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У системі підготовки спортсменів використовуються тести, які 
взаємопов’язані з проявом потужності та ємності енергозабезпечення. 
Систематизація формує нові можливості інтегральної оцінки рухового 
потенціалу футболістів у взаємозв’язку з проявом структурних 
компонентів потужності та ємності енергозабезпечення. Умовами 
розроблення та застосування комплексів тестів є їх методична доступність 
та імплементація в структури підготовки футболістів.
Мета. Сформувати систему моніторингу фізичної підготовленості, 
перевірити ефективність програми фізичної підготовки футболістів 
категорії U19.
Результати. Контроль фізичної підготовленості включає батарею 
тестів, побудованих у логічній послідовності: короткий анаеробний 
тест («тест 10»); середній (проміжний) анаеробний тест («тест 30»); 
довгий анаеробний тест («тест 30»); комплексний аеробно-анаеробний 
інтервальний тест («CRS & IE test»). Контроль імплементовано в структури 
тренувального процесу як інтегрований компонент управління цілісними 
неподільними (квантовими) циклами підготовки – «навантаження – 
відновлення – адаптація». Моніторинг фізичної підготовленості визначив 
ефективність програми фізичної підготовки, спрямованої на підвищення 
працездатності на основі покращення ергометричних характеристик 
потужності та ємності системи енергозабезпечення. Ефективність 
програми показано на основі статистично достовірних змін (р <0,05) 
показників працездатності, зареєстрованих у результаті початкового 
вимірювання та після завершення програми фізичної підготовки.
Висновки. Моніторинг фізичної підготовленості футболістів вікової 
категорії U19 заснований на контролі, оцінці та інтерпретації показників 
працездатності, які пов’язані з мобілізацією потужності та ємності 
системи енергозабезпечення, її анаеробного та аеробного компоненту.
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In the athlete training system, tests are used that are related to the demonstration 
of power and capacity of energy supply. Systematization creates new 
opportunities for the integrated assessment of football players’ motor potential 
in connection with the demonstration of structural components of power and 
capacity of energy supply. The condition for the development and application 
of test complexes is their methodological accessibility and implementation in 
the structures of football players’ training.
Aim. To create a monitoring system for physical fitness and to test the 
effectiveness of the physical training program for U19 football players.
Results. The control of physical fitness includes a battery of tests built in 
logical sequence: short anaerobic test («test 10»); medium (intermediate) 
anaerobic test («test 30»); long anaerobic test («test 30»); complex aerobic-
anaerobic intermittent test («CRS & IE test»). The control is implemented into 
the training process structures as an integrated component of managing the 
holistic indivisible (quantum) training cycles – «load – recovery – adaptation.» 
The monitoring of physical fitness determined the effectiveness of the physical 
training program aimed at increasing work capacity based on improving the 
ergometric characteristics of power and capacity of the energy supply system. 
The effectiveness of the program is demonstrated based on statistically 
significant changes (p <0.05) in performance indicators recorded as a result of 
initial measurement and after the completion of the physical training program.
Conclusions.  Monitoring the physical fitness of U19 football players is based 
on the control, assessment, and interpretation of performance indicators 
associated with the mobilization of power and capacity of the energy supply 
system, including its anaerobic and aerobic components.
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Добре відомо, що одним із критеріїв готов-
ності спортсменів до переходу на етап вищих 
досягнень є наявність потенціалу рухових та 
функціональних можливостей футболістів [23]. 
Йдеться про резерви функціональних можливо-
стей, які створюють передумови для модифікації 
функціонального потенціалу у структури фізич-
ної, тактико-технічної та інших видів підготов-
леності та впливають на успішність тренуваль-
ної і змагальної діяльності футболістів протягом 
багаторічної професіональної кар’єри [20]. Від-

повідно до вікової періодизації, наприкінці пубер-
татного періоду у юнаків 16–17 років форму-
ються біологічні передумови для інтенсифікації 
тренувального процесу, спрямованого на розви-
ток потужності та ємності системи енергозабез-
печення [19]. Найбільш активна фаза розвитку 
меж функціональних можливостей припадає на 
вікові межі 17–18 років [22]. Це підтверджують 
дані провідних спеціалістів із функціональної 
підготовки футболістів [4; 17]. Показники мак-
симального споживання кисню та концентра-
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ції лактату в крові (La) у провідних футболіс-
тів 17–18 років досягають 50,0–55,0 мл·хв-1·кг-1 
(згідно з протоколом вимірювання VO2 max [6]), 
12,0–15,0 мл·хв-1·кг-1 (довгий анаеробний тест, 
90 с [6]). Ці характеристики реакції вказують на 
певні функціональні резерви, які є преадапта-
ційною умовою формування цілісної структури 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності на основі розвитку швидкої кінетики 
реакції, стійкого стану та сталого розвитку функ-
цій в умовах накопичення втоми, а також збере-
ження відповідних рівнів реакції протягом бага-
торічної кар’єри футболіста [11; 18].

Проблема полягає у тому, що сенситивний 
період розвитку потужних характеристик реакції 
становить відносно незначний період 16–18 років 
[19]. У цей період обсяг тренувальної роботи, 
спрямованої на розвиток потужності та ємно-
сті системи енергозабезпечення, займає значну 
частину підготовчого періоду і може тривати від 
двох до трьох місяців [12]. Це висуває особливі 
вимоги до тестування, оцінки та інтерпретації 
результатів контролю, його реалізації як функції 
управління спеціальною фізичною підготовкою 
футболістів [5]. При цьому питання розвитку 
функціональних можливостей необхідно вирішу-
вати на тлі головного завдання підготовки футбо-
лістів – удосконалення техніко-тактичної підго-
товленості [1; 24; 27].

Дефіцит часу та особливі умови й вимоги до 
вимірювання VO2 max і ємності гліколітичних 
реакцій ускладнюють використання діагнос-
тики енергозабезпечення як критерію поточного  
контролю з метою управління тренувальним про-
цесом у мікро- та мезоциклах підготовки. Пред-
метом особливої уваги та дискусії є вибір періоду 
вимірювань, коли адаптаційні процеси досягають 
свого піку і відповідають запланованим коротко-
строковим, середньостроковим (проміжним) та 
довгостроковим тренувальним ефектам [3; 14]. 
Відповідно до теорії адаптації, ці ефекти можуть 
бути забезпечені лише в результаті реалізації 
завершених біологічних циклів «стимул – адап-
тація», які розглядаються як цілісні неподільні 
(квантові) структури [7; 16]. На цій підставі скла-
лася певна думка, що аналіз поведінкових даних 
із використанням квантових методів може допо-
могти у створенні більш персоналізованих тре-
нувальних програм, ураховуючи індивідуальні 
особливості спортсменів. Цьому значною мірою 
сприяє інформація про зміни ступеня розвитку 
функцій у результаті реалізації цілісних (кванто-
вих) структур підготовки, які забезпечують серед-
ньострокові адаптаційні (тренувальні) ефекти 
завершених біологічних циклів «втома – віднов-
лення – адаптація». Це сприяє персоналізації 
тренувальних програм, застосуванню системних 
та синергетичних підходів до програмування тре-

нувального процесу. На практиці це підвищує 
точність контролю, забезпечує достовірну інфор-
мацію про ефективність тренувального процесу, 
дає підстави для його оптимізації на основі корек-
ції параметрів роботи і змісту тренувальних засо-
бів на структурному рівні [15].

У системі підготовки спортсменів високого 
класу широко використовуються тести, які тісно 
взаємопов’язані з проявом потужності та ємності 
енергетичних реакцій [6; 10; 13]. Їх системати-
зація та структуризація формують нові можли-
вості інтегральної оцінки рухового потенціалу 
футболістів у взаємозв’язку з проявом структур-
них компонентів потужності енергозабезпечення. 
Одними з найважливіших умов розроблення та 
застосування комплексів тестів є їх методична 
доступність та природна імплементація у струк-
тури підготовки футболістів. 

Актуальність вирішення цього питання поля-
гає у тому, що за наявності широкого спектру 
тестових завдань, які відображають різні боки 
фізичної підготовленості футболістів, цілісної 
системи контролю та оцінки прояву працездат-
ності на основі реалізації анаеробної алактатної, 
лактатної та аеробної потужності енергетичних 
реакцій представлено недостатньо.

Треба зазначити, що особливу роль у контек-
сті вирішення проблеми відіграє використання 
сучасних наукових методик і технологій для 
моніторингу й аналізу показників фізичної та 
функціональної підготовленості, зокрема сучасні 
GPS-системи у системній взаємодії з хрономе-
трією і пульсометрією. Усе це дає змогу отри-
мати інформативні характеристики функціональ-
ного забезпечення працездатності футболістів та 
визначити шляхи поточної корекції тренуваль-
ного процесу.

Мета. Сформувати систему моніторингу 
фізичної підготовленості, перевірити ефектив-
ність програми фізичної підготовки футболістів 
категорії U19.

Матеріал. Команда Hubei University of Tech-
nology (n= 16). Призер Hubei University Football 
League U19 2022–2023 рр. Віковий діапазон – 
від 17 повних років і 18 повних років і 10 місяців, 
n=18. 

Методи дослідження. 
1. Аналіз та узагальнення даних спеціальної 

літератури та мережі Інтернет. Мета-аналіз. 
2. Моніторинг фізичної підготовленості в умо-

вах тестування працездатності футболістів у зоні 
реалізації потужності компонентів енергозабезпе-
чення.

3. Методи математичної статистики. 
Обладнання. Футбольний трекер CATAPULT 

ONE – GPS-трекінг: пристрій фіксує координати 
спортсмена, що дає змогу відслідковувати його 
рух по полю чи треку.
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Тести
батарея анаеробних тестів [6]: короткостро-

ковий анаеробний тест тривалістю 10 с, умовно 
названий «тест 10»; середньостроковий анаероб-
ний тест тривалістю 30 с – «тест 30», довгостро-
ковий анаеробний тест тривалістю 90 с – «тест 
90».  Це дало змогу визначити кількісні характе-
ристики працездатності в зоні виходу роботу ана-
еробної алактатної і лактатної потужності, анае-
робної ємності.

тест «кардіореспіраторна система і перери-
вчаста витривалість» (Cardiorespiratory System 
and Intermittent Endurance Test), умовно названий 
CRS & IE test [18]. Згідно з методикою CRS & IE 
test, гравці виконали 8 десятисекундних приско-
рень, які  чергувалися з 20-секундними паузами 
відновлення. Пауза між серіями 3 хвилини + 
30 секунд ментальної підготовки. Тестування 
відбувалося в природних умовах роботи футбо-
лістів (на ігровому полі). Реєструвалися кількість 
виконаних тестів (повноцінних відрізків роботи 
в серії) і загальна кількість роботи, яку оцінено 
в метрах за кількістю повноцінно виконаних від-
різків. Це дало змогу визначити кількісні харак-
теристики працездатності в зоні виходу роботу 
аеробної потужності і анаеробної ємності.

Програма тестування:
1. Підготовка до тесту: Розминка.
2. «Тест 10»: Інтервал відпочинку – 1 хви-

лина + 10–15 секунд – ментальна підготовка.
3. «Тест 30»: Інтервал відпочинку – 5 хвилин + 

20–30 секунд – ментальна підготовка.
4. «Тест 90»: Відновлення ЧСС до 120 ударів/хв.  

Пауза 20–30 хв, до суб’єктивної готовності 
до виконання тесту CRS & IE test. Кількість  пов-
торень тесту визначається збереженням парамет- 
рів роботи.

5. Контроль відновлювальних процесів. Від-
новлення ЧСС до 120 ударів/хв. Для контролю 
фізіологічного напруження навантаження в період 
відновлення після тесту CRS & IE test проведено 
вимірювання часу відновлення ЧСС до 120 уда-
рів/хв протягом 3–5 хв, що свідчить про норма-
тивний рівень.

Програма фізичної підготовки. Науково 
обґрунтована експериментальна програма побу-
дови тренувального процесу футболістів у віці 
17–18 років на етапі підготовки до вищих досяг-
нень має на меті підвищення рівня їхньої фізичної 
та функціональної підготовленості відповідно до 
наявності енергетичного потенціалу футболістів. 
Для цього враховувалися наукові принципи, педа-
гогічні та фізіологічні аспекти, а також специфіка 
футбольної гри [8]. Передусім ураховувалося те, 
що період фізичного розвитку юнаків 16–18 років 
є найбільш сприятливим для розвитку межі реак-
ції, у даному разі потужності енергозабезпечення, 

його алактатного, лактатного і аеробного компо-
нентів [19].

Згідно з рекомендаціями Р. Верхеена [26], 
в основу програми покладено три двотижневі 
тренувальні цикли. Особливістю програми було 
поєднання тренувальних занять функціональної 
та спеціальної спрямованості. Зміст програми 
доповнено відновлювальними мікроциклами, які 
з тренувальними мікро- і мезоциклами форму-
вали структури «навантаження – відновлення – 
адаптація». У загальному вигляді програма мала 
структуру, в основі якої лежить раціональне поєд-
нання напруженого тренувального навантаження 
і періодів відновлення. Останні розглядаються 
як умови формування повноцінних адаптаційних 
(тренувальних) ефектів.

Структура і загальний зміст програми. 
Структура і загальний зміст програми представ-
лено в табл. 1. Із таблиці видно, що протягом усіх 
тренувальних мікроциклів співвідношення засо-
бів фізичної та спеціальної підготовки змінюва-
лося незначно. Як правило, протягом тренуваль-
ного дня спортсмени виконували програму двох 
занять – основного та додаткового. Цей принцип 
представлений у теорії спорту [9] і використову-
ється в практиці футболу, зокрема в програмах, 
представлених Р. Верхееном та Е. Дорошенком 
[3; 26]. У його основі лежить кумуляція ефектів 
двох тренувальних занять. Перше заняття, умовно 
назване додатковим, мало виражену функціо-
нальну спрямованість, друге – основне, спрямо-
ване на вдосконалення техніко-тактичних дій.

Програма відновлювальних мікроциклів скла-
дена відповідно до закономірностей протікання 
відновлювальних реакцій в умовах чергування 
напружених фізичних навантажень. Програма 
відновлювального мікроциклу включала всі ста-
дії відновлення, тим самим забезпечуючи завер-
шений цикл адаптаційних процесів під впливом 
кумуляції ефектів серії занять у тренувальному 
мікроциклі [2].

Параметри роботи, зареєстровані в процесі 
виконання тестів. Параметри роботи, зареєстро-
вані в процесі виконання тестів 10 с, 30 с, 90 с, 
CRS & IE test, були орієнтиром для формування 
інтенсивності тренувального навантаження, спря-
мованого на підвищення працездатності футбо-
лістів у зоні реалізації анаеробної та аеробної 
потужності.

Результати. На рис. 1–4 схематично представ-
лено зміни показників працездатності протягом 
циклу експериментальної частини підготовки.

На рисунку 1 видно, що статистично досто-
вірні відмінності відзначені між показниками 
початкового та заключного тестування. При цьому 
стійкий приріст працездатності зареєстровано 
в результаті виконання перших двох двотижневих  
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Таблиця 1
Структура і зміст програми фізичної підготовки, спрямованої на розвиток  

потужності та ємності системи енергозабезпечення футболістів
Дні

програми
№

циклу
Спрямованість

підготовки Спрямованість засобів

Тестування напередодні перетворюючого експерименту

1-7 

I цикл

1 ТМ* 60% – ФП***: алактатна потужність, AT (ПАНО), VO2 max; 40% 
– ТТД****

8-10 ВМ**
1 фаза відновлення НДФ*****, КРС******, ОРА*******; 2 фаза 
– стимуляція відновних реакцій; 3 фаза – стимуляція працездат-
ності

11-17 2 ТМ 60% – ФП: алактатна потужність, AT, VO2 max; 40% – ТТД
18-20 ВМ Згідно з програмою ВМ

21 Тестування
22,23 Активний відпочинок. Відпочинок.

24-30

II цикл

3 ТМ 50% – ФП: алактатна потужність, лактатна потужність, VO2 max; 
50% – ТТД

31-33 ВМ Згідно з програмою ВМ

34-40 4 ТМ 50% – ФП: алактатна потужність, лактатна потужність, VO2 max; 
50% – ТТД

41-43 ВМ Згідно з програмою ВМ
44 Тестування

45-46 Активний відпочинок. Відпочинок.

47-53

III
цикл

5 ТМ 50% – ФП: алактатна потужність, лактатна потужність, VO2 max; 
50% – ТТД

54-56 ВМ Згідно з програмою ВМ

57-63 6 ТМ 50% – ФП: алактатна потужність, лактатна потужність, VO2 max; 
50% – ТТД

64-66 ВМ Згідно з програмою ВМ
67 Заключне тестування

68-70 Відпочинок
Примітки: * ТМ  – тренувальні мікроцикли; ** ВМ – відновлювальні мікроцикли; *** ФП – фізична підготовка;  
**** НДФ – нейродинамічні функції.; ***** КРС – кардіореспіраторна система; ****** ОРА – опорно-руховий 
апарат.

Період виконання «тесту 10» 
Примітки: 1. Період виконання «тесту 10»: 1 – на початку програми, 2 – після 
першого циклу, 3 – після другого циклу, 4 – після третього циклу.
2. * – відмінності показників, зареєстрованих на початку програми і після  
третього циклу.

Рис. 1. Показники працездатності у «тесті 10»  
за анаеробної алактатної спрямованості
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Період виконання «тесту 30»  
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Період виконання «тесту 90»  
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Період виконання «тесту 30» 
Примітки: 1. Період виконання «тесту 10»: 1 – на початку програми, 2 – після 
першого циклу, 3 – після другого циклу, 4 – після третього циклу.
2. * – відмінності показників, зареєстрованих на початку програми і після третього 
циклу.

Рис. 2. Показники працездатності в «тесті 30»  
за роботи анаеробної лактатної спрямованості

Період виконання «тесту 90» 
Примітки: 1. Період виконання «тесту 10»: 1 – на початку програми, 2 – після 
першого циклу, 3 – після другого циклу, 4 – після третього циклу.
2. * – відмінності показників, зареєстрованих на початку програми і після третього 
циклу.

Рис. 3. Показники працездатності в «тесті 90» під час роботи 
комплексної анаеробної спрямованості

циклів підготовки. Протягом цього періоду від-
значено збільшення індивідуальних відмін-
ностей показників. На завершальному етапі  
(третій двотижневий цикл) середні показники 
працездатності в «тесті 10» стабілізувалися. 
Незначне збільшення середнього показника та 
зниження індивідуальних відмінностей виконаної 
роботи вказали на приріст працездатності у групи 
футболістів (рис. 2).

Приріст працездатності відзначено протягом 
усього періоду виконання програми. У резуль-
таті виконання третього, заключного, циклу під-
готовки відзначено статистично значуще збіль-
шення працездатності порівняно з початковим 
тестуванням і значне зниження індивідуальних 
відмінностей показників. Це свідчить про більш 
значний приріст показника у певної групи фут-
болістів (рис. 3).
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Найбільший приріст показника відзначено 
після виконання другого двотижневого циклу. 
При цьому значно зменшено діапазон індивіду-
альних різниць у працездатності. Тенденція до 
збільшення середнього показника і певне зни-
ження індивідуальних відмінностей зареєстро-
вано в результаті виконання третього, завершаль-
ного, циклу підготовки.

Загалом слід відзначити, що найвищий приріст 
показника відбувся протягом другого-третього 
циклів підготовки для всієї групи спортсменів. 
Достовірні відмінності результатів між першим 
і завершальним тестуванням свідчать про куму-
ляцію ефектів усіх тренувальних двотижневих 
циклів програми (рис. 4).

На рисунках чітко виражена тенденція стій-
кого зростання показників працездатності протя-
гом усього періоду вимірювань. Статистично зна-
чущі відмінності відзначені між показниками на 
початку і в кінці програми. Найбільший приріст 
показників за вираженого зменшення індивіду-
альних відмінностей відзначений під час реаліза-
ції завершального циклу підготовки. Ураховуючи, 
що CRS & IE test є найбільш багатокомпонентним 
із погляду його функціонального забезпечення, 
є підстави вважати, що у цей період відбувається 
кумуляція ефектів тренувальних занять різної 
спрямованості усіх циклів підготовки.

Одночасно проведено моніторинг фізіоло-
гічного напруження навантаження під час вико-
нання тестів. Фізіологічний моніторинг здійсню-
вався на основі оцінки відновних реакцій після 
напружених тестових навантажень CRS & IE test. 

Нормативним критерієм швидкості відновних 
реакцій є відновлення ЧСС до 120,0 ударів/хв 
протягом 3–5 хв після виконання тесту. Переви-
щення часу відновлення свідчить про підвищене 
фізіологічне напруження організму під час вико-
нання навантаження.

У процесі фізіологічного моніторингу від-
новних процесів зареєстровано такі дані. Кіль-
кість футболістів, у яких час відновлення ЧСС 
до 120,0 ударів/хв перевищував 5 хв, становила: 
на початку програми – 7; після I циклу – 5; після 
II циклу – 2; після III циклу – 0. Якщо на початку 
підготовки у трьох футболістів час відновлення 
досяг критичного значення – 7–9 хв і більше, то 
після I циклу час затриманого відновлення був 
у межах 6–7 хв. Для спортсменів зі зниженою 
швидкістю відновних (адаптаційних) реакцій зро-
блено акценти на застосуванні додаткових засо-
бів відновлення. Важливо відзначити, що такий 
моніторинг здійснювався як оперативний кон-
троль тренувальних навантажень на заняттях і був 
основою для оперативної корекції навантаження. 
Це було важливим чинником для дотримання 
принципу формування структур «навантаження – 
відновлення – адаптація».

Дискусія. Зміни в працездатності після пер-
шого тренувального циклу пов’язані з мобіліза-
цією функціональних резервів організму. Тен-
денція до зростання працездатності після другого 
тренувального циклу свідчить про досягнуті тре-
нувальні ефекти. Значущі тренувальні ефекти 
були досягнуті внаслідок виконання повного 
циклу програми. На особливу увагу заслуговує 

Період виконання CRS & IE test 
Примітки: 1. Період виконання «тесту 10»: 1 – на початку програми,  
2 – після першого циклу, 3 – після другого циклу, 4 – після третього циклу.
2. * – відмінності показників, зареєстрованих на початку програми і після  
третього циклу.

Рис. 4. Показники працездатності в CRS & IE test під час роботи 
комплексної аеробної та анаеробної спрямованості
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зростання показників у тесті CRS & IE test, який 
відображає комплексні зміни у функціональному 
забезпеченні спеціальної працездатності, пов’я-
зані з розвитком потужності та ємності системи 
енергозабезпечення роботи футболістів.

Отже, кумуляція ефектів трьох циклів тре-
нувань та відновлення дала змогу збільшити 
працездатність футболістів у зоні мобілізації 
потужності та ємності аеробного й анаероб-
ного енергозабезпечення. Це чітко відображено 
у збільшенні працездатності у тестах CRS & IE 
test, які акумулюють ефекти підвищення працез-
датності в зоні реалізації анаеробного алактат-
ного та лактатного енергетичного потенціалу, 
а також аеробної потужності.

Результати дослідження сприяють вирішенню 
проблеми спеціалізованої фізичної підготовки 
юнаків U19. Дискусія щодо доцільності спе-
ціалізованої фізичної підготовки на розвиток 
потужності аеробних реакцій розвивалась у двох 
напрямах. Перший –доцільність розвитку VO2 
max у футболістів, якщо під час гри спортсмени 
не досягають максимальних значень реакції. 
Сьогодні існує багато даних, які переконливо 
доводять, що високий рівень потужності КРС та 
аеробного енергозабезпечення є чинником фор-
мування функціональних резервів, механізмом 
забезпечення рухового та енергетичного потенці-
алу протягом тривалої професійної кар’єри фут-
болістів [21; 25].

Також переконливо доведено, що короткі 
інтенсивні відрізки роботи є стимулом для мобі-
лізації потужності аеробного енергозабезпечення. 
Це чітко показано в умовах комплексу стандарт-
них тестових навантажень на 10 та 30 с, у про-
цесі виконання класичного тесту CRS & IE test, 
а також в умовах варіативного виконання наван-
тажень тривалістю 15, 30, 45 с, коли рівень VO2 
може досягати 70,0–80,0% VO2 max, у діапазоні – 
60–70–90 с – 95–100% VO2 max [22; 28].

Другий напрям дискусії зводиться до відсут-
ності методичних підходів до її імплементації 
у структури тренувального процесу футболістів 
U19. У зв’язку із цим необхідний компроміс між 
змістом сезонної підготовки юнаків-футболістів 
і біологічними законами формування функціональ-
ного потенціалу протягом багаторічної підготовки 
спортсменів. На нашу думку, тривалість програми 
до 70 днів дає змогу вибрати спеціальний період 
підготовки юнаків віком 17–18 років без значних 
корекцій у змісті річного циклу підготовки, переду-
сім змагального сезону. Також це пов’язано з тим, 
що програма передбачає комплексну підготовку, 
спрямовану на розвиток рухових якостей і вдоско-
налення техніко-тактичних дій (ТТД) футболістів. 
Це дає змогу  забезпечити ефективність підви-

щення ТТД на тлі розвитку рухових та функціо-
нальних можливостей футболістів.

Важливим складником реалізації цього про-
цесу є формування контролю, який дає змогу 
проводити моніторинг готовності як структурної 
одиниці тренувального процесу. Представлена 
система контролю дає змогу оцінити рівень та 
зміни працездатності футболістів у природних 
умовах спортивної підготовки і на цій основі, 
у разі необхідності, внести зміни в зміст трену-
вального процесу. Сама програма, за дотримання 
певних правил, може бути модифікована відпо-
відно до контингенту та цільових установок спор-
тивної підготовки.

Перше правило передбачає створення цілих 
структур «навантаження – відновлення – адапта-
ція», спрямованих на стимулювання адаптаційних 
(тренувальних) ефектів. Це означає формування 
цілісних циклів на рівні оперативного (наванта-
ження в занятті  відновлення), поточного (трену-
вальний – відновлювальний мікроцикл) і етапного 
(кумулятивні ефекти цілих тренувальних циклів) 
управління тренувальним процесом.

Другий чинник включає застосування біологіч-
них закономірностей моделювання навантаження 
на рівні фізіологічного напруження потужності 
та ємності системи енергозабезпечення, її струк-
турних компонентів.

Висновки.
1. Моніторинг фізичної підготовки футболіс-

тів вікової категорії U19 ґрунтується на контролі, 
оцінці та інтерпретації показників працездатно-
сті, які пов’язані з мобілізацією потужності та 
ємності системи енергозабезпечення, її анаероб-
ного та аеробного компонентів.

2. Контроль фізичної підготовки включає бата-
рею тестів, побудованих у логічній послідовності: 
короткий анаеробний тест («тест 10»); середній 
(проміжний) анаеробний тест («тест 30»); довгий 
анаеробний тест («тест 30»); комплексний аероб-
но-анаеробний переривчастий тест (CRS & IE test).

3. Контроль імплементовано в структури тре-
нувального процесу як інтегрований компонент 
управління цілісними неподільними (кванто-
вими) циклами підготовки «навантаження – від-
новлення – адаптація».

4. Моніторинг фізичної підготовки визна-
чив ефективність програми фізичної підготовки, 
спрямованої на підвищення працездатності на 
основі підвищення ергометричних характеристик 
потужності та ємності системи енергозабезпе-
чення. Ефективність програми показана на основі 
статистично достовірних змін (p < 0,05) показни-
ків працездатності, зареєстрованих у результаті 
початкового вимірювання та після закінчення 
програми фізичної підготовки.
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