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В основу раціональної періодизації річної підготовки покладено таку 

побудову тренувального процесу, яка полягає в розвитку максимальної 

сили або аеробної продуктивності принципово відрізняється від 

періодизації тренувального процесу, завданням якого є планомірне 

становлення стану найвищої готовності до головних змагань – 

багатокомпонентного стану, що залежить від безлічі відносно 

стабільних і лабільних компонентів. 
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Сучасне уявлення про планування підготовки пов’язано з її певної 

структурою, в якій виділяють мікроцикл, мезоцикл і макроцикли. В 

мікроциклах тренування називають сукупність декількох тренувальних 

занять, які разом з відновними днями складають відносно закінчений що 

повторюється фрагмент загальної конструкції тренувального процесу. Як 

правило, тривалість мікроциклу становить один тиждень. У спортивних 

єдиноборствах за спрямованістю тренувальних впливів прийнято виділяти 

шість блоків побудови тижневих мікроциклів: розвивачий фізичний (РФ); 

розвиваючий технічний (РТ); контрольний (К); підвідний (П); змагальний 

(С) і відновний (В) [1, 3, 10]. 

Мезоцикл – структура середніх циклів тренування, що включають 

відносно закінчений ряд мікроциклів. Будівельними блоками мезоцикла 

служать мікроциклах різного типу. В практиці середній цикл тренування 

містить від двох до шести мікроциклів. Макроцикл тренування передбачає 

три послідовні фази – придбання, збереження (відносної стабілізації) і 

деякої втрати спортивної форми. Побудова макроцикла ґрунтується на 

періодизації цілорічного тренування. На етапі початкової підготовки 

періодизація тренувального процесу носить умовний характер, так як 

основне увага приділяється різнобічної фізичної та функціональної 

підготовки. На цьому етапі підготовки виключно важливе значення має 

навчання дітей техніці виконання фізичних вправ [2, 4]. 

Формування рухових навичок і умінь створює необхідну передумову 

для подальшого вдосконалення рухового апарату. Важливо прагнути до 

тому, щоб юний спортсмен з самого початку опановував основами техніки 

цілісних вправ, а не їх окремими елементами. Такий підхід до навчання 

рухових дій дозволить ефективно розуміти і вивчати техніко-тактичний 

арсенал вільної боротьби. Річний цикл підготовки включає підготовчий, 

змагальний і перехідний періоди. При плануванні річних циклів, в 

підготовчому періоді засобами ЗФП вирішуються завдання подальшого 

підвищення рівня різнобічної фізичної та функціональної підготовленості і 

на цій базі підвищення рівня спеціальної фізичної працездатності. 

Тривалість підготовчого періоду 6–9 тижнів. Цей період поділяється на два 

етапу – загальної підготовки і спеціальної підготовки. Розподіл 

тренувальних засобів здійснюється за допомогою тижневих мікроциклів. У 

них передбачається певна послідовність і повторюваність занять різної 

спрямованості і навантаження [7, 8, 9]. 
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