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Фізична підготовка є одним із ключових компонентів тренувального процесу у футболі, оскільки вона забезпечує роз-
виток основних фізичних якостей, необхідних для успішної участі у змаганнях. Витривалість, сила, швидкість, координа-
ція та гнучкість є основою ефективної гри у футбол, і їхній розвиток має відбуватися відповідно до вікових, фізіологічних 
та психологічних особливостей юних спортсменів. Особливе значення має правильне планування тренувального процесу, 
що враховує не лише фізичні можливості гравців, а й їхній рівень мотивації, психоемоційний стан та індивідуальні харак-
теристики.

Юні футболісти проходять через різні етапи фізичного, психічного та соціального розвитку, що робить неможливим 
застосування однакових тренувальних програм для всіх вікових категорій. Недостатня адаптація навантажень до фізіоло-
гічних можливостей дітей та підлітків може призвести до перевантажень, травм або передчасного виснаження, що нега-
тивно впливає на спортивний прогрес та загальний рівень мотивації спортсменів. Саме тому важливим аспектом є розробка 
та впровадження науково обґрунтованих методик фізичної підготовки, які дозволяють не лише розвивати необхідні фізичні 
якості, а й запобігати перевтомі та травматизму.

Дана стаття присвячена аналізу наукової літератури та огляду сучасних методик фізичної підготовки у дитячо-юнаць-
кому футболі, зокрема методів, що застосовуються у передзмагальний період. Розглядаються основні концепції та підходи до 
розвитку фізичних якостей юних футболістів, їхній вплив на загальну ефективність тренувального процесу, а також рівень 
адаптації до змагальної діяльності. Окрему увагу приділено сучасним тенденціям у підготовці спортсменів, зокрема викорис-
танню ігрових методик, функціонального тренінгу, високоінтенсивних інтервальних тренувань та методів, що поєднують 
фізичний і тактичний розвиток.

Аналіз наукових досліджень демонструє, що оптимальна фізична підготовка юних футболістів базується на комплексному 
підході, що включає поступове збільшення навантаження, індивідуалізацію тренувального процесу та контроль відновлення. 
Крім того, важливу роль відіграє поєднання традиційних методів підготовки з новітніми технологіями моніторингу фізич-
ного стану спортсменів, що дозволяє коригувати навантаження відповідно до їхніх індивідуальних особливостей.

Таким чином, стаття містить детальний аналіз існуючих методик фізичної підготовки юних футболістів, їхні переваги 
та недоліки, а також пропонує рекомендації щодо впровадження ефективних програм підготовки у тренувальний процес 
дитячо-юнацьких футбольних команд.

Ключові слова: футбол, фізична підготовка, фізичні якості, передзмагальний період, методики.

Tomenko Oleksandr, Burkatskyi Yevhen. Foreign experience in the use of methods of physical training of young 
football players in the pre-competition period

Physical training is one of the key components of the football training process, as it ensures the development of essential 
physical qualities required for successful participation in competitions. Endurance, strength, speed, coordination, and flexibility form 
the foundation of effective football performance, and their development must align with the age, physiological, and psychological 
characteristics of young athletes. Proper training planning is particularly important, as it must consider not only the players' physical 
capabilities but also their level of motivation, psycho-emotional state, and individual characteristics.

Young football players go through various stages of physical, mental, and social development, making it impossible to apply 
the same training programs across all age categories. A lack of adaptation of training loads to the physiological capabilities of children 
and adolescents can lead to overtraining, injuries, or premature exhaustion, negatively affecting their athletic progress and overall 
motivation. Therefore, a crucial aspect is the development and implementation of scientifically grounded training methods that not only 
enhance the necessary physical qualities but also prevent fatigue and injuries.

This article focuses on the analysis of scientific literature and the review of modern physical training methods in youth football, 
particularly those used in the pre-competition period. It examines key concepts and approaches to developing the physical qualities 
of young footballers, their impact on the overall effectiveness of the training process, and the level of adaptation to competitive activities. 
Special attention is given to modern trends in athlete preparation, including the use of game-based methods, functional training, high-
intensity interval training, and approaches that integrate physical and tactical development.
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Scientific research shows that optimal physical training for young football players is based on a comprehensive approach that 
includes a gradual increase in workload, individualization of training programs, and recovery control. Furthermore, the integration 
of traditional training methods with modern technologies for monitoring athletes’ physical conditions plays a crucial role in adjusting 
workloads according to individual characteristics.

Thus, this article provides a detailed analysis of existing physical training methodologies for young footballers, highlighting their 
advantages and disadvantages while offering recommendations for implementing effective training programs in youth football teams.

Key words: football, physical training, physical qualities, pre-competition period, methods.

Вступ. Фізична підготовка є основою успішної 
спортивної кар'єри, особливо для юних футболістів, 
які тільки починають свій шлях у професійному спорті. 
У дитячому та юнацькому віці формуються ключові 
фізичні якості, такі як сила, витривалість, швидкість, 
координація та гнучкість, які є необхідними для досяг-
нення успіху в футболі. Проте неправильне чи неадек-
ватне навантаження може призвести до негативних 
наслідків, зокрема до травм, перенапруження, виго-
ряння, і навіть відмови від продовження занять спор-
том. Саме тому питання розробки ефективних, науково 
обґрунтованих методик фізичної підготовки для юних 
спортсменів є надзвичайно актуальним [23; 26].

На сьогоднішній день, у багатьох футбольних клу-
бах і спортивних школах для підготовки юних футбо-
лістів часто застосовуються методики, що розроблені 
для дорослих гравців або не адаптовані до фізіологіч-
них і психологічних особливостей дітей та підлітків. 
Дослідження показують, що застосування тренуваль-
них програм, розроблених для дорослих спортсменів, 
для дітей може призвести до перевантажень та травм. 
Згідно з результатами дослідження Malina (2016), недо-
тримання вікових особливостей при плануванні трену-
вальних програм значно збільшує ризик травматизму 
серед молодих спортсменів [10].

Крім того, недостатня увага приділяється періоду 
передзмагальної підготовки, який є критичним для 
оптимальної фізичної і психологічної готовності 
спортсменів до участі у змаганнях. Відсутність єдиних 
підходів і стандартів до фізичної підготовки юних фут-
болістів у передзмагальний період створює значну різ-
ницю в рівнях підготовки молодих спортсменів та може 
негативно впливати на їхню спортивну кар'єру в май-
бутньому. За даними досліджень, період передзмагаль-
ної підготовки потребує особливого підходу, врахову-
ючи необхідність досягнення пікової фізичної форми, 
зменшення ризику травм та покращення загальної 
готовності спортсменів до змагань [4; 6].

Різноманітність методів і програм, які застосову-
ються в тренувальному процесі, свідчить про необхід-
ність систематизації знань та наукового підходу до роз-
робки програм підготовки [6; 26]. Нами було проведено 
аналіз спеціальної науково-методичної літератури, що 
стосується питання фізичної підготовки юних футбо-
лістів на початковому етапі саме в передзмагальному 
періоді.

Мета дослідження: на основі аналізу наукових 
праць проаналізувати існуючі методики фізичної підго-
товки юних футболістів.

Матеріали і методи. Для досягнення поставле-
ної мети в нашому дослідженні використовувались 

наступні методи: теоретичний аналіз науково-методич-
ниої літератури, узагальнення отриманих даних.

Результати дослідження. Фізична підготовка юних 
футболістів є важливим елементом їхнього спортивного 
розвитку, оскільки саме у дитячому та підлітковому 
віці закладаються основи фізичної витривалості, сили, 
координації, швидкості та інших якостей, необхідних 
для досягнення успіху у футболі. Сучасна наукова літе-
ратура пропонує широкий спектр підходів до фізичної 
підготовки дітей та підлітків у спорті. Цей аналіз охо-
плює ключові концепції, дослідження та рекомендації, 
які сформували сучасне розуміння фізичної підготовки 
юних спортсменів у футболі.

Дослідження фізичного розвитку дітей та підлітків 
вказують на те, що цей процес має кілька фаз, кожна 
з яких характеризується певними фізіологічними 
та психічними змінами. Зокрема, у роботах Malina, 
Bouchard та Bar-Or (2015) підкреслюється важливість 
диференційованого підходу до тренувального процесу, 
враховуючи особливості зростання та розвитку орга-
нізму на кожному етапі. Наприклад, на ранніх етапах 
розвитку (до 12 років) особливу увагу слід приділяти 
загальному фізичному розвитку та координаційним 
здібностям, тоді як на більш пізніх етапах (13–18 років) 
необхідно акцентувати на розвитку сили, швидкості 
та витривалості [21; 22].

Згідно з даними Myer (2013), фізична підготовка 
дітей повинна включати різні типи навантажень 
(аеробні, анаеробні, силові, координаційні) та мати 
поступовий характер. У дослідженнях Faigenbaum 
і Myer (2010) доведено, що застосування різноманітних 
тренувальних засобів, таких як тренування з опором 
(наприклад, з використанням гантелей або тренажерів), 
а також вправи на координацію та рівновагу, дозволяє 
ефективно розвивати м'язову масу, силу та швидкіс-
но-силові якості юних спортсменів [10; 26].

Ідеї періодизації тренувального процесу були 
детально розроблені у працях Bompa і Haff (2009), 
які вказують на необхідність розподілу тренувального 
процесу на окремі періоди (підготовчий, змагальний, 
перехідний) для досягнення оптимальної спортивної 
форми. Ці підходи підтверджуються дослідженнями 
Issurin (2008), який також звертає увагу на важливість 
специфічного планування тренувань у передзмагаль-
ний період для досягнення пікової фізичної готовності 
[4; 18].

Науковці, такі як Viru (2001), підкреслюють, що 
періодизація має бути адаптована до індивідуальних 
потреб кожного спортсмена, а передзмагальний період 
має акцентуватися на розвитку специфічних фізичних 
якостей, таких як швидкість, витривалість і сила, що 
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є найбільш критичними для успіху у футболі. Цей під-
хід дозволяє забезпечити оптимальне співвідношення 
між навантаженнями та відновленням, що знижує 
ризик травм і перевантажень, які є поширеними серед 
юних спортсменів [6].

Дослідження Hill-Haas та ін. (2011) показують, що 
застосування ігрових методик, таких як міні-футбол, 
гра 2 на 2 або 3 на 3, сприяє розвитку фізичних якостей, 
а також психологічних і соціальних компетенцій, що 
є важливими для успішної гри у футбол. Крім того, ці 
методики дозволяють уникнути одноманітності трену-
вального процесу і зберегти мотивацію дітей до занять 
спортом [16].

Силова підготовка є важливим компонентом трену-
вального процесу юних футболістів, однак підхід до 
її впровадження вимагає врахування специфіки дитя-
чого організму. Дослідження Faigenbaum et al. (2009) 
показали, що правильне застосування силових трену-
вань сприяє покращенню м'язової сили, витривалості 
та зниженню ризику травм серед молодих спортсменів. 
Faigenbaum і Westcott (2009) рекомендують використо-
вувати програми з малими вагами і високою кількістю 
повторень, які поступово збільшуються залежно від 
рівня підготовленості дитини [11].

У дослідженнях Behringer та ін. (2011) доведено, що 
силові тренування повинні проводитися з урахуванням 
індивідуальних потреб і можливостей дітей, а також 
мають бути поєднані з іншими видами підготовки 
(наприклад, координаційними вправами) для забезпе-
чення гармонійного фізичного розвитку [2].

Сучасні дослідження також підкреслюють важли-
вість моніторингу навантажень і адаптації тренуваль-
них програм для запобігання травмам і перевантажен-
ням. Використання технологій, таких як GPS-трекери, 
монітори серцевого ритму та інші пристрої, дозволяє 
отримувати точні дані про фізичний стан спортсменів 
та адаптувати програми відповідно до їх потреб  [7; 14].

Психологічні фактори також відіграють важливу 
роль у фізичній підготовці юних футболістів. Висока 
мотивація, концентрація уваги та здатність справлятися 
зі стресом є важливими складовими успіху у спорті 
(Deci & Ryan, 2000; Weinberg & Gould, 2014). Дослі-
дження показують, що використання позитивного під-
кріплення, змагань, ігрових завдань та варіативних тре-
нувальних програм допомагає підтримувати мотивацію 
дітей та підлітків до занять спортом (Horn, 2008) [8; 17].

Крім того, інтеграція психологічних аспектів 
у фізичну підготовку (наприклад, розвиток навичок 
самоконтролю, управління стресом) сприяє підви-
щенню ефективності тренувань і забезпечує більш стій-
кий розвиток спортсменів (Gould et al., 2011) [15].

Методика функціонального тренування. Функці-
ональна підготовка орієнтована на розвиток фізичних 
якостей через виконання вправ, що імітують ігрові рухи 
і вимоги до футболу. Цей підхід спрямований на те, щоб 
тренування відповідали реальним умовам гри та вклю-
чали специфічні рухові навички, які футболісти вико-
ристовують на полі. Дослідження показують, що така 
методика забезпечує кращу адаптацію спортсменів до 

специфічних вимог футболу, а також сприяє зниженню 
ризику травм (Faigenbaum & Myer, 2010; McGill, 2010) 
[10; 24].

За даними Faigenbaum та інших (2009), функці-
ональна підготовка включає вправи, які розвивають 
силу, швидкість, координацію, гнучкість і витривалість 
одночасно. Наприклад, вправи на розвиток рівноваги 
та стабільності, такі як присідання на одній нозі або 
вправи з м'ячем, можуть поєднувати розвиток сили, 
координації та гнучкості. Вправи з використанням м’я-
чів, еластичних стрічок, тренувальних конусів та іншим 
нестандартним обладнанням дозволяють спортсменам 
покращувати свої фізичні якості в умовах, наближених 
до реальних ігрових ситуацій [11].

Kraemer et al. (2004) рекомендують використання 
кругових тренувань у молодіжних футбольних ака-
деміях для розвитку базових фізичних якостей. Крім 
того, кругові тренування дозволяють оптимізувати час 
тренувань, забезпечуючи високу інтенсивність та варі-
ативність вправ. За даними дослідження Behringer et 
al. (2011), регулярне проведення кругових тренувань 
сприяє підвищенню загальної фізичної підготовлено-
сті, покращенню серцево-судинної витривалості та роз-
витку м'язової сили у дітей та підлітків [2; 20].

Методика ігрових тренувань. Ігрові тренування 
є важливою складовою фізичної підготовки юних 
спортсменів, оскільки вони дозволяють одночасно роз-
вивати фізичні якості, технічні навички та тактичне 
мислення. Ця методика включає в себе різні форми 
ігрових вправ, таких як міні-футбол, гра в малих гру-
пах (наприклад, 2 на 2 або 3 на 3), вправи на точність 
і швидкість рухів з м’ячем.

Hill-Haas et al. (2011) вказують, що ігрові трену-
вання сприяють розвитку специфічної витривалості 
та швидкісної витривалості, що є критично важли-
вими для футболу. Вони також покращують здатність 
юних спортсменів адаптуватися до змінних умов гри, 
що є ключовим аспектом футбольної майстерності. Ці 
тренування підтримують високий рівень залученості 
і мотивації дітей, що допомагає запобігти вигоранню 
та втраті інтересу до спорту [16].

Згідно з дослідженнями Ford et al. (2010), ігрові тре-
нування можуть бути особливо ефективними у розвитку 
психологічних і соціальних навичок, таких як командна 
взаємодія, комунікація та вирішення конфліктів. Це 
робить їх цінним інструментом не лише для фізичної 
підготовки, але й для розвитку особистісних якостей 
молодих спортсменів [12]. 

Методика розвитку координаційних здібностей. Роз-
виток координаційних здібностей є ключовим компонен-
том підготовки юних футболістів, оскільки координація 
забезпечує здатність до точного виконання технічних 
прийомів, швидкої адаптації до змін ігрових ситуацій 
та ефективної взаємодії з м’ячем. Координаційні вправи 
включають рухи на точність, баланс, швидкість реакції, 
спритність і точність виконання технічних дій. 

Методика інтервальних тренувань. Інтервальні трену-
вання є одним із найбільш ефективних методів розвитку 
швидкісної витривалості, яка є критично важливою для 
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футболу. Інтервальне тренування включає чергування 
періодів високої інтенсивності з періодами відпочинку 
або низькоінтенсивного відновлення, що дозволяє збіль-
шити обсяг роботи, який може виконати спортсмен.

Бучхайт і Лаурсен (2013) підкреслюють, що інтер-
вальні тренування мають високу ефективність у під-
вищенні аеробної та анаеробної витривалості юних 
спортсменів. Вони рекомендують використовувати 
короткі інтервали (наприклад, спринти на 15–30 секунд 
з відпочинком 30–60 секунд), щоб максимально відпо-
відати фізіологічним вимогам футболу [5].

Науковці Franchini et al. (2011) зазначають, що інтер-
вальні тренування можуть бути інтегровані у футбольні 
тренування, використовуючи вправи з м’ячем, що 
додатково підвищує технічні навички та тактичне мис-
лення. Наприклад, вправи на швидкісну витривалість 
можуть поєднувати спринти з вправами на точність 
ударів або передач [13].

Методика силової підготовки юних спортсменів. 
Силова підготовка є невід'ємною частиною фізичної 
підготовки юних футболістів, адже вона сприяє роз-
витку м'язової сили, стабільності суглобів і зниженню 
ризику травм. Відповідно до досліджень Behringer et 
al. (2011), силові тренування мають бути адаптовані до 
вікових і фізіологічних особливостей дітей та підлітків. 
Використання власної ваги, еластичних стрічок, медич-
них м’ячів або малих ваг для молодших спортсменів 
може допомогти покращити силу та витривалість без 
ризику перевантаження [2].

Програми силової підготовки для юних спортсменів 
повинні бути побудовані на основі принципу прогресії 
навантажень, що включає поступове збільшення опору 
або ваги з урахуванням рівня підготовленості спортс-
менів. Наприклад, використання базових вправ (присі-
дання, віджимання, підтягування) з невеликою вагою 
на початкових етапах, а згодом перехід до більш склад-
них вправ з більшими вагами для старших підлітків 
(Faigenbaum et al., 2009) [11].

Методика розвитку гнучкості та мобільності. Роз-
виток гнучкості та мобільності сприяє покращенню 
амплітуди рухів у суглобах, що дозволяє ефективно 
виконувати технічні елементи футболу (удари, паси, 
дриблінг) та знижує ризик травм. За даними Behm et al. 
(2016), вправи на розвиток гнучкості (стретчинг, дина-
мічні розтяжки) повинні входити до програми фізичної 
підготовки юних футболістів як на етапі розминки, так 
і під час основної частини тренування [3].

Включення вправ на розвиток мобільності (вправи 
на контроль рухів, стабільність суглобів) дозволяє 
покращити здатність спортсменів до швидкої зміни 

напрямку руху та ефективного використання сили. 
Наприклад, динамічні вправи з використанням смуг 
опору, вправи на баланс і контроль рухів на нестабіль-
них поверхнях можуть бути корисними для підвищення 
мобільності та стабільності (Reid et al., 2018) [27].

Висновки
1. Аналіз наукової літератури підтверджує необ-

хідність комплексного підходу до фізичної підготовки 
юних футболістів, що включає розвиток різних фізич-
них якостей, використання адаптованих методик та про-
грам, врахування індивідуальних особливостей дітей, а 
також періодизацію тренувального процесу. Зокрема, 
особлива увага має приділятися періоду передзмагаль-
ної підготовки, коли важливо досягти оптимальної 
спортивної форми, мінімізувати ризики переванта-
ження і травматизму. Теоретичні підходи до фізичної 
підготовки юних футболістів ґрунтуються на принци-
пах індивідуалізації, періодизації, варіативності, спеці-
алізації, функціональності та інтеграції тренувальних 
завдань. Використання цих принципів дозволяє забез-
печити оптимальний розвиток фізичних якостей і під-
вищити спортивні результати юних спортсменів, міні-
мізуючи ризики травматизму і перевантажень. Кожен 
з цих підходів доповнює інші, створюючи ефективну 
структуру тренувального процесу, що відповідає вимо-
гам сучасного футболу.

2. Сучасні методики фізичної підготовки в дитя-
чо-юнацькому спорті включають різноманітні підходи, 
що спрямовані на всебічний розвиток фізичних якостей 
юних спортсменів. Функціональна підготовка, кругові 
тренування, ігрові методи, координаційні вправи, інтер-
вальні тренування, силові програми та вправи на гнуч-
кість і мобільність створюють умови для ефективного 
розвитку фізичних якостей, необхідних для успішної 
гри у футбол. Використання цих методик, підтвердже-
них науковими дослідженнями, сприяє підвищенню 
спортивної майстерності юних футболістів, покра-
щенню їхньої фізичної підготовленості та зниженню 
ризику травматизму.

3. Науково обґрунтовані принципи тренувань для 
юних футболістів — індивідуалізація, періодизація, 
поступовість, варіативність, спеціалізація, комплексний 
розвиток, функціональність, адекватне відновлення 
і підтримка мотивації — забезпечують ефективний 
розвиток фізичних і психічних якостей спортсменів, 
мінімізують ризики травматизму і перетренованості, 
сприяють досягненню високих спортивних результатів. 
Використання цих принципів є ключовим для успішної 
підготовки юних футболістів і має бути основою плану-
вання тренувального процесу.
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