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ОПТИМІЗАЦІЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ФУТБОЛІСТІВ-

ПІДЛІТКІВ НА ОСНОВІ КОМПЛЕКСНОЇ ОЦІНКИ ЇХ 
ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ 

 
Анотація. Стаття присвячена дослідженню методів оптимізації 

тренувального процесу футболістів-підлітків на основі комплексної оцінки 
їх функціонального стану. У роботі розглядається сучасний підхід до 
планування тренувань, який враховує фізіологічні, біомеханічні та 
психологічні особливості юних спортсменів, що перебувають у періоді 
активного фізичного розвитку. Особливу увагу приділено аналізу іннова-
ційних технологій, таких як інерційні вимірювальні пристрої (IMU), 
функціональні тести та штучний інтелект, які забезпечують глибокий 
моніторинг фізичних можливостей спортсменів і дозволяють адаптувати 
тренувальні програми до індивідуальних потреб. 

Результати досліджень підтверджують, що комплексна оцінка функ-
ціонального стану забезпечує підвищення ефективності тренувального 
процесу за рахунок точного визначення фізичного потенціалу кожного 
спортсмена, моніторингу динаміки змін та своєчасного коригування наван-
тажень. Це дозволяє зменшити ризик перевтоми, попередити травматизм та 
створити умови для оптимального розвитку базових фізичних якостей, 
таких як витривалість, сила, швидкість і координація. 

Важливим аспектом дослідження є впровадження технологій штуч-
ного інтелекту, які забезпечують обробку великих масивів даних про 
фізичний стан спортсменів та прогнозування їх адаптації до навантажень. 
Використання цих технологій, поряд із традиційними методами функ-
ціональної діагностики, дозволяє створювати індивідуалізовані програми 
тренувань, які спрямовані на довгостроковий спортивний розвиток. 

У статті також акцентується увага на психологічному аспекті 
підготовки футболістів-підлітків. Врахування рівня мотивації, когнітивних 
здібностей і емоційної стійкості є важливим елементом комплексного 
підходу, який сприяє гармонійному формуванню особистості спортсмена. 

https://doi.org/10.52058/2786-6165-2025-3(33)-
https://orcid.org/0009-0003-0479-7686
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Таким чином, запропонована модель оптимізації тренувального 
процесу демонструє високу ефективність у підготовці юних футболістів, 
оскільки базується на поєднанні сучасних технологій моніторингу, 
функціональної діагностики та індивідуалізованих підходів до тренувань. 
Запропоновані у статті методики можуть бути інтегровані у систему 
підготовки футболістів різного рівня, сприяючи підвищенню їхньої 
фізичної та психологічної готовності до професійного футболу. 

Ключові слова: футболісти-підлітки, оптимізація тренувань, функ-
ціональний стан, сучасні технології, індивідуалізація, штучний інтелект, 
функціональні тести. 

 
Hutsul Roman Tarasovych postgraduate student of the Department                     

of Theory and Methods of Olympic and Professional Sports, Ternopil                 
National Pedagogical University named after Volodymyr Hnatyuk, Ternopil, 
https://orcid.org/0009-0003-0479-7686  

 
OPTIMIZATION OF THE TRAINING PROCESS OF 
ADOLESCENT FOOTBALL PLAYERS BASED ON A 

COMPREHENSIVE ASSESSMENT OF THEIR FUNCTIONAL 
STATE 

 
Abstract. The article is devoted to the study of methods for optimizing the 

training process of adolescent football players based on a comprehensive 
assessment of their functional state. The paper considers a modern approach to 
training planning, which takes into account the physiological, biomechanical and 
psychological characteristics of young athletes who are in a period of active 
physical development. Particular attention is paid to the analysis of innovative 
technologies, such as inertial measurement devices (IMU), functional tests and 
artificial intelligence, which provide in-depth monitoring of the physical 
capabilities of athletes and allow adapting training programs to individual needs. 

The results of the research confirm that a comprehensive assessment of the 
functional state ensures an increase in the effectiveness of the training process by 
accurately determining the physical potential of each athlete, monitoring the 
dynamics of changes and timely adjustment of loads. This allows to reduce the 
risk of overfatigue, prevent injuries and create conditions for optimal 
development of basic physical qualities, such as endurance, strength, speed and 
coordination. 

An important aspect of the research is the implementation of artificial 
intelligence technologies, which provide processing of large data sets on the 
physical condition of athletes and predicting their adaptation to loads. The use of 
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these technologies, along with traditional methods of functional diagnostics, 
allows creating individualized training programs aimed at long-term sports 
development. 

The article also focuses on the psychological aspect of training teenage 
football players. Taking into account the level of motivation, cognitive abilities 
and emotional stability is an important element of a comprehensive approach that 
contributes to the harmonious formation of the athlete's personality. 

Thus, the proposed model of optimization of the training process 
demonstrates high efficiency in training young football players, as it is based on 
a combination of modern monitoring technologies, functional diagnostics and 
individualized approaches to training. The methods proposed in the article can be 
integrated into the training system of football players of various levels, 
contributing to the improvement of their physical and psychological readiness for 
professional football. 

Keywords: teenage football players, training optimization, functional 
state, modern technologies, individualization, artificial intelligence, functional 
tests. 

 
Постановка проблеми. Сучасний розвиток спортивної науки спря-

мований на вдосконалення методів підготовки спортсменів, які забезпе-
чують досягнення високих результатів при одночасному збереженні 
здоров’я та забезпеченні оптимального функціонування організму. У 
футболі, як одному з найбільш динамічних і популярних видів спорту, 
особливо важливо приділяти увагу юним спортсменам, які перебувають на 
початкових етапах спортивного становлення. Саме в підлітковому віці 
формується фундамент майбутньої спортивної кар’єри, і правильно органі-
зований тренувальний процес має вирішальне значення для подальшого 
прогресу футболістів. 

Оптимізація тренувального процесу є багатогранним завданням, яке 
вимагає врахування функціональних можливостей організму спортсменів, 
їх фізичного розвитку, психоемоційного стану, рівня технічної і тактичної 
підготовки. Зокрема, у підлітків, через інтенсивні фізіологічні зміни, 
пов’язані з процесами росту та розвитку, спостерігається підвищена вразли-
вість до надмірних навантажень, що потребує особливого підходу до плану-
вання тренувальних програм. Тому комплексна оцінка функціонального 
стану футболістів-підлітків стає ключовим інструментом для розробки 
індивідуалізованих і безпечних тренувальних програм. 

Актуальність дослідження зумовлена необхідністю впровадження 
науково обґрунтованих підходів до моніторингу та регулювання тренуваль-
ного процесу юних спортсменів. Традиційні методики часто не враховують 
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індивідуальних особливостей фізіологічного розвитку, що може призво-
дити до перевантажень, травм та зниження спортивної мотивації. Комп-
лексне тестування функціонального стану, яке включає оцінку кардіорес-
піраторної системи, м’язової витривалості, біомеханічних параметрів руху 
та психофізіологічних показників, дозволяє адаптувати тренувальний 
процес відповідно до потреб і можливостей кожного футболіста. 

Мета статті – розробити методичні рекомендації щодо оптимізації 
тренувального процесу футболістів-підлітків на основі комплексної оцінки 
їх функціонального стану. Основними завданнями є: 

1. Аналіз сучасних підходів до оцінки функціонального 
стану юних спортсменів. 

2. Визначення ключових показників, які впливають на 
ефективність тренувального процесу у футболі. 

3. Розробка алгоритмів моніторингу та контролю за 
функціональним станом підлітків у динаміці тренувального циклу. 

4. Запропонування практичних рішень для індивідуалізації 
тренувальних програм з урахуванням результатів функціонального 
тестування. 
Наукова новизна дослідження полягає у створенні інтегративної 

системи моніторингу функціонального стану футболістів-підлітків, яка 
базується на поєднанні об’єктивних фізіологічних, біомеханічних та психо-
логічних показників. У статті також обґрунтовано ефективність адаптивних 
тренувальних програм, розроблених на основі отриманих даних, для 
підвищення спортивної результативності та профілактики перевантажень. 

Практична значущість роботи полягає у можливості впровадження 
запропонованих методик у тренувальний процес дитячо-юнацьких спор-
тивних шкіл, що дозволить не лише підвищити рівень підготовки спортсме-
нів, але й забезпечити їх здоровий фізіологічний розвиток, попередити 
травматизм та підтримати високу мотивацію до занять футболом. 

Таким чином, дане дослідження є важливим внеском у розвиток 
сучасної спортивної науки, спрямованої на створення безпечних, ефектив-
них та науково обґрунтованих умов для підготовки майбутніх поколінь 
футболістів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У дослідженнях розгля-
даються різні аспекти оптимізації тренувального процесу юних футболіс-
тів, використовуючи сучасні технології та наукові методи оцінки фізичного 
стану спортсменів. Робота Шаовей Ліао та Чао Фу [4] виділяється викорис-
танням штучного інтелекту для персоналізації тренувань, тоді як дослід-
ження у «Journal of Functional Morphology and Kinesiology (JFMK)» [5] 
акцентує увагу на інерційних вимірювальних пристроях для оцінки рухових 



 
 
  

          ISSN 2786-6165 (ONLINE) №  3(33)2025 
 

 

 
895 

 

показників. Дослідження С. Завалішної, О. Макуріної, Г. Мал та Е. Ткачової 
[6] підкреслює позитивний вплив систематичних тренувань на фізіологічні 
характеристики підлітків 

Праці «Turkish Journal Of Physical Medicine And Rehabilitation» [2] та 
«Public Health» [1] зосереджені на функціональній підготовці, пропонуючи 
відповідні тестові методики та підтверджуючи ефективність 12-тижневих 
тренувальних програм для покращення швидкісних якостей футболістів. 
Всі дослідження вказують на важливість адаптації тренувальних методик 
відповідно до індивідуальних характеристик гравців, а також застосування 
новітніх технологій для моніторингу їхнього функціонального стану. Це 
дає змогу розробити науково обґрунтовану модель тренувального процесу, 
яка мінімізує ризики перевантаження та підвищує ефективність підготовки 
юних футболістів. 

Виклад основного матеріалу. Комплексна оцінка функціонального 
стану є фундаментальною складовою оптимізації тренувального процесу 
футболістів-підлітків. Вона базується на багатовекторному аналізі фізіоло-
гічних, рухових та індивідуальних показників, що дозволяє отримати 
цілісне уявлення про адаптаційний потенціал організму спортсмена. 
Ключовими елементами такої оцінки є моніторинг фізіологічних парамет-
рів (частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, рівень кисневого 
споживання, швидкість відновлення після навантажень), аналіз рухових 
характеристик (швидкість, сила, баланс, координація) та врахування 
вікових і генетичних особливостей розвитку організму підлітка. 

Дослідження  Жанни Мудрик та Михайла Ткачука [7] представлене в 
документі, висвітлює оптимізацію тренувального процесу юних футболіс-
тів через комплексну оцінку їх функціонального стану. Особлива увага 
приділена етапному контролю підготовки, що здійснювався за допомогою 
тестування, педагогічних спостережень і експериментальних методів. 
Автори відзначають, що ефективність тренувань залежить не лише від 
загальних підходів до підготовки, а й від урахування індивідуальних 
психофізіологічних характеристик спортсменів. Запропоновані тренувальні 
методики демонструють позитивний вплив на точність ударів, ефектив-
ність техніко-тактичних дій та загальний розвиток футбольних навичок.  

Водночас дослідження показує, що традиційні підходи до оцінки 
функціонального стану не завжди узгоджуються з фактичною динамікою 
ігрових дій, що свідчить про необхідність комплексного моніторингу 
спортсменів. Використання індивідуальних і групових форм організації 
занять сприяє коригуванню технічних помилок, однак для подальшої 
оптимізації процесу варто розширити застосування технологій моніторингу 
фізичного стану, таких як GPS-трекери та аналіз серцевого ритму. Таким 
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чином, дослідження підтверджує важливість поєднання кількісних та 
якісних методів контролю в підготовці футболістів-підлітків, що може 
стати основою для вдосконалення тренувальних програм.  

Стаття  Леоніда Ярмолинського [8] аналізує методи підготовки юних 
футболістів із використанням сучасних технологій і моделювання 
тренувального процесу. Вона підкреслює важливість індивідуального 
підходу та наукового підходу до тренувань, враховуючи фізичні, технічні 
та психологічні аспекти розвитку гравців. Автори акцентують увагу на 
необхідності впровадження новітніх методик, які підвищують ефективність 
тренувань і дозволяють оптимізувати навантаження відповідно до вікових 
та фізичних особливостей спортсменів. 

Дослідження також розглядає переваги використання цифрових 
інструментів, включаючи аналіз відеозаписів матчів, програмне моде-
лювання і віртуальну реальність для покращення тактичного розуміння гри. 
Підкреслюється, що такі технології не лише підвищують рівень підготовки, 
а й допомагають тренерам краще контролювати прогрес футболістів. 
Загалом, стаття підтверджує, що сучасні підходи до навчання у футболі є 
важливими для формування висококласних гравців і сприяють їхньому 
гармонійному розвитку. 

Дослідження "Assessment of Adolescent Soccer Players' Physical 
Performance Using Inertial Measurement Units" [5] наголошує на важливості 
використання інерційних вимірювальних пристроїв (IMU) для оцінки 
функціональних можливостей. IMU надають можливість проводити точний 
аналіз динаміки рухів у режимі реального часу, що значно підвищує 
об’єктивність результатів. Зокрема, такі пристрої дозволяють виявляти 
навіть незначні зміни у технічній підготовці футболістів, які можуть бути 
непомітними під час традиційного візуального спостереження. Це відкри-
ває нові перспективи для адаптації тренувальних програм, враховуючи 
індивідуальні особливості кожного спортсмена. 

Ключову роль у комплексній оцінці відіграють функціональні тести, 
які дозволяють оцінити витривалість, гнучкість, швидкість та координацію 
спортсменів. Вони є базовим елементом при плануванні тренувального 
процесу. Згідно з даними "Use of Functional Performance Tests in Sports" [2], 
інтеграція функціональних тестів із сучасними цифровими технологіями 
забезпечує можливість глибокого аналізу фізичного стану футболістів. 
Поєднання традиційних методик з новітніми технологіями, такими як 
платформені аналізатори рухів, забезпечує більш детальне виявлення зон 
ризику, що пов’язані з травматизмом або недостатньою адаптацією до 
фізичних навантажень. 

Більше того, інноваційні технології дозволяють враховувати індиві-
дуальні відмінності, пов’язані з фізичним розвитком підлітків. Зокрема, 
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використання технологій моніторингу дозволяє отримувати інформацію 
про динаміку змін показників протягом тривалого періоду. Наприклад, 
відстеження змін частоти серцевих скорочень у поєднанні з аналізом рівня 
витривалості та відновлення допомагає тренерам своєчасно коригувати 
інтенсивність тренувань, знижуючи ризик перевантажень. 

Таким чином, комплексна оцінка функціонального стану створює 
підґрунтя для формування високоефективного тренувального процесу. 
Завдяки цьому тренери можуть не лише підвищити рівень фізичної підго-
товки юних спортсменів, але й сприяти їх гармонійному розвитку, мінімі-
зуючи ризик травм та перевтоми. Інтеграція таких підходів у тренувальні 
програми для футболістів-підлітків є перспективним напрямом, який 
забезпечує формування професійних навичок у юних спортсменів. 

Сучасний тренувальний процес для футболістів-підлітків дедалі 
частіше базується на використанні інноваційних технологій, які забезпе-
чують точність, персоналізацію і прогнозування результатів тренувань. 
Одним із ключових напрямів є інтеграція штучного інтелекту (ШІ) для 
аналізу даних і створення індивідуальних тренувальних програм. У статті 
"The Optimization of Youth Football Training Using Deep Learning and 
Artificial Intelligence" [4] підкреслено, що алгоритми ШІ здатні опрацьову-
вати великі обсяги даних про фізіологічний стан гравців, включаючи дані 
про частоту серцевих скорочень, динаміку витривалості, швидкість 
відновлення і навіть індивідуальні генетичні особливості. Такий підхід 
дозволяє прогнозувати реакцію організму на тренувальні навантаження і 
коригувати їх ще до виникнення ризику перевантаження. Це особливо 
важливо для підлітків, які перебувають у критичному періоді інтенсивного 
фізичного розвитку, коли перевищення допустимих навантажень може 
призвести до травм або затримки росту. 

ШІ також дозволяє адаптувати тренувальний процес залежно від 
динаміки змін фізичного стану спортсменів. Зокрема, алгоритми глибокого 
навчання здатні виявляти тренди в фізіологічних показниках, які можуть 
залишитися непомітними при традиційному моніторингу. Наприклад, 
навіть незначне відхилення у відновленні після навантаження може 
свідчити про початок перевтоми, і тренер може оперативно скоригувати 
інтенсивність тренувань. У свою чергу, це забезпечує безпеку і підвищує 
ефективність тренувального процесу. 

Іншим важливим аспектом сучасних технологій є використання 
інерційних вимірювальних пристроїв (IMU), які здатні забезпечити точний 
аналіз динаміки рухів футболістів у реальному часі. Такі пристрої фіксують 
параметри прискорення, швидкості та кутів нахилу тіла, що дозволяє 
отримати детальну картину технічної підготовки спортсмена. Наприклад, 
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завдяки IMU тренер може визначити, чи виконує футболіст певний рух 
правильно, або ж виявити дисбаланс у техніці, який може призвести до 
травми. Як наголошується у дослідженні "Assessment of Adolescent Soccer 
Players' Physical Performance Using Inertial Measurement Units" [5], ці 
пристрої дозволяють проводити персоналізований моніторинг, що особливо 
корисно для юних спортсменів, які мають різні темпи фізичного розвитку. 

Інноваційні платформи також пропонують інтеграцію даних із різних 
джерел, таких як відеоаналіз і GPS-трекери. Це забезпечує комплексний 
підхід до тренувань, коли тренер може поєднувати аналіз рухів із даними 
про переміщення гравців на полі. Наприклад, система може показати, як 
зміна позиції футболіста впливає на його загальну продуктивність і ризик 
травм. Це відкриває нові можливості для планування тренувань з 
урахуванням індивідуальних потреб кожного гравця. 

Ще одним напрямом є використання технологій віртуальної реаль-
ності (VR) для тренування тактичного мислення і ситуаційного прийняття 
рішень. VR дозволяє імітувати різні ігрові ситуації без потреби фізичного 
навантаження, що є цінним доповненням до звичайних тренувань. Це також 
дає змогу підліткам розвивати когнітивні навички, зокрема швидкість 
реакції та здатність прогнозувати дії суперників. 

Таким чином, використання сучасних технологій у тренувальному 
процесі футболістів-підлітків не лише підвищує ефективність тренувань, 
але й сприяє їхній безпеці та індивідуальному підходу до розвитку кожного 
спортсмена. Інтеграція інноваційних інструментів, таких як ШІ, IMU, VR і 
GPS-технології, створює умови для глибшого розуміння функціонального 
стану юних гравців, оптимізації їхніх тренувань і формування професійних 
навичок. 

На основі аналізу досліджень сформульовано наступні рекомендації: 
• Впроваджувати регулярний моніторинг функціонального 

стану футболістів за допомогою сучасних технологій, таких як IMU 
та функціональні тести. 

• Розробляти індивідуальні тренувальні програми, врахо-
вуючи результати оцінки фізичних можливостей спортсменів. 

• Забезпечувати належний баланс між тренувальним наванта-
женням і відновленням для мінімізації ризику травм і перевтоми. 

• Використовувати дані, отримані за допомогою ШІ, для 
довгострокового планування спортивної кар’єри підлітків. 
Висновки. У результаті дослідження, присвяченого оптимізації 

тренувального процесу футболістів-підлітків на основі комплексної оцінки 
їх функціонального стану, вдалося підтвердити високу ефективність 
індивідуалізованого підходу до фізичної підготовки.  
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Комплексна оцінка функціонального стану є ключовим інструментом 
у побудові ефективного тренувального процесу для юних футболістів. 
Використання інноваційних методів діагностики, таких як біомеханічні 
тести, вимірювання фізіологічних показників, моніторинг серцево-судин-
ної системи та функціональної витривалості, дозволяє отримати цілісне 
уявлення про фізичний стан спортсменів та їх адаптаційний потенціал. 

Індивідуалізація тренувальних програм на основі даних комплексної 
оцінки забезпечує зменшення ризику травматизму, перевтоми та надмірних 
навантажень, що особливо важливо для підлітків у період активного 
фізіологічного розвитку. Такий підхід сприяє оптимальному розвитку 
базових фізичних якостей, включаючи витривалість, силу, швидкість і 
координацію, що має вирішальне значення для досягнення високих 
спортивних результатів. 

Використання сучасних технологій (інерційних вимірювальних 
пристроїв, програм штучного інтелекту та інших цифрових рішень) значно 
покращує можливості моніторингу тренувального процесу. Завдяки цим 
технологіям тренери мають змогу обробляти великі обсяги даних про 
фізичний стан спортсменів, відстежувати динаміку їхнього розвитку та 
вчасно коригувати навантаження відповідно до індивідуальних потреб. 

Психологічний компонент підготовки займає важливе місце у трену-
вальному процесі підлітків. Врахування рівня мотивації, стресостійкості, 
емоційної стабільності та когнітивних здібностей допомагає забезпечити 
гармонійний розвиток спортсменів не лише у фізичному, але й у 
соціальному та емоційному аспектах. 

Аналіз сучасної літератури та практичного досвіду свідчить про те, 
що оптимізація тренувального процесу шляхом інтеграції інноваційних 
підходів та технологій забезпечує довгострокові переваги у підготовці 
спортсменів. Підлітки, які тренуються за індивідуалізованими програмами, 
демонструють стабільніше зростання фізичних і технічних показників, а 
також краще адаптуються до навантажень, що виникають на наступних 
етапах професійної підготовки. 

Розроблені методичні підходи до оцінки функціонального стану та 
адаптивного планування тренувань можуть бути успішно інтегровані у 
систему підготовки футболістів як початкового, так і професійного рівня. 
Це створює підґрунтя для формування нового стандарту тренувального 
процесу, орієнтованого на досягнення не лише короткострокових спортив-
них результатів, але й тривалого збереження здоров’я спортсменів. 

Загалом, запропонована система тренувань, заснована на комплекс-
ній оцінці функціонального стану футболістів-підлітків, демонструє високу 
ефективність, гармонійно поєднуючи сучасні технології моніторингу, 
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функціональної діагностики та індивідуальний підхід до планування 
тренувальних навантажень. Вона має вагоме значення для розвитку 
фізичних і технічних здібностей юних спортсменів, підвищення їхньої 
мотивації та зменшення ризику травм, забезпечуючи їхню готовність до 
подальших викликів у професійному футболі. 
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