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ПЛАНУВАННЯ ОРГАНІЗАЦІЇ РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ АМАТОРСЬКОЇ КОМАНДИ З 

ФУТБОЛУ  

Анотація. У статті розглянуто та проаналізовано організацію 

планування тренувального процесу аматорської команди з футболу 

у річному макроциклі. Визначено найбільш ефективні засоби і 

методи науково обґрунтованого підходу, що враховує загальні 

науково-методичні закономірності, основу яких складають 

теоретико-методологічні поняття, наукові і дидактичні принципи, 

дані теорії і практики фізичного виховання і спорту, що 

характеризують систему спортивної підготовки спортсменів. 

Ключові слова: аматорський футбол, тренувальний процес, 

структура, тренувальні навантаження, річний макроцикл.  

Постановка проблеми. Загально відомо, що у сучасному 

аматорському футболі поки що єдиним способом підвищення 

спортивних результатів є усе більше нарощування обсягу і 

інтенсивності тренувальних навантажень [7, 10, 14]. Проте цей 

спосіб несе у собі небезпеку передчасного відходу гравців із 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

46 

 

спортивної арени [15]. На жаль, не завжди ще вдається вчасно 

встановлювати індивідуальні межі адаптації до тренувальних 

навантажень.  

Одним з раціональних підходів до підвищення спортивних 

результатів є побудова тренувального процесу на основі певної 

структури, яка є відносно стійким  порядком об'єднання 

компонентів цього процесу (його частин, сторін і ланок), їх 

закономірне співвідношення один з одним і загальну послідовність 

[10, 13]. Якщо деталізувати це визначення за допомогою 

сформульованих раніше понять, можна сказати, що структура 

спортивного тренування характеризується наступним: 

1) доцільним порядком взаємозв'язку різних сторін змісту 

підготовки спортсмена (компонентів загальної і спеціальної 

фізичної підготовки, фізичної і технічної підготовки тощо); 

2) необхідними співвідношеннями параметрів тренувального 

навантаження (індивідуальних і загальних величин її обсягу і 

інтенсивності), а також тренувальних і змагальних 

навантажень; 

3) певною послідовністю різних ланок тренувального процесу 

(окремих занять і їх частин, етапів, періодів, циклів), які є 

фазами, або стадіями, цього процесу, що виражають його 

закономірні зміни в часі.  

Структура тренувального процесу в цілому формується за 

об'єктивними закономірностями його побудови. При цьому на 

конкретні деталі побудови тренувального процесу впливає уся 

сукупність основних умов спортивної діяльності: загальний режим 

життя спортсмена, бюджет часу, який виділяється на заняття 

спортом, встановлена система спортивних змагань і т. д. 

Відповідно до градацій циклів тренувального процесу потрібно 

розрізняти три масштаби його структури :  

1) мікроструктуру - структуру мікроциклів і складових їх 

окремих  занять;  

2) мезоструктуру - структуру  мезоциклів;  

3) макроструктуру - структуру великих тренувальних циклів 

типу піврічних, річних і багаторічних [6, 8, 13, 16]. 
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Побудова тренувального процесу футболістів високої 

кваліфікації базується на основі науково обґрунтованого підходу, 

що враховує загальні науково-методичні закономірності, основу 

яких складають теоретико-методологічні поняття, наукові і 

дидактичні принципи, дані теорії і практики фізичного виховання і 

спорту, що характеризують систему спортивної підготовки 

спортсменів [5, 15]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У тренувальному 

процесі планується і проводиться основне і додаткове заняття. У 

основному занятті вирішуються головні завдання певного етапу 

підготовки. У додатковому занятті вирішуються індивідуальні 

завдання підготовки, зокрема, відновлення спортивної 

працездатності. 

Тренувальне заняття характеризується певною 

спрямованістю. Під спрямованістю тренувального заняття 

розглядаються способи впорядкування його змісту, що передбачає 

доцільне використання навантажень різної спрямованості, тобто 

таке їх поєднання і розподіл в часі, який забезпечує необхідний 

тренувальний ефект при оптимальних витратах енергії 

спортсменів. 

За ознакою локалізації спрямованості засобів і методів, 

використаних під час занять, розрізняють заняття з вибірковою 

(переважною) і комплексною спрямованістю. 

У занятті вибіркової спрямованості вирішуються завдання 

переважного розвитку окремих властивостей і здібностей, що 

визначають рівень спеціальної підготовленості спортсменів - їх 

швидкісних і швидкісно-силових якостей, анаеробної і аеробної 

продуктивності, спеціальної витривалості і т. д. 

Мета дослідження – полягає в обґрунтуванні раціонального 

планування тренувального процесу футболістів-аматорів у річному 

макроциклі.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Основними 

засобами в тренувальному занятті футболістів, так як і всієї 

системи спортивного тренування, являються фізичні вправи. У 

сучасному футболі використовується безліч фізичних вправ, 
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спрямованих на вирішення завдань фізичної і техніко-тактичної 

підготовленості футболістів. Проте чіткої класифікації за 

розподілом фізичних вправ, згідно вибіркової направленості 

підготовки футболістів, фахівцями не розроблено. Заслуговує на 

увагу підхід до цієї проблеми М. А. Годіка (2008), який підрозділяє 

фізичні вправи в спортивних іграх, виходячи з їх спеціалізованої 

направленості, на специфічні і неспецифічні. 

До специфічних (спеціально-підготовчих) відносяться усі 

вправи, схожі по своїй структурі зі змагальними вправами. 

До неспецифічних відносяться вправи, які спрямовані на 

розвиток загальної фізичної підготовки спортсменів. 

Класифікація фізичних вправ футболістів повинна 

ґрунтуватися на загальнотеоретичних підходах і класифікації 

засобів спортивного тренування, специфіці засобів, використаних в 

спортивних іграх і основних завданнях футболістів [2, 4, 5, 8]. 

Класифікувати фізичні вправи необхідно також з метою 

обліку і контролю використаних засобів на різних етапах 

тренування футболістів в річному циклі їх підготовки.  

Виходячи з цієї схеми, усі вправи підрозділяються на 

неспецифічні і специфічні.  

До неспецифічних відносяться загально-підготовчі 

вправи,спрямовані на розвиток компонентів загальної фізичної 

підготовки футболістів: сили (атлетизм), швидкості, швидкісно-

силових якостей, загальної і швидкісної витривалості, гнучкості і 

координації рухів. 

До специфічних відносяться спеціально-підготовчі вправи, що 

мають схожість із змагальною діяльністю. 

За допомогою спеціально-підготовчих вправ розвиваються 

компоненти спеціальної фізичної підготовки футболістів: 

швидкості у взаємозв'язку зі спеціальною спритністю; спеціальних 

швидкісно-силових якостей (ударів по м'ячу, стрибків у поєднанні з 

ударами, ефективних дій в єдиноборствах і т. д.); спеціальній 

витривалості. 

Підвідні вправи спрямовані на вдосконалення компонентів 

технічної і тактичної підготовки. 
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Змагальні вправи використовуються в процесі ігрової 

(інтегральної) підготовки і змагальної діяльності. 

Класифікація і зміст засобів підготовки футболістів 

представлені в табл. 1. 

Тренувальним мікроциклом прийнято називати серію занять, 

що забезпечує комплексне рішення завдань, що виникають на 

цьому етапі підготовки. Тривалість мікроциклів від 3-4 до 10-14 

днів. Проте найбільш поширені 7-денні мікроцикли, які 

співпадають за тривалістю з календарним тижнем, добре 

узгоджуються із загальним режимом життя спортсменів. 

Таблиця 1. 

Класифікація і зміст засобів підготовки футболістів 

ВПРАВИ 

Неспецифічні Специфічні 

Спеціально- підготовчі Підвідні Змагальні 

Ходьба; біг в 

аеробній зоні; біг 

із зміною 

напрямів; 

інтенсивний біг, 

спринт, старти з 

вихідних 

положень; 

гімнастичні 

вправи для шиї, 

рук, ніг, тулуба; 

вправи з 

набивними 

м'ячами; рухливі 

ігри; кросова 

підготовка; 

«фартлек»; 

повторно-

серійний біг; 

човниковий біг; 

стрибки зі 

скакалкою; 

стрибки через 

бар’єри; 

Біг у поєднанні з 

веденням м'яча; 

естафети з веденням 

м'яча; біг в поєднанні 

із зупинкою і 

передачею м'яча; 

стрибкові вправи у 

поєднанні з ударами 

по м'ячу ногою і 

головою; біг з 

веденням м'яча і 

різкою зміною 

напряму руху; 

акробатичні вправи у 

поєднанні із 

зупинкою м'яча або 

ударом по м'ячу; 

удари по м'ячу біля 

стінки; передачі в 

парах двома м'ячами; 

ведення м'яча з 

обведенням стійок; 

ведення м'яча з 

обтяженнями; 

Імітаційні вправи з 

м'ячем і без м'яча; 

ігрові прийоми; 

зупинки, передачі, 

ведення, обведення, 

удари по воротах; 

перехоплення і 

відбори м'яча; 

техніко-тактичні 

комбінації у фазі 

володіння м'ячем і у 

фазі відбору м'яча; 

вправи в: квадратах; 

вправи з утриманням 

м'яча; ігрові вправи 

тактичної 

спрямованості: 

натиск, зонна система 

оборони, штучне 

положення «поза 

грою» і т. д. 

Контрольні 

ігри; 2-і ігри; 

«модельні» 

ігри; 

календарні 

ігри. 
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швидкісний біг 

угору; вправи для 

м'язів черевного 

пресу; біг по 

сходам вгору; 

швидкісний біг по 

піску; вправи зі 

штангою, гирями 

і обтяженнями; 

вправи для 

розвитку 

гнучкості та 

спритності; 

«стретчинг»; 

аеробіка; 

плавання та ін. 

ведення м'яча, 

тримаючи в руках два 

набивні м'ячі і т. д. 

 

Мікроцикли іншої тривалості зазвичай плануються у 

змагальному періоді, що часто пов'язане з необхідністю зміни 

режиму діяльності і формування специфічного ритму 

працездатності, у зв'язку з конкретними умовами майбутніх 

відповідальних змагань. 

Зовнішніми ознаками мікроциклу є: наявність двох фаз в його 

структурі: стимуляція (кумулятивна) і відновлення (розвантаження 

і відпочинок). При цьому поєднання (за часом) цих фаз 

зустрічаються лише в тренуванні спортсменів-початківців. У 

підготовчому періоді фаза стимуляції значно перевищує відновну, а 

в змаганні - їх співвідношення стає більше варіативним. Часто 

закінчення мікроциклу пов'язане з відновною фазою, хоча вона 

зустрічається і в середині нього; регулярна повторюваність в 

оптимальній послідовності заняття різної інтенсивності. 

У практиці спортивного тренування фахівці розрізняють від 

чотирьох до десяти різних типів мікроциклів. 

У своїх фундаментальних роботах В.M. Платонов (1997, 

2004), виходячи із спрямованості тренувальної роботи, в підготовці 

спортсменів розрізняє: втягуючі, ударні, підвідні, змагальні і 

відновні мікроцикли. В.М. Костюкевич (2014) підрозділяє 
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мікроцикли на власне-тренувальні, підвідні, змагальні і 

відновлювальні. 

С. А. Гудима, А. О. Перепелиця(2018) пропонують будувати 

тренувальний процес на підставі втягуючих, базових (загально-

підготовчих), контрольно-підготовчих, підвідних, відновлювальних 

і змагальних мікроциклів. 

Для побудови тренувальної роботи футболістів, з урахуванням 

спрямованості їх підготовки і специфіки календаря змагань, 

найбільш прийнятними є наступні типи мікроциклів: втягуючі, 

ударні, ординарні (базові), підвідні, змагальні, міжігрові і відновні 

(табл. 2). 

Втягуючі мікроцикли застосовуються для підготовки 

футболістів до напруженої тренувальної роботи. Втягуючі 

мікроцикли проводяться після відпустки футболістів. З них, 

зазвичай, починається побудова тренувального процесу в річному 

циклі підготовки. Залежно від форми великого тренувального 

циклу, таких мікроциклів може бути від одного до трьох. При 

одноцикловому плануванні річної підготовки передбачається як 

правило один-два втягуючі мікроцикли. 

Таблиця 2. 

Типи мікроциклів, які використовуються в 

тренувальному процесі футболістів-аматорів у річному циклі 

підготовки 

№ Типи мікроциклів Характерні особливості 

1 Втягуючі Характеризуються невисоким обсягом і інтенсивністю 

заняття. Застосовуються на початку підготовчого етапу 

до основних змагань 

2 Ординарні (базові) Відрізняються рівномірним зростанням тренувальних 

навантажень, значним їх обсягом, але неграничним 

рівнем інтенсивності. Застосовується в основному в 

підготовчому періоді підготовки футболістів 

3 Ударні Характеризуються значними (ударними) обсягами 

навантажень і високою інтенсивністю. Застосовуються в 

основному на загально-підготовчому і спеціально- 

підготовчому етапах тренування футболістів в річному 

циклі підготовки 

4 Підвідні Спрямовані на безпосередню реалізацію підготовки 
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футболістів до змагань. Застосовуються в завершальній 

частині передзмагального етапу річного циклу 

підготовки футболістів 

5 Змагальні 

(відновно-підвідні) 

Структура і тривалість цих мікроциклів залежить від 

календаря змагань. Характерною особливістю типових 

змагальних мікроциклів є те, що вони починаються 

відразу після ігрового дня і закінчуються ігровим днем 

6 Змагальні 

(підвідні) 

Відрізняються від змагань (відновно-підвідних) тим, що 

вони починаються або після закінчення 

передзмагального, або після відновного мікроциклу 

7 Міжігрові (підвідні) Спрямовані на підготовку футболістів-аматорів в 

змагальному періоді у разі досить тривалої перерви між 

черговими змаганнями (іграми). Починаються після 

відновлювального мікроциклу 

8 Міжігрові (відновно-

підтримуючі 

Відрізняються від міжігрових (підвідних) мікроциклів 

менш значними обсягами тренувальних навантажень. 

Зазвичай такі мікроцикли починаються відразу після 

ігрового дня 

9 Відновлюючі Ці мікроцикли проводяться після ударних мікроциклів, 

певного етапу підготовки футболістів або серії ігор в 

змагальному періоді. Відновні мікроцикли також 

застосовуються в перехідному періоді річного циклу 

підготовки футболістів-аматорів 

 

Сумарне навантаження в порівнянні з ударними мікроциклами 

незначне. Основна спрямованість навантаження у втягуючому 

мікроциклі в основному аеробна. Основними засобами підготовки 

футболістів є загально-розвиваючі вправи (аеробний біг, атлетизм, 

«стретчинг», аеробіка, плавання, рухливі ігри і т. д.). Як правило, 

тривалість втягуючих мікроциклів п’ять-сім днів. Величина 

навантаження: в перший день — мала, в другий і третій — середня, 

— четвертий — мала, в п'ятий і шостий — середня. Інтенсивність 

виконуваних вправ коливається від помірної до великої. Тривалість 

тренувального заняття від 60 до 90 хвилин. Другий втягуючий 

мікроцикл характеризується дещо більшим обсягом тренувальної 

роботи, а також спрямованістю окремого тренувального заняття. 

Разом з переважно аеробною роботою включаються вправи по 

розвитку швидкісно-силових якостей. Крім того, більше уваги 

приділяється техніко-тактичній та ігровій підготовці. Динаміка 
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навантажень, як і в першому мікроциклі – хвилеподібна, що 

дозволяє оптимально поєднувати стимуляцію і відновні фази. У 

кінці другого втягуючого мікроциклу проводиться етапне 

тестування, що дозволяє визначити рівень стану футболістів 

практично на початку річного тренувального циклу. 

Ординарні мікроцикли відрізняються від ударних дещо 

меншим обсягом тренувальної роботи, а також нижчою 

інтенсивністю виконання вправ. Ординарні мікроцикли, як 

правило, проводяться в передзмагальному мезоциклі і служать 

перехідною ланкою від ударних підвідних мікроциклів. 

Спрямованість тренувальних навантажень, в основному, носить 

комплексний характер. Основне завдання ординарних мікроциклів 

– підтримка досягнутого рівня тренованості і підготовленості 

футболістів. 

Ударні мікроцикли плануються і проводяться з метою 

розвитку загальних і спеціальних компонентів підготовленості 

футболістів і характеризуються значним сумарним обсягом роботи, 

комплексним застосуванням тренувальних засобів, а також досить 

високою інтенсивністю виконання різних вправ. У практиці 

футболу найчастіше застосовуються 7-денні ударні мікроцикли, 

хоча їх тривалість залежить від конкретного плану підготовки 

кожної команди. Ударні мікроцикли, в основному, застосовуються 

в базовому розвиваючому і базовому стабілізуючому мезоциклах. 

У базовому розвиваючому мезоциклі зазвичай проводяться два 

ударні мікроцикли. Робота в них будується з розрахунком активної 

фази стимуляції в другий і третій дні (перша хвиля) і в п'ятий, 

шостий дні (друга хвиля). Розвантажувальна фаза доводиться на 

четвертий день. Одним із завдань цих мікроциклів є адаптація 

футболістів до навантаження анаэробно-алактатної і анаеробно-

гліколітичної спрямованості. 

Ударні мікроцикли спеціально-підготовчого етапу 

проводяться з більше комплексною спрямованістю тренувального 

заняття. У них акцент робиться на компоненти спеціальної 

фізичної підготовленості, включаючи також і безпосередньо 

змагальну підготовку. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

54 

 

Підвідні мікроцикли спрямовані на безпосередню підготовку 

футболістів до основних змагань сезону. У них вирішуються 

завдання інтегральної підготовки. Спрямованість заняття технико-

тактична і ігрова. Основна увага приділяється сприянню 

функціональної, тактичної і особливо психічної адаптації 

футболістів до умов змагальної діяльності. Динаміка навантажень 

будується залежно від кількості контрольних ігор. Якщо 

проводяться дві контрольні гри, то тоді фази стимуляції випадають 

на початку і у кінці, а розвантажувальна фаза - в середині 

мікроциклу. При одній контрольній грі фаза стимуляції доводиться 

на середину і кінець мікроциклу. Підвідний мікроцикл в цьому 

випадку по структурі співпадає практично з мікроциклом змагання. 

Змагальні мікроцикли будуються відповідно до календаря 

змагань. Їх тривалість коливається від 3-х до 7-ми днів. 

Планування тренувальної роботи в мікроциклах змагань будується: 

по-перше – з урахуванням оптимальної підготовки футболістів до 

календарної гри, по-друге – відновлення їх спортивної 

працездатності після гри. 

Змагальні мікроцикли у свою чергу підрозділяються на 

відновно-підвідні і підвідні. 

Особливістю змагальних мікроциклів (відновлювально-

підвідних) є те, що вони починаються відразу після календарної 

гри і закінчуються наступною календарною грою. Змагальні 

мікроцикли (підвідні), відрізняються від змагальних 

(відновлювально-підвідних) тим, що вони починаються або після 

закінчення передзмагального етапу, або після відновлювального 

мікроциклу. На відміну від змагальних (відновлювально-підвідних) 

– в яких фаза стимуляції доводиться на середину і кінець 

мікроциклу (6-денні і 7-денні мікроцикли), у змагальних 

(підвідних) мікроциклах фаза стимуляції доводиться на початок і 

кінець мікроциклу. 

Міжігрові мікроцикли проводяться виключно в змагальному 

періоді, і по своїй структурі схожі з ординарними мікроциклами, 

проте відрізняються від них змістом і спрямованістю тренувальних 

навантажень. Як правило, міжігрові мікроцикли проводяться, коли 
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у команди випадає «вікно» в календарі змагань. За спрямованістю 

тренувальної роботи міжігрові мікроцикли можуть носити 

розвиваючий характер. 

У цьому плані мікроцикли можуть підрозділятися на між 

ігрові-відновлювально-підвідні і міжігрові підвідні. Перші з них, як 

правило, починаються відразу після календарної або контрольної 

гри. Спрямованість тренувального заняття в цих мікроциклах 

будується так, щоб підтримати оптимальний рівень 

підготовленості футболістів. На початку мікроциклу планується 

відновлювальна фаза, а фаза стимуляції доводиться на кінець 

мікроциклу. Міжігрові-підвідні мікроцикли характеризуються 

більш високими навантаженнями, які плануються на початок і 

кінець мікроциклу. Основним завданням цих мікроциклів є 

підвищення фізичної і техніко-тактичної підготовленості до рівня, 

необхідного для ефективної участі в подальших календарних іграх. 

Відновлювальні мікроцикли проводяться після серії ударних 

та змагальних мікроциклів. Мікроцикли цього типу 

характеризуються слабовираженою фазою стимуляції і 

розширеною відновною фазою. Головним завданням мікроциклів є 

забезпечення оптимального відновлення спортивної працездатності 

футболістів за рахунок широкого застосування різних засобів 

тренування і активного відпочинку. Спрямованість тренувального 

заняття в основному аеробна, навантаження малі і середні. 

Висновки. У плануванні організації системи підготовки 

спортсменів розрізняють спортивне тренування, змагання, поза 

тренувальні і поза змагальні чинники, що підвищують 

ефективність тренування і змагальної діяльності. Загальна 

структура тренувального процесу складається з окремих 

структурних утворень, де розрізняють:  мікроструктуру - 

структуру мікроциклів і їх складових – окремих занять; 

мезоструктуру – структуру мезоциклів і їх складових – окремих 

мікроциклів; макроструктуру – структуру річного тренувального 

циклу і його складових – періодів та етапів. Підготовка 

футболістів-аматорів впродовж року у одноцикловій системі 
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побудови тренувального процесу здійснюється протягом трьох 

періодів: підготовчого, змагального і перехідного. 
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Власюк Г.І., канд. пед. наук, доцент 

Манзик В.О., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ФАКТОРИ ВИХОВАННЯ МОРАЛЬНО-ВОЛЬОВИХ 

ЯКОСТЕЙ ЮНИХ СПОРТСМЕНІВ 

Анотація. У статті розкриті морально-вольові якості та їх 

особливості у структурі особистості спортсмена- одноборця. 

Ключові слова: морально-вольові якості, фактори, спорт, 

єдиноборство. 

Постановка проблеми. На сучасному етапі розвитку спорту в 

різних країнах світу все більшої популярності серед молоді 

набувають єдиноборства. Єдиноборство є швидкісно-силовим, 

динамічним, ациклічним видом спорту, що характеризується 

складно координаційною технікою. Удосконалення підготовки 

єдиноборців на сьогоднішній день – багатогранне і багатопланове 

завдання, що включає низку напрямків, серед яких оптимізація 
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Звітної наукової конференції викладачів, співробітників і 
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У збірнику вміщено наукові праці вчених, аспірантів, 

вчителів-методистів, вчителів-новаторів, здобувачів вищої освіти 

галузі фізичної культури та спорту України 

Збірник статей буде корисним для вчителів і викладачів 

фізичного виховання, спортсменів, усіх, хто цікавиться сучасними 

проблемами розвитку фізичного виховання та спортивного 

тренування 
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