ³ãîð [9, 18]. 

ßêùî ðàí³øå ìè âêàçóâàëè íà 
íåîáõ³äí³ñòü ïðèùåïèòè ó÷íÿì 
ëþáîâ ³ ïðèõèëüí³ñòü äî ôóòáî-
ëó, òî íà öüîìó åòàï³ ñòàâèìî 
êîíêðåòíå çàâäàííÿ — ñôîðìó-
âàòè â ãð³ òà â ³ãðîâèõ ñèòóàö³-
ÿõ ìîòèâàö³þ ïåðåìîæöÿ, ðîçâè-
íóòè çäàòí³ñòü íàëàøòîâóâàòèñÿ 
íà àêòèâíó ãðó. Çàâäàííÿ íà öüî-
ìó åòàï³ âèð³øóþòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ ð³çíèõ ìåòîäè÷íèõ ïðè-
éîì³â — çì³íè çîâí³øí³õ óìîâ, 
à òàêîæ çì³íè âíóòð³øíüîãî äî-
ñòàòêó ñàìîãî ãðàâöÿ, òîáòî çì³-
íè éîãî ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ 
ÿêîñòåé. Çàâäàííÿ òðåíåðà — 
îðãàí³çóâàòè ïðîöåñ ï³äãîòîâ-
êè òàê, ùîá ôóòáîë³ñòîâ³ áóëî 
ö³êàâî çíàòè âñ³ ñïåöèô³÷í³ âè-
ìîãè ãðè, ùî ìàº áóòè ìîòèâà-
ö³ºþ ùîäåííîãî âäîñêîíàëåííÿ. 
Òîìó òðåíåðîâ³ íåîáõ³äíèé ïî-
ñò³éíèé ïîøóê íîâèõ, ðåçóëüòà-
òèâí³øèõ ³ äîñòóïí³øèõ çàñîá³â ó 
íàâ÷àíí³ [1, 4, 5, 9]. Ó öåé ïåð³-
îä ³ñòîòíî çì³íþþòüñÿ ïîêàçíè-
êè äåÿêèõ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàê-
òåðèñòèê, à òàêîæ ôóíêö³îíàëü-
íà ³ ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Ëîã³êà òðåíóâàííÿ âèìàãàº ïîñ-
ò³éíî çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåí-
íÿ, à öå, çâè÷àéíî, âåäå äî ïñè-
õ³÷íèõ ïåðåíàïðóæåíü. Íà öüî-
ìó åòàï³ ôîðìóºòüñÿ â³äíîøåííÿ 
äî çàíÿòü ÿê äî ñêëàäíî¿ ïðàö³ ç 
¿¿ ùîäåííèìè íàâàíòàæåííÿìè ³ 
âèìîãàìè. 

Âèñíîâêè

Òåõíîëîã³¿ óïðàâë³ííÿ ïðî-
öåñîì ï³äãîòîâêè ôóòáîë³ñ-
ò³â ïîâ’ÿçàí³ ç âèð³øåííÿì àê-
òóàëüíèõ ïðàêòè÷íèõ çàâäàíü, 
ùî âèíèêàþòü â óìîâàõ çìà-
ãàëüíî¿ òà òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Â ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ çàï-

ëàíîâàíèõ ïðîãðàì íåîáõ³äíî 
ïîñò³éíî ç’ÿñîâóâàòè, íàñê³ëü-
êè ðåàëüí³ çì³íè òðåíîâàíîñ-
ò³ ôóòáîë³ñò³â â³äïîâ³äàþòü çà-
ïëàíîâàíèì; âðàõîâóâàòè òåìïè 
ïðèðîñòó ïîêàçíèê³â ï³äãîòîâëå-
íîñò³ â³ä îäíîãî åòàïó òðåíóâàí-
íÿ äî ³íøîãî, à òàêîæ äèíàì³-
êó íàâàíòàæåíü òà çä³éñíþâàòè 
ìåäèêî-á³îëîã³÷íèé êîíòðîëü. 
Ïîäàëüøå âäîñêîíàëåííÿ òåõ-
íîëîã³¿ óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíä ìàéñòð³â 
íåîáõ³äíî ïîâ’ÿçóâàòè ³ç âè-
â÷åííÿì îñíîâíèõ çàêîíîì³ð-
íîñòåé ñòàíîâëåííÿ ð³âíÿ ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóò-
áîë³ñò³â â³äïîâ³äíî äî â³êîâîãî 
ðîçâèòêó. 

Ó ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â 
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ âèñîêèé ð³âåíü 
âèòðèâàëîñò³ é ïðàöåçäàòíîñò³ 
äèõàëüíî¿ ìóñêóëàòóðè, ïðîäîâ-
æóºòüñÿ ïîñèëåíèé ðîçâèòîê 
ãðóäíî¿ êë³òêè, ïîì³òíî çá³ëü-
øóºòüñÿ àíàåðîáíà ïðîäóê-
òèâí³ñòü. Ñòàíîâà ñèëà íàáëè-
æàºòüñÿ äî ñèëè 25—30-ë³òí³õ, 
æèòòºâà ºìí³ñòü ëåãåí³â äîñÿãàº 
4000 ìë. Ó öüîìó â³ö³ ïîêàçíèêè 
×ÑÑ ñòàíîâëÿòü 60—65 óä·õâ—1 
³ ìàéæå íå â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä 
×ÑÑ äîðîñëèõ. Ïðîòå îñòàòî÷-
íå ôîðìóâàííÿ ìîòîðèêè ³ âå-
ãåòàòèâíèõ ôóíêö³é ùå íå çàê³í-
÷åíî. Äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî 
ìîæëèâèõ ðåçóëüòàò³â çíà÷íîþ 
ì³ðîþ îáóìîâëåíå õîäîì ïðè-
ðîäíîãî â³êîâîãî ðîçâèòêó. Ðî-
áîòà íàä ðîçâèòêîì â³äïîâ³äíèõ 
ÿêîñòåé ìîæå âèÿâèòèñÿ åôåê-
òèâíîþ ëèøå ó ðàç³ çá³ãó â ÷àñ³ 
ö³ëåñïðÿìîâàíîãî íàïðóæåíî-
ãî òðåíóâàííÿ ç ï³êîì â³êîâîãî 
ðîçâèòêó ïåâíî¿ ÿêîñò³. Îñíî-
âíèìè çàâäàííÿìè ï³äãîòîâêè 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíä ìàéñòð³â 
º ïîäàëüøå ï³äâèùåííÿ ð³â-
íÿ çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ï³äâèùåííÿ 
òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñ-
ò³ ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé, ³ãðîâîãî àìïëóà, 
âäîñ êîíàëåííÿ òåõí³÷íèõ ïðè-
éîì³â ³ âèõîâàííÿ óì³ííÿ åôåê-
òèâíî çàñòîñîâóâàòè ¿õ ó ïðîöå-
ñ³ ãðè. 
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Íà åòàï³ ïåðåõîäó ôóòáîë³ñ-
òà äî êîìàíäè ìàéñòð³â ïîäàëü-
øà ôóòáîëüíà îñâ³òà ´ðóíòóºòü-
ñÿ íà ïîäîëàíí³ çíà÷íèõ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü, ùî âèìàãàº 
ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ ïñèõîëîã³÷-
íèõ ÿêîñòåé. Ó öåé ïåð³îä çðîñ-
òàº çìàãàëüíà ïðàêòèêà, à òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ â³äð³çíÿºòü-
ñÿ çíà÷íèì ï³äâèùåííÿì îáñÿãó 
é ³íòåíñèâíîñò³ îñíîâíèõ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â, äå âñ³ çàâäàííÿ 
âèð³øóþòüñÿ òèì÷àñîâî. Óìîâè 
òðåíóâàíü ïîñòóïîâî íàáëèæà-
þòüñÿ äî óìîâ îô³ö³éíèõ ³ãîð. Íà 
öüîìó åòàï³ ñòàâèòüñÿ êîíêðåò-
íå çàâäàííÿ — ñôîðìóâàòè ìî-
òèâàö³þ ïåðåìîæöÿ â ãð³ òà 
 ³ãðîâèõ ñèòóàö³ÿõ, ðîçâèíóòè 
çäàòí³ñòü íàëàøòîâóâàòèñÿ íà 
àêòèâíó ãðó. Ëîã³êà òðåíóâàíü 
âèìàãàº ñèñòåìàòè÷íî çá³ëüøó-
âàòè íàâàíòàæåííÿ, òîìó òðåíå-
ðîâ³ íåîáõ³äíèé ïîñò³éíèé ïîøóê 
íîâèõ, ðåçóëüòàòèâíèõ ³ åôåê-
òèâíèõ çàñîá³â ó ïðîöåñ³ òðåíó-
âàííÿ. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ 

äîñë³äæåíü. Ïîäàëüø³ äîñë³-
äæåííÿ áóäóòü ñïðÿìîâàí³ íà 
 âèâ÷åííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé 
ôóòáîë³ñò³â 19—21 ðîê³â íà åòà-
ï³ ïåðåõîäó äî êîìàíäè ìàéñòð³â 
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