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Під час самостійної роботи студенти вивчають як матеріал 

аудиторних занять курсу, так і питання винесенні на самостійне вивчення. 

Самостійна робота планується на кожну годину аудиторного часу і на 

питання винесенні на самостійне вивчення. 

Розподіл часу самостійної роботи виконується згідно плану 

навчального процесу та робочого плану дисципліни. 

Під час самостійної роботи студенти звертаються до 

літератури теоретичного курсу та допоміжної методичної літератури в разі 

необхідності. 

Зміст самостійної (індивідуальної) роботи: 

 

Тема № 1. Основні положення сучасної системи тренування у 

футболі. Управління тренувальною та змагальною діяльністю футболіста. 

Зміст теми:  

- мета і завдання спортивного тренування у футболі; 

- сторони підготовки футболіста; 

- закономірності та принципи спортивного тренування у футболі; 

- засоби та методи спортивного тренування у футболі; 

- тренувальні ефекти; 

- етапне, поточне та оперативне управління спортивного тренування у 

футболі; 

- управлінська діяльність тренера.  

Література: [2,13,14,17,24]. 

 

Тема № 2. Тренувальні та змагальні навантаження у футболі. 

Фізіологічні механізми адаптації до навантажень. 

Зміст теми: 

- загальні поняття про навантаження; 

- характер та величина навантажень; 

- спрямованість навантаження; 

- координаційна складність навантаження; 

- адаптація серцево-судинної системи до навантаження; 

- адаптація дихальної системи до навантаження; 

- адаптація нервово-м’язової системи до навантажень. 

Література: [2,6,12-14,17,18]. 

 

Тема № 3. Організація спортивного тренування у дитячо-юнацькому 

футболі. 

Зміст теми: 

- проблеми сучасного дитячо-юнацького футболу; 

- періодизація навчально-тренувального процесу; 

- побудова навчально-тренувальних мікроциклів. 

Література: [7,9,14,18,22,23]. 

 

Тема № 4. Система підготовки юних футболістів у провідних 



футбольних клубах Європи. 

Зміст теми: 

- Нідерландська система підготовки футболістів; 

- Чеська система підготовки футболістів; 

- система підготовки юних футболістів у футбольному клубі «Вердер», 

Бремен; 

- система підготовки юних футболістів у футбольному клубі «Аякс», 

Амстердам; 

- система підготовки юних футболістів у футбольному клубі 

«Барселона».  

Література: [7,20]. 

 

Тема № 5. Тестування і контроль підготовленості футболістів. 

Контроль змагальної діяльності у футболі. 

Зміст теми: 

- застосування засобів педагогічного контролю в навчально-

тренувальному процесі з футболу; 

- тести для визначення рухових здібностей футболістів; 

- тест для оцінки спеціальної підготовленості футболістів; 

- інтегральна оцінка ТТД гравців; 

- контроль переміщень футболістів; 

- контроль та аналіз атак футбольної команди. 

Література: [2,8,10,21]. 

 

Тема № 6. Тренувальні програми розвитку та удосконалення рухових 

здібностей футболістів. 

Зміст теми: 

- науково-методичні підходи щодо розробки тренувальних програм; 

- тренувальні програми з удосконалення витривалості; 

- тренувальні програми з удосконалення швидкості; 

- тренувальні програми з удосконалення координації; 

- тренувальні програми з удосконалення силових здібностей; 

- тренувальні програми з удосконалення гнучкості. 

Література: [5,11,12-16,19,20]. 

 

Тема № 7. Техніко тактична підготовка футболіста. Моделювання та 

прогнозування в процесі підготовки футболістів.  

 Зміст теми: 

- завдання, засоби та методи техніко-тактичної підготовки; 

- формування техніки рухів спортсменів; 

- моделі змагальної діяльності; 

- методологічні аспекти побудови модельних характеристик змагальної 

діяльності; 

- модельні комплекси вправ для підготовчої та основної частини 

тренувального заняття; 



- методи прогнозування у футболі.  

Література: [6,11-16,18,20]. 

 

Тема № 8. Психологічна підготовка. Засоби відновлення спортивної 

працездатності.  

 Зміст теми: 

- особливості психологічної підготовки футболістів; 

- психологічні особливості змагальної діяльності; 

- психологія особистості тренера; 

- педагогічні засоби відновлення спортивної працездатності; 

- медико-біологічні засоби відновлення спортивної працездатності. 

Література: [3,15,16]. 
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