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ВСТУП 

З метою покращення освітнього процесу здобувачів вищої освіти необхідно 

впроваджувати новітні розробки, що відповідають актуальним вимогам і 

тенденціям освітньої сфери. У відповідності до цього розроблені методичні 

рекомендації для дисципліни «Теорія і методика спортивної підготовки», які 

представлені у вигляді блок-схем. Методичні рекомендації є важливим 

інструментом для здобувачів першого рівня ступеня вищої освіти «бакалавр» за 

спеціальністю 017 Фізична культура і спорт, 014 Середня освіта за освітньо-

професійними програмами (ОПП) – тренерська-викладацька діяльність, фізична 

культура, фізичне виховання, фітнес та рекреація. 

 Методична розробка призначена для систематизації та структуризації 

освітнього матеріалу, які можуть бути використані здобувачами освіти під час 

вивчення п’ятого модульного кредиту освітнього компоненту «Теорія і методика 

спортивної підготовки». 

В основі методичних рекомендацій розкрито структуру процесу підготовки 

спортсменів, зосереджено увагу на основах побудови навчально-тренувального 

процесу, циклічності побудови програм спортивної підготовки і структури 

багаторічного спортивного вдосконалення. 

Схеми ілюструють різні аспекти побудови тренувального процесу: 

структурні елементи занять, фактори, що визначають структуру занять і їх типи, 

теорію періодизації, циклічність тренувального процесу, типи мікроциклів, 

мезоциклів, структуру макроциклів і їх періоди, фактори багаторічної підготовки, 

етапи від початкової підготовки до етапу збереження досягнень, а також 

напрямки інтенсифікації тренувального процесу на різних етапах багаторічної 

підготовки. 

 

 

 

 

 



6 
 

 

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тема: ОСНОВИ ПОБУДОВИ  

НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

Частина 5 

СТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 



7 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ПОБУДОВА ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В СПОРТІ  

 Систематичне планування, розробка та виконання навчальних і 

тренувальних заходів з можливою її корекцією для вдосконалення 

спортивних навичок, сторін підготовленості, контролю успішності і 

прогресування спортсменів на різних етапах спортивної підготовки. 
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Аналізу та визначення поточного рівня підготовленості спортсменів, 

їхніх фізичних здібностей до обраного виду спорту, а також 

постановкою конкретних цілей для досягнення високих спортивних 

результатів. 

Планування та розробки тренувальної програми, яка включає в себе 

різноманітні аспекти, такі як: тренування, засоби (основні - вправи і 

додаткові - вимірювання, стимуляції, застосування інвентарю і 

тренажерних пристроїв, тощо) та методи спортивної підготовки. 

Проведення систематичних тренувань з урахуванням специфіки 

конкретного виду спорту та потреб спортсменів.    

Оцінки результативності та відстеження прогресу спортсменів, оцінки 

їхньої продуктивності та аналізу результатів. 

Корекції та внесення змін до тренувальної програми на основі 

отриманих результатів та відповідно до потреб спортсменів. 

Схема 1.   Побудова тренувального процесу в спорті  

 



8 
 

 

 

 

 

 

 

 

    

     

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Схема 2. Структурні елементи побудови тренувального процесу 

СТРУКТУРНІ ЕЛЕМЕНТИ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В 

СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
 

Структура є відносно стійким порядком об’єднання компонентів тренувального процесу (В.Платонов) 
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Схема 3. Фактори, що визначають структуру заняття 
 

Фактори, що визначають структуру заняття 
(В.С. Келлер, В.М. Платонов) 

Мета окремого заняття - конкретна ціль або об'єктив, якого прагнуть досягти 

під час тренування. Ця ціль може варіюватися в залежності від багатьох 

чинників (самопочуття, фізичний стан, зовнішні фактори і інше). Чітко 

визначена мета допомагає якісно спрямовувати зусилля спортсмена та 

забезпечити більш ефективний та систематичний підхід до тренувань. 

 

Завдання окремого заняття - завдання, які плануються під кожне окреме 

навчально-тренувальне заняття з метою досягнення певної мети. Наприклад, це 

може бути вдосконалення фізичних якостей, функціональних можливостей, 

техніко-тактичної і інших сторін підготовленості спортсменів, інше. 

Закономірності коливання функціональної активності організму 

спортсмена в процесі м’язової діяльності. Це означає, що певні параметри 

функціональності організму, такі як серцевий ритм, дихання, кровообіг, можуть 

зазнавати змін під впливом фізичних вправ. 

Величина навантаження протягом заняття. Вказує на інтенсивність чи обсяг 

фізичного навантаження, яке застосовується під час тренування. Це може бути 

виміряно різними показниками, залежно від конкретного виду спорту. 

Особливості добору й поєднання тренувальних вправ. Визначається 

вибором та комбінацією використання різних фізичних вправ у тренувальному 

занятті з метою досягнення конкретних завдань. Цей процес включає в себе: 

різноманітність та послідовність вправ, оптимальна кількість повторень і серій, 

інше.  

Режим роботи. Включає в себе організацію та структуру самого тренування. 

Визначає розподіл часу, який необхідно приділити різним аспектам фізичної 
активності під час тренування (розминка, основна робота, відпочинок в ході 

роботи, відновлення після роботи, оцінка і аналіз результатів). Ефективний 

режим роботи може сприяти досягненню конкретних цілей тренування та 

забезпечити оптимальні умови для розвитку спортсмена. 

Режим відпочинку. Це час, який відведений для відновлення між серіями або 

вправами під час тренування. Ефективний режим відпочинку впливає на 

результативність тренування та залежить від типу вправ і інтенсивності 

навантаження. 
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Структура тренувального заняття 

Тренувальне заняття – структурна одиниця процесу підготовки, в якій 

застосовуються різні засоби, що спрямовані на розв’язання завдань фізичної, 

техніко-тактичної, психологічної та інтегральної підготовки, створюються 

передумови для ефективного перебігу адаптаційних і відновних процесів в 

організмі спортсменів.                                                                               ( В.Платонов) 
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                                                   Здійснюється організаційно-методичний 

вплив тренера (повідомлення завдань тренування, ознайомлення зі 

структурою тренувального заняття, у разі потреби – короткий 

аналіз попереднього тренування) та проводиться розминка. 

Тривалість 1/3 частини заняття. 

 

Підготовча частина 

Під розминкою 

розуміють комплекс 

спеціально дібраних 

вправ, які виконують 

спортсмени з метою 

підготовки організму 

до тренувальної 

роботи. 
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Загальна частина розминки охоплює загальнорозвиваючі 

вправи. Вона забезпечує активізацію серцево-судинної, 

дихальної систем організму, а також рухового апарату до 

специфічної роботи.  

 

Спеціальна частина розминки охоплює спеціально-підготовчі 

вправи. Вона сприяє оперативному налаштуванню рухового 

апарату спортсменів, систем енергозабезпечення та 

психологічної мобілізації до основної роботи тренувального 

заняття.  

 

                                               Вирішуються головні завдання 

тренувального заняття. Діяльність спортсмена є різноманітною і  

забезпечує вдосконалення сторін підготовленості (фізичної, технічної, 

тактичної, психологічної, інтегральної). Тривалість основної частини 

залежить від наступних складових: характеру, спрямованості й величини 

навантаження.  

 

Основна частина 

                                                          Планується відновлення всіх систем 

організму спортсменів до рівня, близького до того, що був на початку 

тренувального заняття. В заключній частині заняття використовуються 

засоби і методи, які сприяють протіканню відновних процесів організму 

спортсменів. Тривалість заключної частини залежить від спрямованості, 

тривалості та величини навантаження в основній частині заняття. 

 

Заключна частина 

Схема 4. Структура тренувального заняття 
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 Схема 5. Спрямованість тренувальних занять 

Педагогічна спрямованість занять 

Основні заняття 
Виконується основний об’єм 

роботи, пов’язаний з вирішенням 

головних завдань періоду або 

етапу підготовки, 

використовуються  найбільш 

ефективні засоби і методи 

спортивної підготовки. 

Додаткові заняття 
Вирішуються окремі завдання  

підготовки спортсменів, створюються 

сприятливі умови для протікання 

адаптаційних процесів. Об’єм, величина 

навантаження не значні. Засоби і методи  

не пов’язані з максимальною 

мобілізацією можливостей 

функціональних систем організму 

спортсменів. 

Види занять 

За спрямованістю і засобів і методів, застосовуваних на заняттях, 

розрізняють: 
 

Заняття вибіркової (переважної) спрямованості  
Вирішуються завдання переважно на розвиток окремих фізичних 

здібностей, які визначають рівень спеціальної підготовленості спортсменів – їх 

швидкісних і швидкісно-силових якостей, анаеробної й аеробної 

продуктивності, спеціальної витривалості тощо. 

 

Комплексної спрямованості 
Вирішуються завдання комплексного розвитку різних фізичних якостей. 

Вони будуються за двома варіантами. Перший полягає в тому, що програма 

окремого заняття ділиться на дві або три самостійні частини. Інший варіант 

передбачає не послідовний, а паралельний розвиток декількох (зазвичай двох) 

якостей. 

 

І варіант комплексного тренувального 

заняття з послідовним вирішенням завдань.  

Система тренувань, в якій спортсмени 

виконують різні види завдань або вправ в 

певній послідовності. Наприклад, у першій 

частині застосовують засоби для підвищення 

швидкісних можливостей, у другій і третій – 

для поліпшення витривалості під час роботи 

відповідно анаеробного й аеробного характеру. 

ІІ варіант комплексного 

тренувального заняття з 

паралельним вирішенням завдань.  

Заняття побудовані на використані 

засобів, які паралельно впливають на 

різні сторони підготовленості 

спортсмена і широко впливають на 

його організм.  
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Типи занять 

                                                     Передбачають вирішення завдань з засвоєння нового 

матеріалу. Навчання  різноманітних елементів техніки, вивченням тактичних схем, техніко-

тактичних комбінацій і інше.  

Навчальні 

                                                     Передбачають вирішення завдань з різних видів підготовки 

від фізичної до інтегральної. На цих заняттях багаторазово повторюються засвоєнні  

вправи. В залежності від змісту завдань можуть бути вибіркової або комплексної 

спрямованості, в залежності від об’єму та інтенсивності, характеризується різними за 

величиною навантаженнями. 

Тренувальні 

                                                                   Передбачають вирішення завдань удосконалення 

засвоєного матеріалу та одночасно здійснюється вивчення новим елементам техніки і 

тактики гри. Це проміжний тип занять між навчальними і тренувальними. Такі заняття 

плануються на другому етапі підготовки.  

 

Навчально-тренувальні 

                                                      Передбачають вирішення завдань пов’язаних із 

стимуляцією відновлювальних процесів після виконання значних навантажень попередніх 

тренувань (змагань). Сприятливий фон, який створюють такі заняття, необхідний для 

протікання в організмі адаптаційних реакцій, що веде до кращого прогресу спортсмена та 

зменшує ризик травм. 

Відновлювальні 

                                                     Передбачають вирішення завдань побудови програм занять 

у відповідності з планом майбутніх змагань і їх регламентом, складом і можливостями 

передбачуваних учасників. Плануються в період безпосередньої підготовки спортсменів до 

значних навантажень,  змагань, на піку техніко-тактичної і функціональної готовності.   

Модельні 

                                                      Передбачають вирішення завдань з контролю ефективності 

процесу підготовки спортсменів. В залежності від змісту вони можуть бути пов’язані з 

оцінкою технічної, тактичної і інших сторін підготовки. Плануються на всіх етапах 

багаторічної підготовки в різних періодах тренувального макроцикла. Важливими 

вимогами до побудови занять є чітка постанова завдань, чітке виконання програм, 

спрямованих на контроль за конкретними сторонами підготовленості. 

Контрольні 

Схема 6. Типи тренувальних занять 
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Схема 7. Форми організації тренувальних занять 

Вільна форма 

Така форма проведення заняття використовується спортсменами високого класу, які  

мають великий спортивно-практичний досвід, необхідні спеціальні знання, вміння  і 

навички. 

Фронтальна форма 

форма 
При такій формі група спортсменів одночасно виконують одні й ті самі завдання. 

Часто таку форму використовують при вирішені локальних завдань в межах окремого 

заняття, зокрема під час проведення розминки. При такій організації заняття тренер, 

має гарні умови для керівництва групою, застосування прями наочних методів. Однак 

водночас обмежується можливість самостійного виконання вправ і використання 

індивідуального підходу. 

Групова форма 

При такій формі проведення занять, створюються умови змагального мікроклімату та 

взаємодопомоги при виконанні окремих вправ. Однак ця форма проведення 

навчально-тренувального заняття ускладнює контроль за якістю виконання 

встановлених завдань, а також унеможливлює індивідуальний підхід до займающихся. 

Форми організації тренувальних занять 

Індивідуальна форма 

При такій формі заняття спортсмени отримують індивідуальне завдання і виконують 

його самостійно або під контролем тренера. Перевагою цієї форми  є оптимальні 

умови для індивідуального дозування і корекції навантаження, виховання 

самостійності та творчого підходу  при вирішені встановлених завдань, 

наполегливості та впевненості у своїх можливостях, можливість проведення занять в 

умовах дефіциту часу. Недоліками такої форми є: відсутність змагальних умов, а 

також допомога і стимулюючий вплив зі сторони інших займающихся. 

Організаційно- методичних форми занять за  В.М. Платоновим 

Станційна форма 
При такій формі спортсмени виконують 

вправи на спеціально обладнаних 

станціях, пристосованих для розвитку 

різних рухових якостей, техніко- 

тактичної майстерності і ін. 

Колова форма  
Така форма проведення припускає послідовне 

виконання спортсменами вправ по колу. 

Підбираються вправи різної спрямованості, які в 

комплексі забезпечують всебічний вплив на 

організм спортсмена. 

Способи взаємодії вчителя (викладача, тренера) та учнів (осіб з якими проводяться заняття) 
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Тема: ОСНОВИ ЦИКЛІЧНОСТІ ПОБУДОВИ ПРОГРАМ 

СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ
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Теорія періодизації 

Це вища форма наукових знань, яка дає цілісну уяву про 

закономірності і принципи, поняття і терміни, методи і правила 

побудови тренувального процесу. 

Ф
а

к
т
о

р
и

 т
ео

р
ії п

ер
іо

д
и

за
ц

ії 

Комерціалізація спорту і розширення календаря змагань 

Збільшення соціальної значущості  перемоги в 

наймасштабніших змаганнях світового рівня. 

Підвищення конкуренції на світовій спортивній арені 

Різнобічність і взаємозв’язок різних шкіл підготовки 

спортсменів 

Інтенсивний розвиток загальної теорії спорту і підготовки 

спортсменів 

Розширення фундаментальних і прикладних знань з 

суміжними дисциплінами (анатомії, фізіології, біохімії, 

медицини, генетики, психології і ін.) 

Розвиток загальнонаукових теорій, дисциплін і підходів  

(теорії адаптації, теорії функціональних систем і ін.) 

Вдосконалення і впровадження в спорт сучасних методів 

досліджень і інформаційних технологій 

Схема 8. Теорія та фактори теорії періодизації 
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Основи циклічності тренувального процесу 

Циклічність тренувального процесу – це тренувальний план, який 

розробляється та реалізується у вигляді циклів, які повторюються з певною 

регулярністю. Циклічність дозволяє ефективно планувати інтенсивність та 

обсяг фізичного навантаження, визначити спрямованість видів підготовки 

відповідно до конкретних фаз спортивної форми. Такий підхід надає 

можливістьспортсменам досягати оптимальної форми на певний момент, а 

також уникати перевантаження та зменшувати ризики травм. 

Мегаструктура 

Мезоструктура 

Мікроструктура 

Структура тренувань протягом 

тижня (мікроцикл і їх складові  

окремі заняття). 

Структура на місяць тренувань 

(мезоцикл і їхскладові окремі 

мікроцикли). 

Структура річного 

тренувального циклу та його 

складові - етапи і періоди. 
 

Схема 9. Циклічність тренувального процесу 

Макроструктура 

Структура багаторічної 

підготовки, її етапів, 4-х річний 

олімпійських цикл. 
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Схема 10. Структура мікроциклів 

Структура мікроциклів 

                                     Тренувальні заняття 

протягом декількох днів, що об’єднані єдиним 

завданням. 

Мікроцикл 

Серія занять, що забезпечуює комплексне розв’язання завдань, які виникають на 

даному етапі підготовки. Тривалість мікроциклів від 3-4 до 10-14 днів. Однак найбільш 

поширені 7-денні мікроцикли, які збігаються за тривалістю з календарним тижнем і 

добре погоджуються із загальним режимом життя спортсменів. 

Фактори, які впливають на зміст мікроциклів 

Мета та завдання 

 Мета тренування, наприклад, вдосконалення фізичних якостей чи функціональних 

можливостей організму спортсмена та інше; 

 Завдання, які плануються  в межах мікроциклу. 

Тривалість  

 Тривалість мікроциклу  в залежності від мети, завдань і  специфіки виду спорту. 

Обсяг і інтенсивність тренувань 

 Кількість тренувань на тиждень та загальний обсяг фізичного навантаження; 

 Розподіл інтенсивності тренувань протягом мікроциклу. 

 

Індивідуальні особливості 

 Фізичні і психологічні особливості спортсмена; 

 Тренування у відповідності до потреб конкретного (індивідуального) спортсмена. 

Відновлення 

 Відпочинок та відновлення між тренуваннями, фізичними навантаженнями   

(вправами) окремого тренувального заняття. 

Система контролю та оцінювання 

 Критерії оцінювання ефективності тренування; 

 Моніторинг прогресу та корекція тренувального процесу; 

 Контроль за рівнем фізичного та емоційного стомлення. 

  
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Типи мікроциклів за В.М. Платонов 

Втягуючі 

Спрямовані на підготовку організму спортсмена до значного і великого фізичного 

навантаження. Вони плануються на початку року, в підготовчому та після перехідного періоду, а 

також на початку мезоциклу. Вирізняються невеликими сумарними фізичними навантаженням 

відносно послідуючих ударних мікроциклів. Спрямованість, засоби і методи даного мікроциклу 

мають відповідати конкретному періоду і етапу спортивної підготовки. 

Ударні 

Характеризуються плануванням великих сумарних обсягів фізичного навантаження.  

Завданням є стимуляція адаптаційних процесів в організмі спортсмена, вдосконалення техніко-

тактичної, фізичної, психологічної і інтегральної підготовленості. Такі мікроцикли складають 

основний зміст підготовчого періоду. Плануються в базовому, передзмагальному та змагальному 

періоді. 

Підвідні 

Спрямовані на підготовку спортсмена до змагань. Зміст мікроциклів різноманітний й 

залежить від етапу багаторічної спортивної підготовки, календаря змагань і загальної стратегії 

підготовки до них, від системи підведення спортсмена до відповідних змагань, його індивідуальних 

особливостей і особливостей підготовки на заключному етапі. Підвідні мікроцикли відтворюють 

режим майбутніх змагань, моделюються елементи змагальної діяльності, вдосконалюються деталі 

техніко-тактичної майстерності, вирішуються питання відновлення і ін. 

Змагальні 

Плануються у відповідності до програми змагань.  Структура і тривалість мікроциклів 

визначаються специфікою змагань виду спорту, видів змагань (в яких приймає участь спортсмен), 

загальною кількістю стартів і паузами між ними. Всі засоби, які використовуються в структурі 

змагального мікроциклу спрямовані на забезпечення оптимальних умов для успішної змагальної 

діяльності спортсмена. 

Відновлювальні 

Планують після серії ударних та змагальних мікроциклів. Мета мікроциклу, забезпечити 

оптимальні умови протікання відновлювальних і адаптаційних процесів в організмі спортсмена, що 

зумовлюється невеликим сумарним обсягом фізичного навантаження, використанням засобів 

активного відпочинку, відновлювальних процедур, тощо. 

Схема 11. Типи мікроциклів за В.М. Платонов 
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Схема 12. Типи мікроциклів за В.М. Костюкевич (на прикладі футболу) 

 

Типи мікроциклів за В.М. Костюкевич 
 (на прикладі футболу) 

ВТЯГУВАЛЬНІ 

Характеризуються плануванням невисокого обсягу й інтенсивності фізичного 

навантаження. Плануються на початку підготовчого етапу. 

УДАРНІ 

Характеризуються плануванням значних (ударних) обсягів фізичного навантаження 

і високої інтенсивності. Застосовуються у загально- і спеціально-підготовчому 

етапах та підготовчому періоді тренування  річного циклу підготовки. 

ПІДВІДНІ 

Спрямовані на безпосередню підготовку до змагань. Плануються в змагальному  

періоді річної підготовки. 

 

ЗМАГАЛЬНІ 
 

Відновлювально-підвідні 

Структура й тривалість алежить від 

календаря змагань. Характерною 

рисою є те, що вони починаються 

відразу після ігрового дня й 

закінчуються новим ігровим днем, 

коли проміжок часу між іграми 

незначний. 

Підвідні 

Відрізняються від відновлювально -

підвідних тим, що вони 

починаються або після закінчення 

передзмагального періоду або 

відновлювального мікроциклу. 

 

МІЖІГРОВІ 

 
 Відновлювально-підтримувальні 

Плануються менш значні обсяги 

фізичного навантаження. Зазвичай 

такі мікроцикли починаються 

відразу після ігор, якщо перерва 

між змаганнями не значна. 

Підвідні 

Спрямовані на підготовку спортсменів 

у змагальному періоді у випадку досить 

тривалої перерви між черговими 

змаганнями (іграми). Починаються 

після відновлювального мікроциклу 

ВІДНОВЛЮВАЛЬНІ 

Плануються після ударних мікроциклів, певного етапу підготовки або серії ігор у 

змагальному періоді. Також застосовуються у перехідному періоді річного циклу 

підготовки 
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Схема 13. Структура мезоциклів 

 

 

                                               Охоплює 

тренувальні заняття, що утворюються 

та об’єднуються серією мікроциклів. 

Структура мезоциклів 

Мезоцикл 

Мезоцикл являє собою відносно цілісний етап тренувального процесу. 

Один мезоцикл включає як мінімум 2 мікроцикли. В існуючій практиці 

найчастіше мезоцикли складаються з 3-6 мікроциклів. 

Зовнішніми ознаками мезоциклу є: 

В мезоциклах відтворюються  мікроцикли у певній послідовності і 

чергуванні в залежності від вирішення завдань. При цьому в 

підготовчому періоді вони частіше повторюються, а у змагальному 

частіше чергуються. 

Зміст мезоциклу може змінюватися від спрямованості (завдань) 

мікроциклів. 

Мезоцикл закінчується в більшості випадків відновлювальним 

(розвантажувальним) мікроциклом, змаганнями чи контрольним 

випробовуванням. 

Мезоцикли різних типів починають плануватися на етапі 

попередньої базової підготовки і в повній мірі застосовується на 

етапі підготовки до вищих досягнень та на послідуючих етапах 

багаторічної підготовки. 
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Схема 14. Типи мезоциклів 

 

 

Типи мезоциклів 

                                                     Основним завданням є поступове підведення спортсменів до 

ефективного виконання специфічної тренувальної роботи. Це забезпечує використання засобів, 

спрямованих на вирішення завдань фізичної підготовки, закріплення навиків техніко-тактичної 

підготовки. В певному обсязі використовуються  спеціально-підготовчі вправи для підвищення 

можливостей систем і механізмів організму спортсменів, становлення рухових навиків, визначаючий 

ефективність послідуючої роботи.  Даний мезоцикл починає черговий тренувальний рік його тривалість 

від 2 до 5 тижнів. 

Витягувальні 

                                                        Основним завданням є підвищення функціональних можливостей 

організму спортсмена, розвиток фізичних якостей і становлення сторін підготовленості. Тренувальна 

програма характеризується різноманітністю засобів, інтенсивною роботою і великим фізичним 

навантаженням. Тривалість і зміст цих циклів визначається періодом макроциклу в якому вони 

плануються. В залежності від завдань плануються від 4 до 8 тижнів. 

Базові 

                                                                 Основним завданням є вдосконалення компонентів змагальної 

програми і інтегральної підготовки. Застосовуються спеціально-підготовчі вправи, максимально 

наближені до змагальних і саме змагальні вправи і їх складові. Тривалість цих мезоциклів залежить від 

використовуваної моделі періодизації річної підготовки, спеціалізації і кваліфікації спортсмена. При 

багато цикловому плануванні існує тенденція збільшення тривалості мезоциклу (наприклад, при дво-

цикловому планування  в 1-му макроциклі 2-3 тижні, а у 2-му макроциклі може складати до 4х тижнів 

один мезоцикл.).  

Контрольно-підготовчий 

                                                       Основним завданням є забезпечення досягнення найвищого рівня 

готовності спортсмена до головних змагань. Увага приділяється засобам і методам, що дозволяють 

максимально моделювати майбутню змагальну діяльність, об’єднавши всебічний потенціал всіх сторін 

підготовленості, з метою повної реалізації можливостей спортсмена в майбутніх змаганнях. Тривалість 

таких мезоциклів, як правило біля 3-х тижнів. 

Передзмагальний 

                                                     Основним завданням є  зниження об’єму  роботи до 25-30%, заняття 

проводяться  переважно з середніми і малими фізичними навантаженнями.  Мезоцикл забезпечує 

підтримку досягнутого рівня стабільних компонентів підготовленості та спортивної форми в цілому. 

Змагальний 

                                                              Основним завданням є використання засобів стимулюючих 

відновлення організму спортсмена.  

Відновлювально-підготовчий 

                                                                  Основним завданням є фізичне і психічне відновлення після 

фізичного навантаження попереднього мезоциклу (в більшості після змагального мезоциклу) і тренування 

підтримуючого характеру, не допускаючі  деадаптації по відношенню до різних складових 

підготовленості спортсмена. Тривалість не більше 2-3 тижнів. 

Відновлювально-підтримуючий 
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Схема 15. Структура макроцикла 

 

 

Структура макроцикла 

                                      це один із 

компонентів тренувального процесу, 

що визначається довготривалим 

плануванням фізичного навантаження 

Макроцикл 

Охоплює увесь тренувальний сезон або цикл в плануванні спортивної 

підготовки. Макроструктура може варіюватися в залежності від 

конкретного виду спорту та індивідуальних потреб спортсмена. Триває від 

5 місяців до року. Однак при підготовці до Олімпійських ігор він триває до 

4 років. 

Зовнішніми ознаками макроциклу є: 

Тривалість макроциклу від 5 місяців і більше. 

Спрямування спортивної підготовки. 

Взаємозв’язок з етапами багаторічної підготовки. 

Будується у відповідності до головних змагань. 

Макроцикл в своїй структурі включає  мезоцикли і мікроцикли.  

Макроцикл може будуватися з багатьох циклів. 
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 Схема 16. Моделі і періоди макроцикла 

Моделі та періоди макроцикла 

Одноциклові – побудова  річного тренування на основі 

одного макроциклу 

Двоциклові – побудова  річного тренування на основі 

двох макроциклів 

Трьохциклові – побудова  річного тренування на основі 

трьох макроциклів 

                                                     Вирішуються завдання щодо 

становлення спортивної форми, зокрема створення міцного фундаменту 

підготовки до основних змагань, удосконалення різних сторін 

підготовленості спортсменів. Цей період поділяється на 2 етапи 

відповідно до вирішення завдань:  

Підготовчий період 

Загально підготовчий етап 
Вирішуються завдання з підвищення 

рівня загальної і допоміжної  фізичної 

підготовленості спортсмена, 

вдосконалення функціональних систем 

організму спортсмена і ін. 

Спеціально підготовчий етап 
Вирішуються завдання з забезпечення 

високої готовності  до ефективної 

змагальної діяльності. За рахунок  

спеціальної спрямованості 

використання наближених і змагальних 

засобів. 

                                                   Вирішуються завдання збереження і 

подальше підвищення рівня спеціальної підготовленості спортсмена, 

реалізації його можливостей в головних змаганнях, за рахунок 

стабілізації спортивної форми та інтегральної підготовки.   

Змагальний період 

                                                   Вирішуються завдання з відновлення 

організму спортсмена за рахунок повного відпочинку після 

тренувальних і змагальних навантажень минулого року на при кінці 

макроциклу, для забезпечення оптимальної готовності спортсмена до 

початку чергового макроциклу. 

Перехідний період 

П
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и

к
л

у
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  Підготовчий період 

  Змагальний період 

   Перехідний період 

 

 

 

Приклад варіантів побудови макроциклів протягом року 
 

(В.М. Платонов) 

ОДНОЦИКЛОВЕ ПЛАНУВАННЯ 

ДВОЦИКЛОВЕ ПЛАНУВАННЯ 

ТРЬОХЦИКЛОВЕ ПЛАНУВАННЯ 

8 9 10 11 12 7 6 5 4 3 2 1 

І ІІ ІІІ 

Місяц

ь  

Період  

1 макроцикл за рік 

ІІІ І ІІ 

8 9 10 11 12 7 6 5 4 3 2 1 

І ІІ ІІІ 

Місяц

ь  

Період  

1й макроцикл за рік 2й макроцикл за рік 

ІІІ І ІІ 

8 9 10 11 12 7 6 5 4 3 2 1 

І ІІ ІІІ 

Місяц

ь  

Період  

1й макроцикл за рік 3й макроцикл за рік 

І ІІ ІІІ 

2й макроцикл за рік 

Схема 17. Приклад варіантів побудови макроциклів протягом року 

 

 

 

І 

ІІ 

ІІІ 
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Механізм побудови макроциклу 

Макроцикл 

Період 

Мезоцикл 

Мікроцикл 

Заняття 

Завдання 

Схема 18. Механізм побудови макроциклу 
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Тема: СТРУКТУРА БАГАТОРІЧНОГО ПРОЦЕСУ 

СПОРТИВНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ 
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Фактори впливу на структуру багаторічної підготовки 

Структура змагальної діяльності і рівень 

підготовленості спортсмена, що забезпечує 

високі спортивні результати. 

Закономірності становлення різнобічної 

спортивної майстерності і формування 

адаптаційних процесів у провідних для 

конкретного виду спорту функціональних 

системах організму. 

Статеві та індивідуальні особливості 

спортсменів, темпи їхнього біологічного 

розвитку і пов’язані з ним темпи росту 

спортивної майстерності. 

Вік, з якого спортсмен почав тренування, а 

також вік, коли розпочав спеціалізовану 

підготовку. 

Зміст тренувального процесу, зокрема засоби і 

методи спортивного тренування, динаміка 

фізичних навантажень, побудова різних 

структурних одиниць тренувального процесу, 

застосування додаткових факторів 

(відновлювальних і стимулюючих засобів 

роботоздатності, тренажерних пристроїв тощо). 
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Схема 19. Фактори впливу на структуру багаторічної підготовки 
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Етапи багаторічної підготовки 

Послідовні періоди (стадії) тренувального процесу, які 

спрямовані на систематичний та поетапний розвиток 

фізичних та психологічних якостей спортсмена, 

формування техніки та техніко-тактичних умінь та навиків 

протягом тривалого періоду в системі багаторічної 

підготовки. 

Етап початкової підготовки 

Етап попередньої базової підготовки 

Етап спеціалізованої базової підготовки 

Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

Етап збереження спортивного досягнення 

Кожен з вищезазначених етапів спортивної підготовки має 

визначену мету, завдання і зміст. 

Схема 20. Етапи багаторічної підготовки 
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Тренувальні заняття 2-3 рази на тиждень, 

тривалість яких складає до 90 хв.  

Річний обсяг навантаження до 200 год. 

 

Кількість і тривалість 

тренувань на тиждень 

Співвідношення засобів: 

 

Загальної підготовки – 45-50%;  

Допоміжної підготовки – 40-45%;  

Спеціальної підготовки  – 5%.  
 

Етап початкової підготовки 

 Зміцнення здоров’я дитини; 

 Усунення недоліків на рівні фізичного розвитку; 

 Різнобічний розвиток фізичних якостей; 

 Формування техніки виконання фізичних вправ з 

обраного виду спорту  і різних допоміжних та 

спеціально-підготовчих вправ; 

 Формування інтересу до занять спортом;  

 Визначення виду спорту або дисципліни для наступних 

занять. 

 

З
а

в
д
а

н
н

я
  

Залежить від обраного виду спорту, віку з 

якого почав займатися спортсмен. В середньому етап початкової 

підготовки триває 2-4 роки. 

Тривалість етапу 

Основні методи: 

 ігровий 

 метод повторної вправи 

 метод навчання по частинах та в цілому 
 

Схема 21. Етап початкової підготовки 

 

 

 



30 
 

  

Тренувальні заняття плануються 

3-5 разів на тиждень, тривалість 

1,5-2 год. Загальний річний обсяг 

навантаження 350-600 год. 

Кількість і тривалість 

тренувань на тиждень 

Співвідношення засобів: 

 

Загальної підготовки  – 35-40%; 

Допоміжної підготовки  – 50%;  

Спеціальної підготовки – 15%.  
 

Етап попередньої базової підготовки 

 Зміцнення здоров’я;  

 Усунення недоліків сенситивного розвитку та сприяння 

розвитку фізичних якостей; 

 Підвищення рівня технічної, техніко-тактичної та 

психологічної підготовленості;  

 Створення рухового потенціалу (в тому числі відповідного 

специфіці майбутньої спеціалізації);   

 Уточнення спортивної спеціалізації;  

 Придбання досвіду участі у змаганнях;  

 Створення стійкого інтересу до багаторічного спортивного 

вдосконалення. 

 

З
а

в
д
а

н
н

я
  

     Залежить від обраного виду спорту, віку, 

рівня попередньої підготовки,  темпу росту спортивної 

майтерності, тощо. В середньому етап попередньої базової 

підготовки триває  2-3 роки. 

Тривалість етапу 

Основні методи: 

ігровий, змагальний, повторний, перемінний, коловий та ін.  В 

процесі технічної підготовки, поряд з цілісним методом, 

широко використовується метод навчання по частинам. 

Схема 22. Етап попередньої базової підготовки 
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Тренувальні заняття плануються 5-8 разів 

на тиждень, тривалість 2-2,5 год. 

Загальний обсяг річного навантаження  

600-900 год. 

 

Кількість і тривалість 

тренувань на тиждень 

Співвідношення засобів: 

 

Загальної підготовки– 20-25%; 

Допоміжної підготовки – 35-40%;  

Спеціальної підготовки – 40-45%.  
 

Етап спеціалізованої базової підготовки 

 Вдосконалення загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості;  

 Вдосконалення техніки фізичних вправ з обраного виду 

спорту;  

 Підвищення рівня техніко-тактичної підготовленості; 

 Вдосконалення психологічної підготовленості;  

 Придбання досвіду виступів у головних змаганнях. 

З
а

в
д
а

н
н

я
  

  Залежить від обраного виду спорту, виду 

спеціалізації, віку, швидкості вдосконалення майстерності, 

індивідуальних можливостей, тощо.  В середньому етап 

спеціалізованої базової підготовки триває  2- 4 роки. 

Тривалість етапу 

Основні методи: 

Широко використовується весь арсенал різноманітних 

методів. Плануючи функціональну підготовку застосовуються 

високі тренувальні навантаження. Їх потрібно диференціювати, 

враховуючи спеціалізацію та індивідуальні особливості 

спортсменів. 

 

Схема 23. Етап спеціалізованої базової підготовки 
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Кількість занять на тиждень може 

досягати до 15-20. Загальний річний 

обсяг становить 900-1400 год. 

Кількість і тривалість 

тренувань на тиждень 

Співвідношення засобів: 

 

Загальної підготовки – 15%; 

Допоміжної підготовки – 25%;  

Спеціальної підготовки– 60%.  
 

Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

 Досягнення максимального рівня спеціальної фізичної 

та функціональної підготовленості;  

 Вдосконалення технічної майстерності обраного виду 

спорту;  

 Вдосконалення тактичної майстерності;  

 Досягнення максимальних результатів в обраному виді 

спорту та спортивної дисципліні.  

 

З
а

в
д
а

н
н

я
  

   Залежить від обраного виду спорту, 

мотивації спортсмена, його внутрішніх ресурсів організму, тощо. В 

середньому етап максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей триває до 4-х років. 

Тривалість етапу 

Основні методи: 

Використовується різноманітні методи. Методи можуть бути 

комбіновані та адаптовані відповідно до індивідуальних потреб та 

особливостей спортсмена для досягнення максимального рівня 

готовності і високих результатів. 

Схема 24. Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей 
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Загальний обсяг річного навантаження 

1100-1400 год. 

 

Кількість і тривалість 

тренувань на тиждень 

Співвідношення засобів: 

Загальної підготовки – 10-15%; 

Допоміжної підготовки – 20%;  

Спеціальної підготовки– 65-70%.  
 

Етап збереження спортивного досягнення 

 Вдосконалення технічної майстерності в обраному виді 

спорту;  

 Сприяти збереженню раніше досягнутого рівня фізичних і 

функціональних можливостей;  

 Вдосконалення і підтримання фізичної, технічної, 

техніко-тактичної підготовленості;  

 Підвищення психічної готовності.  

З
а

в
д
а

н
н

я
  

 Залежить від мотивації спортсмена, його 

ресурсів організму, віку і спортивного досвіду в обраному виді 

спорту, зовнішніх факторів впливу на спортсмена, тощо. 

Тривалість від 4 і більше (10-15років). 

Тривалість етапу 

Основні методи: 

 

Методи досить спеціалізовані і повинні відповідати рівню 

готовності і періоду підготовки. Широко використовуються 

різні нетрадиційні і неспецифічні методи організації впливу 

тренувальних навантажень. 

Схема 25. Етап збереження досягнень 
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Напрямки інтенсифікації тренувального процесу в багаторічній 

(етапній) підготовці  

Планомірне збільшення сумарного обсягу тренувальної роботи, яка виконується 

протягом окремого тренувального року або макроциклу 

Своєчасна вузька спортивна спеціалізація відповідно до етапу багаторічної підготовки 

та індивідуальних можливостей спортсмена 

Поступово, з року в рік, збільшення загальної кількості тренувальних занять в 

мікроциклі 

Планомірне збільшення в мікроциклах тренувальних занять з великим навантаженням 

Планомірне збільшення в тренувальному процесі кількості занять вибіркової 

спрямованості, що викликає поглиблену мобілізацію функціональних можливостей 

організму спортсмена 

Широке використання «жорстких» тренувальних режимів, які сприяють приросту 

спеціальної витривалості, а також значного розширення змагальної практики на 

заключних етапах спортивного вдосконалення 

Збільшення кількості головних змагань, відмінністю яких є – високе психологічне 

напруження та жорстока конкуренція 

Поступове введення додаткових засобів, стимулюючих роботоздатність і 

прискорюючих процеси відновлення організму спортсмена після напружених 

тренувань та змагань 

Збільшення обсягу техніко-тактичної підготовки в умовах наближених до змагальної 

діяльності 

Планомірне збільшення психічного напруження в тренувальному процесі, створення 

мікроклімату змагань майже в кожному занятті. 

Схема 26. Напрямки інтенсифікації тренувального процесу в багаторічній 

(етапній) підготовці  
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