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ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЯ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ 
ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ 

 

У статті розглядаються питання індивідуалізації та управління спортивним 
тренуванням юних спортсменів на етапі поглибленої спортивної спеціалізації. 

 
В статье рассматриваются вопросы индивидуализации и управления спортивной 

тренировкой юных спортсменов на этапе углубленной спортивной специализации. 
 
The article touches upon some problems of individualization and management of sports 

training of young sportsmen at the stage of profound sports specialization. 
 

Постановка проблеми. Досягнення найвищих спортивних результатів на 
етапі спортивного вдосконалення значною мірою залежить від урахування 
статевих і вікових відмінностей тих, хто займається, стану здоров’я, рівня 
тренованості, типологічних й особистісних характеристик реагувань на 
тренувальне навантаження спортсменів на попередніх етапах багаторічної 
спортивної підготовки, у першу чергу на етапі поглибленої спортивної 
спеціалізації. Проте саме на цьому етапі з різних причин багато тренерів не 
приділяють належної уваги врахуванню індивідуальних особливостей тих, хто 
займається. 

Аналіз актуальних досліджень дав змогу зробити висновок про те, що 
проблема індивідуального нормування тренувальних навантажень, критерії 
індивідуальної оцінки фізичної та функціональної підготовленості юних 
спортсменів на етапі поглибленої спортивної спеціалізації ще недостатньо 
досліджені. 
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Метою роботи є виявлення можливих напрямів удосконалення 
індивідуальної підготовки юних лижників-гонщиків і біатлоністів. 

На спортивну діяльність у цілому, уключаючи змагання і підготовку до 
них, у юних спортсменів діють закономірності, за якими відбувається 
активізація й інтенсивна реалізація особистісних установок на високі 
індивідуально максимальні досягнення. Іншими словами, спортивна діяльність 
і у змаганнях, і у процесі підготовки до них закономірно набуває якостей, які 
відрізняють її від цілком буденних стандартизованих, суттєво незмінних видів 
діяльності, яким не властиве прагнення до постійно зростаючих досягнень і які 
не створюють невичерпний імпульс до розвитку. 

У спорті стимули до найбільш повної реалізації індивідуальних 
можливостей у процесі досягнення результатів закладені із самого початку, 
немовби у «чистому вигляді», і доводяться до межового ступеня вираження. 
Про це достатньо уже сказано під час характеристики сутності спорту як власне 
змагальної діяльності, його специфічних функцій та умов розвитку в 
суспільстві. І хоча фактично рівень індивідуальних спортивних результатів, які 
досягаються, зовсім не однаковий (в одних лише власне досягнення, в інших – 
досягнення загальнолюдського масштабу), для кожного, по-справжньому 
залученого до спорту, закономірною спрямованість на повний прояв своїх 
спортивних можливостей, нехай навіть у межах окремих етапів спортивної 
діяльності. 

Це, безумовно, позначається не тільки на діяльності у сфері змагань, але й 
на підготовці лижників, гонщиків і біатлоністів. Давно не є таємницею, що 
результати устремління до досягнень також зумовлені якісними і кількісними 
характеристиками спортивної підготовки. За інших відносно однакових умов 
(уключаючи приблизно однаковий рівень спортивної обдарованості) лідерами 
на шляху до спортивних досягнень закономірно є саме ті спортсмени, які мають 
кращий рівень якісної та кількісної підготовки. Вони є кращими, зокрема, за 
величиною навантажень під час тренувань, що спричиняє прогрес тренованості 
(звичайно, у межах життєздатності та розвитку життєвих сил організму).  

Це не означає, що для спортивної підготовки, починаючи з підліткового 
та юнацького віку, характерна тенденція до постійного форсування. Йдеться 
про закономірності її розвитку в таких напрямках і в таких межах, що не 
передбачають крайностей, але в яких відбувається повна мобілізація 
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функціональних можливостей спортсмена, регулярно долаються фізичні і 
психічні труднощі їх максимального прояву, наполегливо докладаються 
зусилля для набуття й удосконалення всього, що дозволяє реалізовувати 
індивідуальні та потенційні можливості юних спортсменів. 

З цим пов’язана поглибленість та індивідуалізація спортивної підготовки. 
У лижному спорті, як і в інших видах, результативність залежить від вузької 
спеціалізації. У сучасному спорті вона характеризується таким розподілом часу 
і сил у процесі спортивної діяльності, які найбільше сприяють прогресуванню 
спортсмена у конкретному виді спорту. 

Зараз загальноприйнятим стало однопредметне профілювання спортивної 
діяльності в поєднанні з необхідною загальною підготовкою. 

Ступінь стиснення напряму спеціалізації та індивідуалізації підготовки 
залежить від предметних особливостей обраного виду спорту. Тому спортивна 
підготовка передбачає ретельну індивідуалізацію у процесі спеціалізованої 
спортивної підготовки. 

Необхідність особливо ретельної індивідуалізації у спорті зумовлена 
також високим рівнем вимог до функціональних та адаптаційних можливостей 
юного спортсмена. 

Зрівняльні підходи у використанні заходів і методів підготовки, у 
нормуванні тренувальних і змагальних навантажень, в оптимізації умов 
відновлення і побудови системи занять у цілому найменш припустимі, чим 
ближче наближаються запити спортивної діяльності до індивідуальних меж 
функціональних та адаптаційних можливостей. 

Багато питань щодо планування й організації спортивного тренування в 
юнацькому спорті достатньо ґрунтовно досліджені. На сьогодні проблема 
індивідуалізації спортивного тренування юних спортсменів є найбільш 
актуальною серед інших маловивчених проблем спорту. 

Методичною основою дослідження проблеми індивідуалізації підготовки 
юних спортсменів повинен стати системний аналіз, суть якого полягає в тому, 
що організм розглядається як єдина система з урахуванням внутрішніх зв’язків 
між окремими елементами і зовнішніх зв’язків, що виявляються у спрямованій 
педагогічній дії. Відповідно до принципу системності необхідно розглядати 
специфічні ділянки індивідуальних властивостей людини не тільки самі по собі, 
але й залежно від інтегральної індивідуальності. Згідно з ієрархічним 
принципом системного підходу постає необхідність розглядати зв’язок і 
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взаємовідносини індивідуальних властивостей людини, а також соціально-
психологічних властивостей особистості [1; 6; 8]. 

Дослідження проблеми індивідуалізації в юнацькому спорті розпочаті 
порівняно недавно і сьогодні ще тільки перебувають на стадії накопичення 
емпіричних даних, розробки теоретико-методологічних основ дослідження 
проблеми, принципів і підходів до індивідуального програмування тренування 
юних спортсменів. Проте високий рівень сучасного спорту вимагає 
поглибленого індивідуального підходу, заснованого на комплексному вивченні 
здібностей і можливостей спортсмена, виділенні ознак та якостей, розвиток 
яких найбільше сприяє досягненню високих спортивних результатів. 

На ранніх етапах підготовки (етап попередньої підготовки і початкової 
спортивної спеціалізації) індивідуалізація тренувального процесу пов’язується з 
класифікацією та врахуванням морфофункціональних особливостей і рухових 
здібностей тих, хто займається, оцінкою темпів їх розвитку, розробкою 
критеріїв для оцінки здібностей до навчання різних вправ і формування 
рухових навичок, дослідженням індивідуальних властивостей нервової системи 
і темпераменту [7; 8]. 

На пізніших етапах (етап поглибленого тренування і спортивного 
вдосконалення) необхідна розробка комплексних критеріїв відповідно до 
перспективної моделі змагальної діяльності. 

Обґрунтованість критеріїв оцінки індивідуальних особливостей фізичної 
підготовленості юних спортсменів полягає у визначенні достовірності 
відмінностей середніх значень показників по групах; розрахунку щодо 
коефіцієнта інформативності; виявленні ступеня кореляційного взаємозв’язку зі 
спортивним результатом. Комплексні критерії оцінки індивідуальних 
особливостей юних спортсменів повинні відображати індивідуальну норму 
показників, що характеризують комплекс властивостей організму спортсмена, 
необхідних для успішного виконання основної змагальної вправи. Контроль за 
кількісними характеристиками дозволяє виявити динаміку індивідуальних 
особливостей юних спортсменів та є основою для корекції тренувального 
процесу [1; 6]. 

Для оцінки індивідуальних особливостей функціонального стану юних 
спортсменів найбільш адекватні комплексні критерії, що відображають 
потужність, економічність і стійкість функціонування кардіореспіраторної 
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системи й енергозабезпечення організму спортсмена. 
Установлено, що ефективність і перспективність тренувального процесу 

юних спортсменів значно підвищується під час використання тренувальних 
програм, спрямованих на акцентований розвиток, тобто здійснення принципу 
«провідних» сторін підготовленості. 

У процесі тренування юних спортсменів у багаторічному циклі необхідно 
враховувати їх індивідуальні особливості фізичної підготовки, що 
визначаються на основі комплексних критеріїв, які включають оцінку рівня 
розвитку фізичних якостей, функціонального стану організму, загальної і 
спеціальної працездатності [7; 8]. 

Дослідження, спрямовані на вдосконалення тренувального процесу юних 
спортсменів, необхідно проводити з урахуванням вікових особливостей і 
резервних можливостей їх організму. Тільки в цьому випадку можуть бути 
отримані значущі для практики юнацького спорту результати. 

На різних фазах фізичного і психічного розвитку приводяться в дію 
біологічні і соціальні чинники, які слід ураховувати у процесі спортивних 
тренувань, щоб забезпечити всебічний розвиток особистості. 

Спортсмени-акселерати і спортсмени з уповільненим ростом повинні 
піддаватися диференційованим навантаженням. 

Фізична працездатність визначається резервами організму та якістю їх 
регулювання. 

Важливим чинником попередження перенапруження регулювальних 
механізмів й зумовлених цим порушень функцій ефекторних органів може бути 
своєчасне використання адекватних заходів щодо відновлення працездатності. 
Правильний вибір засобів медичної реабілітації вимагає врахування вікових 
особливостей адаптації і глибокого клініко-фізіологічного аналізу в кожному 
конкретному випадку. 

У свою чергу, установлена індивідуальна схильність до прояву якостей 
швидкісної і силової витривалості істотно визначає новий підхід до питання 
виховання спеціальної витривалості в юних спортсменів. 

Якщо тренувальна програма збігається з індивідуальними здібностями 
спортсменів щодо прояву якостей спеціальної витривалості, то ефект у 
досягненні високого рівня буде більш значущим. 

Індивідуальні особливості адаптації можуть бути виявлені шляхом 
неодноразового дослідження енергетичних і координаційних показників у 
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процесі працездатності, що змінюється [4; 5]. 
Аналіз спеціальної літератури свідчить, що існує об’єктивна необхідність 

в індивідуалізації тренувального процесу. Проте з багатьох причин цей 
принцип не завжди виконується на практиці. На думку фахівців, однією з 
головних причин є відсутність достатньо обґрунтованих наукових досліджень і 
рекомендацій. 

Висновки. 
1. Основою вдосконалення системи управління індивідуальною 

підготовкою юних спортсменів є функціонально-часовий принцип 
систематизації індивідуально-типологічних ознак, що враховує природжені та 
набуті конституціональні особливості дітей, стратегію адаптації і поведінки, 
коли спостерігається дія різних зовнішніх чинників у період їхнього росту і 
розвитку. 

2. Індивідуалізація навчально-тренувального процесу є однією із форм 
управління підготовкою, в основі якої лежить урахування особливостей і 
можливостей конкретних спортсменів, і припускає включення таких процедур: 
1) збір й аналіз інформації про спортсмена (дані про фізичну, функціональну, 
технічну та інші види підготовки) та про його відповідність вимогам видів 
спорту або структурі змагального навантаження (виділення сильних і слабких 
сторін підготовки спортсмена); 2) ухвалення рішення про стратегії підготовки і 
складання програм і планів; 3) реалізація програм і планів підготовки; 
4) контроль за виконанням індивідуальних тренувальних завдань на основі 
відповідності поточного функціонального стану величині навантаження, що 
задається, або індивідуально-типологічним особливостям спортсменів. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВПРОВАДЖЕННЯ КОМПЕТЕНТНІСНОГО ПІДХОДУ 
В КУРСІ ПРАКТИКУМУ З РОЗВ’ЯЗУВАННЯ МАТЕМАТИЧНИХ ЗАДАЧ 

 

У статті розглядається специфіка впровадження компетентнісного підходу в курсі 
практикуму з розв’язування математичних задач, виокремлено рівні математичної 
компетентності студентів, пов’язаної з раціональними рівняннями. 

 
В статье рассматривается специфика внедрения компетентностного подхода в 

курсе практикума по решению математических задач, выделено уровни математической 
компетентности студентов, связанной с рациональными уравнениями. 

 
The article deals with peculiarities of competentional approach implementation in the 

Practical Classes in Maths Problem Solution. 
 

Наша держава орієнтується на входження до єдиного європейського 
освітнього простору шляхом реалізації системою вищої освіти України 
основних ідей та положень Болонської декларації. Перед українським 
суспільством і закладами вищої освіти постає завдання сформувати нового, 
соціально активного, морально, фізично та психічно здорового громадянина, 
який був би здатним до самоосвіти та саморозвитку, міг би свідомо вирішувати 
складні проблеми, успішно досягати індивідуальних та суспільних цілей, 
прагнув би змінити на краще своє життя та життя своєї країни. 

В усі часи студентська аудиторія була найбільш цікавою й одночасно 
складною для кожного викладача вищого навчального закладу. На 
студентський вік припадає пік можливостей людського мозку. Йому властиві і 
безкомпромісність, і висока гнучкість, і швидкість у сприйманні нового та 
незвичайного. 

Постановка проблеми. Нового і незвичайного в українському 
сьогоденні, можливо, і надто багато. Умови праці викладачів суттєво 




