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ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ФУТБОЛІСТІВ СТУДЕНТСЬКИХ КОМАНД НА 

ЗАГАЛЬНОПІДГОТОВЧОМУ ЕТАПІ 
 
Відповідно до розробленого плану підготовки спортсменів, за два тижні до початку навчання в університеті 

вони починали самостійно займатися за індивідуальними програмами. Тренувальний процес в умовах ЗВО на 
загальнопідготовчому етапі включав утягувальний, ударний і відновлювальний мікроцикли. Тренувальні навантаження 
футболістів студентської команди на загальнопідготовчому етапі загальним обсягом 45 год, який включав як 
самостійні заняття за місцем проживання, так і загальнокомандну форму проведення тренувань, на 60,0 %  складалися з 
навантажень аеробної спрямованості, на 33,1 % – з навантажень змішаної аеробно-анаеробної спрямованості та на 6,9 
% – з навантажень анаеробної спрямованості. Такий підхід сприяв достовірному покращенню показників фізичної 
підготовленості футболістів у межах 0,9 – 1,7 % на формувальному етапі експерименту, порівняно з констатувальним. 

Ключові слова: футболісти, індивідуальні програми, загальнокомандна форма занять, мікроцикли, тренувальні 
навантаження. 

 
Романенко А.И., Лисчишин Г.В., Мичковская Л.И. Особенности построения тренировочного процесса 

футболистов студенческих команд на общеподготовительном этапе. Согласно разработанному плану 
подготовки спортсменов, за две недели до начала обучения в университете они начинали самостоятельно заниматься 
по индивидуальным программам. Тренировочный процесс в условиях ВУЗа на общеподготовительном этапе включал 
втягивающий, ударный и восстановительный микроциклы. Тренировочные нагрузки футболистов студенческой 
команды на общеподготовительном этапе общим объемом 45 ч, который включал как самостоятельные занятия по 
месту жительства, так и общекомандную форму проведения тренировок, на 60,0 % состояли из нагрузок аэробной 
направленности, на 33,1 % – из нагрузок смешанной аэробно-анаэробной направленности и на 6,9 % – из нагрузок 
анаэробной направленности. Такой подход способствовал достоверному улучшению показателей физической 
подготовленности футболистов в пределах 0,9 – 1,7 % на формирующем этапе эксперимента, по сравнению с 
констатирующем. 

Ключевые слова: футболисты, индивидуальные программы, общекомандная форма занятий, микроциклы, 
тренировочные нагрузки. 

 
Romanenko O., Lischyshyn H., Mychkovska L. Features of construction the training process of student teams’ 

football players at the general preparatory stage. The purpose of the research is to experimentally substantiate the effectiveness 
of the proposed program of constructing a training process of the student team football players at the general preparatory stage of 
the annual training cycle. The study was conducted at the student football team (n=21) of the National Pirogov Memorial Medical 
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University in Vinnytsia. The preparatory period was started at the place of residence 2 weeks before the start of learning at the 
university. The total load at this stage of training was 1260 minutes and included a morning charge of 45 minutes duration, as well as 
an evening individual training, which consisted of general and special parts of the workout, as well as work on the individual ball 
technique (juggling, driving , strikes, etc.). The training process of the players at the general preparatory stage in the university 
continued by retractable, shock and recovery microcycles, each of which allocated respectively 540, 630 and 270 minutes from the 
total training time (1440 min). In general, the training load of the players of the student team at the general preparatory stage with a 
total volume of 2700 minutes on 60,0 % consisted of loads of aerobic orientation, on 33,1 % – with loads of mixed aerobic-anaerobic 
orientation and on 6,9 % – of loads of anaerobic orientation. The use of independent training, as well as the proposed program of the 
general preparatory stage, contributed to a statistically significant (p<0,05) improvement of the long jump, the shuttle run of 7x50 m 
and the 12-minute run of 1,2, 0,9 and 1,7 %, respectively, at the formative stage of the experiment, compared to the state stage. 

Key words: football players, individual programs, general team form, microcycles, training load. 
 
Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Студентський спорт займає дуже важливу 

ланку в системі підготовки спортсменів. На користь цього свідчить факт проведення великої кількості змагань різного рівня 
серед студентів ЗВО – універсіад, спартакіад тощо [2, 4 та ін.]. Це вимагає раціонального підходу до побудови 
тренувального процесу спортсменів студентських команд у річному циклі підготовки, що сприятиме вихованню резервів 
національних збірних з видів спорту [5]. З огляду на це, перспективним і актуальним напрямком наукових досліджень є 
оптимізація підготовки спортсменів на різних етапах річного тренувального циклу в умовах закладів вищої освіти. 

Сучасний етап розвитку футболу характеризується широким залученням молоді до занять цим видом спорту, що в 
значній мірі пов’язано з великою мережею дитячо-юнацьких спортивних шкіл, професійних і аматорських команд різного 
рівня. Тобто, можливість подальшого розвитку та спортивного вдосконалення сприяють постійному збільшенню 
популярності цієї гри в нашій країні. 

В умовах загострення конкуренції серед команд першочерговою є ефективна організація тренувального процесу 
футболістів у підготовчому періоді, в тому числі, на загальнопідготовчому етапі, який має надзвичайно важливе значення в 
системі річної підготовки спортсменів [10, 11]. Це пов’язано з тим, що саме на цьому етапі закладається функціональна 
основа наступного фізичного та техніко-тактичного вдосконалення, забезпечується підготовка гравців до тривалого 
змагального періоду [1, с. 222; 3, с. 468]. Підтверджують важливість цього етапу й численні дослідження проблеми побудови 
тренувального процесу спортсменів у командних ігрових видах спорту [6, 7, 9 та ін.]. 

З огляду на вищезазначене, обґрунтування побудови тренувального процесу футболістів на загальнопідготовчому 
етапі вбачається своєчасним і перспективним. Перш за все це стосується підготовки команд в умовах закладів вищої освіти, 
що має свої специфічні особливості, на яких і планується детально зупинитися в статті. 
Зв'язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження виконано відповідно до плану науково-дослідної роботи 
кафедри фізичного виховання та лікувальної фізичної культури Вінницького національного медичного університету ім. 
Миколи Пирогова. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати ефективність запропонованої програми побудови 
тренувального процесу футболістів студентської команди на загальнопідготовчому етапі річного циклу підготовки. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Дослідження проводилося на студентській футбольній команді (n=21) 
Вінницького національного медичного університету ім. М.І. Пирогова з використанням методів аналізу й узагальнення 
науково-методичної та спеціальної літератури, педагогічного тестування, педагогічного експерименту, методів математичної 
статистики. 

При плануванні тренувального процесу студентських футбольних команд потрібно враховувати деякі особливості, 
зокрема, календар ігор студентських змагань, терміни навчального процесу у закладі вищої освіти. Так як перші змагання в 
рамках Чемпіонату міста заплановані на початок жовтня, а навчальний процес в університеті розпочинається 1 вересня, 
впродовж одного місяця важко спланувати повноцінний підготовчий період команди. З огляду на це, тренувальний процес 
спортсменів доцільно починати за місцем їх проживання, використовуючи самостійну форму занять за індивідуальними 
програмами. В такому випадку спортсмени будуть у потрібній спортивній формі до початку втягувального мікроциклу [8]. 

При розробці індивідуальних програм обов'язково потрібно регламентувати компоненти навантаження, такі як 
тривалість вправи, кількість повторень у серії, кількість серій, інтервали відпочинку, величина навантаження, інтенсивність 
вправи тощо. Такий підхід забезпечить формування тренувальних ефектів у спортсменів. 

Розпочинати підготовчий період за місцем проживання доцільно не менше, ніж за 2 тижні до початку 
загальнокомандних занять. Загальний обсяг навантажень на цьому етапі підготовки становив 1260 хв і включав обов’язкову 
ранкову зарядку тривалістю 45 хв, а також вечірнє індивідуальне заняття, яке складалося із загальної та спеціальної частин 
розминки, а також роботи над індивідуальною технікою з м’ячем (жонглювання, ведення, удари тощо). При цьому, переважну 
часку навантажень приділяли загальній фізичній підготовці (70,2 %), а частка технічної складала відповідно 29,8 %. 

Що стосується навантажень за фізіологічною спрямованістю, то на першому тренувальному тижні за місцем 
проживання переважали навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення м’язової діяльності, частка яких становила 
82,5 %, а решту часу займали навантаження в змішаному аеробно-анаеробному режимі (17,5 %). На другому тижні 
підключали анаеробні навантаження (7,9 %), а також дещо збільшили навантаження змішаної спрямованості до 20,6 %, 
однак переважали аеробні навантаження (71,5 %). 

Тренувальний процес футболістів на загальнопідготовчому етапі в умовах університету продовжився проведенням 
втягувального, ударного та відновлювально мікроциклів, на кожний з яких відводилося відповідно 540, 630 і 270 хв від 
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загального обсягу тренувального часу (1440 хв). У цілому, в утягувальному мікроциклі все ще переважали навантаження 
аеробної спрямованості (58,3 %), хоча й значно збільшилася частка змішаних (до 33,4) і дещо анаеробних (до 8,3 %) 
навантажень, у порівнянні з самостійною формою занять. В ударному мікроциклі в значній мірі збільшилися навантаження 
анаеробної спрямованості (до 14,3 %), а також переважала частка змішаних навантажень (53,2 %) над аеробними (32,5 %). 
У відновлювальному мікроциклі, що є характерним при вирішенні завдань відновлення організму спортсменів педагогічними 
засобами, навантаження анаеробної спрямованості не планувалися, а використовувалася значна частка аеробних 
навантажень (48,1 %), хоча й дещо переважали навантаження в змішаному режимі енергозабезпечення (51,9 %). 

Загалом, розподіл навантажень футболістів студентської команди на загальнопідготовчому етапі, який включав як 
самостійні заняття за місцем проживання, так і загальнокомандну форму проведення тренувань, відображено на рис. 1.  

Для обґрунтування ефективності побудови тренувального процесу на загальнопідготовчому етапі ми 
використовували послідовний педагогічний експеримент, який передбачав порівняння результатів тестування показників 
фізичної підготовленості футболістів (бігу 30 м з високого старту, стрибка в довжину з місця, човникового бігу 7х50 м, 12-
хвилинного бігу), отриманих на формувальному етапі експерименту (поточний ігровий сезон) з результатами 
констатувального етапу (минулий 

сезон).
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Рис. 1. Розподіл тренувальних навантажень за фізіологічною спрямованістю в мікроциклах підготовчого періоду на 

загальнопідготовчому етапі футболістів студентської команди: 
1 – самостійні тренування за індивідуальними програмами за місцем проживання; 2 – втягувальний мікроцикл; 3 – 

ударний мікроцикл; 4 – відновлювальний мікроцикл; 5 – всього на загальнопідготовчому етапі; 

 – навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення м’язової діяльності;  – навантаження в 

змішаному аеробно-анаеробному режимі;  – навантаження в анаеробному режимі 
 
У цілому, застосування самостійних тренувань, а також запропонованої програми загальнопідготовчого етапу  

сприяло суттєвому статистично достовірному (р<0,05) покращенню показників стрибка в довжину з місця, човникового бігу 
7х50 м і 12-хвилинного бігу на 1,2, 0,9 і 1,7 % відповідно на формувальному етапі експерименту, порівняно з 
констатувальним.  

Висновки. 1. Аналіз науково-методичної і спеціальної літератури показав, що, беручи до уваги важливе значення 
загальнопідготовчого етапу в системі річного підготовки спортсменів, доцільно обґрунтувати оптимальну побудову 
тренувального процесу футболістів на цьому етапі з урахуванням специфіки підготовки в умовах закладів вищої освіти. 

2. Починати підготовку футболістів доцільно самостійною формою занять за місцем їх проживання з використанням 
індивідуальних програм. Важливо підібрати оптимальні компоненти навантаження для спрямованого формування 
тренувальних ефектів у спортсменів. 

3. Модельними показниками співвідношення тренувальних навантажень футболістів студентської команди в 
аеробному, змішаному аеробно-анаеробному й анаеробному режимах енергозабезпечення м’язової діяльності для 
загальнопідготовчого етапу можна вважати відповідно 60,0, 33,1 і 6,9 %. Такий розподіл різноспрямованих тренувальних 
навантажень сприяє достовірному покращенню показників фізичної підготовленості гравців на формувальному етапі 
експерименту, порівняно з констатувальним. 

Подальші дослідження вбачаються в обґрунтуванні оптимальних структури та змісту тренувального процесу 
футболістів студентських команд на етапах річного циклу підготовки.  
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