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ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ РІЧНОГО ЦИКЛУ ПІДГОТОВКИ 

КВАЛІФІКОВАНИХ ФУТБОЛІСТІВ В УМОВАХ ЗАКЛАДІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

НА КОНСТАТУВАЛЬНОМУ ЕТАПІ ЕКСПЕРИМЕНТУ 

Проблема побудови тренувального процесу кваліфікованих футболістів на 

різних етапах річної та багаторічної підготовки досліджувалася достатньо 

широким колом теоретиків і практиків футболу. 

Ключові слова: побудова, футбол, підготовка, процес. 

Актуальність. Разом з тим, на сучасному етапі все більше фахівців 

наголошують на необхідності застосування комплексного науково обґрунтованого 

підходу до побудови річного циклу підготовки кваліфікованих футболістів, які є 

резервом національних збірних команд [1]. Зокрема, першочерговою є оптимізація 

тренувального процесу, що стає можливим завдяки раціональному плануванню 

стимулювальних і відновлювальних фаз, тобто режимів навантажень і відпочинку з 

метою формування термінових, відставлених і кумулятивних тренувальних ефектів. 

Однак на основі традиційного планування, яке передбачає лише розподіл кількісних 

параметрів тренувальної роботи в структурних утвореннях макроциклу, складно 

розглядати процес підготовки спортсменів у динаміці, у взаємозв’язку з різними 

сторонами підготовки. [2]. 

Мета дослідження. Обґрунтувати ефективність побудови тренувального 

процесу кваліфікованих футболістів річного макроциклу. 

Результати дослідження. Побудова тренувального процесу в різних періодах 

річного тренувального циклу кваліфікованих футболістів здійснювалося на основі 

завдань, що обумовлюють тренувальну роботу на кожному з цих структурних 

утворень тренувального процесу [2]. Зокрема, у підготовчих періодах тренувальна 
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робота була спрямована на розвиток фізичних якостей, удосконалення техніко-

тактичної майстерності гравців, поступову їх адаптацію до тренувальних і 

змагальних навантажень. У змагальних періодах вирішувалися завдання інтегральної 

підготовки, що включала комплексний вплив загально-підготовчих, спеціально-

підготовчих, підвідних та змагальних засобів, а також тренувальних і змагальних 

навантажень різної спрямованості. В перехідних періодах планувалася переважно 

загальна фізична підготовка з невеликим обсягом і низькою інтенсивністю вправ, що 

дозволило вирішити завдання активного відпочинку та відновлення фізичного та 

психологічного стану футболістів. 

Для побудови тренувального процесу кваліфікованих футболістів протягом 

річного макроциклу використовувались утягувальні, ударні, підвідні, змагальні, 

міжігрові та відновлювальні мікроцикли [3]. 

Утягувальні мікроцикли використовувалися на загально-підготовчих етапах 

першого та другого підготовчих періодів. У цих мікроциклах визначався вихідний 

рівень підготовленості гравців, здійснювалося відновлення рухових якостей та 

поступова адаптація до більш об’ємних та інтенсивних тренувальних навантажень. В 

утягувальних мікроциклах переважно використовувалися кросова підготовка, вправи 

атлетичного характеру, аеробіка, плавання, спортивні та рухливі ігри, техніко-

тактичні вправи тощо.  

Ударні мікроцикли планувалися з метою підвищення спеціальної 

підготовленості футболістів на фоні значного обсягу тренувальної роботи з 

достатньо високою інтенсивністю виконання вправ. Ударні мікроцикли проводилися 

переважно в базових мезоциклах першого та другого підготовчих періодів річного 

тренувального циклу. Варто звернути увагу, що практично після кожного ударного 

мікроциклу проводився відновлювальний мікроцикл. 

З метою більш цілеспрямованої підготовки до змагальної діяльності 

футболістів проводилися підвідні мікроцикли. В цих мікроциклах тренувальна 

робота була спрямована на адаптацію гравців до змагальної діяльності, підвищення 

рівня техніко-тактичної майстерності, формування психологічної стійкості до умов 
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змагальної діяльності, визначення основного та стартового складів команди тощо. 

Планування змагальних мікроциклів у першому та другому макроциклах 

річного тренувального циклу залежало від календаря змагань студентської 

футбольної команди. На основі календаря змагань у кожному циклі були сплановані 

чотири-, п’яти-, шести- та семиденні змагальні мікроцикли. Планування 

тренувальної роботи в цих мікроциклах здійснювалося, насамперед, з метою 

забезпечення найбільш оптимальної готовності гравців до кожної календарної гри 

[3]. 

Основним завданням відновлювальних мікроциклів було оптимальне 

відновлення спортивної працездатності футболістів. Використання цих мікроциклів 

дозволяло дотримуватися принципу хвилеподібності тренувальних навантажень. Як 

правило, відновлювальні мікроцикли проводилися після ударних, змагальних чи 

міжігрових мікроциклів, а також у кінці змагальних періодів. 

Висновки. У процесі педагогічного дослідження на констатувальному етапі 

експерименту було обґрунтовано двохциклову систему побудови тренувального 

процесу кваліфікованих футболістів, яка є раціональною для підготовки команд в 

умовах закладів вищої освіти. Педагогічне спостереження та хронометрування 

тренувальних навантажень дозволили визначити структуру та зміст тренувального 

процесу на різних етапах річного циклу підготовки. 
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