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Побудова тренувального процесу спортсменів  
високої кваліфікації у футболі і хокеї на траві  

в річному циклі підготовки

Анотації:
Мета дослідження – обґрунтува-
ти теоретико-методичні основи та 
концепцію побудови тренувального 
процесу спортсменів високої квалі-
фікації у футболі та хокеї на траві 
в річному циклі підготовки. Резуль-
тати дослідження.Визначено спів-
відношення тренувальних наванта-
жень різної спрямованості в річному 
циклі підготовки. Засоби підготовки 
футболістів у річному тренуваль-
ному циклі розподіляються таким 
чином: неспецифічні (загальнопід-
готовчі вправи) – 45,6%, специфічні, 
– 54,4%, у тому числі: спеціальнопід-
готовчі вправи – 4,1%, підвідні (до-
поміжні) вправи, – 22,7%, змагальні 
вправи – 27,6%. Засоби підготовки 
хокеїстів у річному тренувальному 
циклі розподіляються таким чином: 
неспецифічні (загальнопідготовчі) 
вправи – 49,0%, специфічні – 51,0%, 
у тому числі: спеціальнопідготовчі – 
2,3%, підвідні (допоміжні) – 26,1%, 
змагальні вправи – 22,0%. 

КостюкевичВ.М.Построение тренировоч-
ного процесса спортсменов высокой ква-
лификациивфутболеихоккеенатравев
годичномциклеподготовки. Цель исследо-
вания – обосновать теоретико-методические 
основы и концепции построения тренировоч-
ного процесса спортсменов высокой квалифи-
кации в футболе и хоккее на траве в годичном 
цикле подготовки. Результаты исследова-
ния. Определены соотношения тренировоч-
ных нагрузок различной направленности в 
годичном цикле подготовки. Средства подго-
товки футболистов в годичном тренировочном 
цикле распределяются следующим образом: 
неспецифические (общеподготовительные 
упражнения) – 45,6%, специфические – 54,4% 
(специальноподготовительные упражнения 
– 4,1%, вспомогательные – 22 , 7%, сорев-
новательные – 27,6%). Средства подготовки 
хоккеистов в годичном тренировочном ци-
кле распределяются следующим образом: 
неспецифические (общеподготовительные) 
упражнения – 49,0%, специфические – 51,0% 
(специальноподготовительные – 2,3%, вспо-
могательные – 26,1%, соревновательные 
упражнения – 22,0%).

Kostyukevych V.M. The
constructionofthetrainingprocess
highly skilled athletes in soccer
and field hockey in the annual
cycle of training. The purpose of 
the study – to justify the theoretical 
and methodological principles and 
concepts of the training process 
of building highly skilled athletes 
in soccer and field hockey in the 
annual cycle of training. The results. 
Calculate the ratio of training loads 
of different orientation in the annual 
cycle of training. Means of producing 
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cycle is as follows: non-specific 
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specific – 54.4% (special training 
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competitive exercise – 22.0%).
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Вступ.1

Однією з центральних проблем підготовки висо-
кокваліфікованих спортсменів ігрових видів спорту
насучасномуетапієпошукраціональнихшляхівудо-
сконаленнятренувальногопроцесу.

Насампередцеобумовлено:
 підвищенням популярності ігрових видів спорту•
середрізнихгрупнаселення.Вбільшостікраїнсві-
ту баскетбол, волейбол, гандбол,футбол, хокей та
ін.єнаймасовішимивидамиспорту;
інтенсивнимрозвиткомігровихвидівспортувріз-•
них країнах світу, що ще більше загострило кон-
куренцію в міжнародних змаганнях, особливо на
ОлімпійськихіграхтачемпіонатахсвітуйЄвропи.
Наприклад, у футболі кількість команд, що бере
участь у фінальних змаганнях чемпіонату Європи
збільшиласьз8до16,світу–з16до32;
розширеннямкалендарязмагань,насампередучас-•
тю ігровихкомандурізнихміжнароднихтурнірах
на клубномурівні таміж збірними командами. За
спортивнийсезонкількістьофіційнихігорскладає
60-80матчів;
зміноюсистемипроведеннязмаганьзіспортивних•
ігорумежахрічноготренувальногоциклу.Востан-
нє десятиріччя проведення чемпіонатів України з
найбільш популярних ігрових видів спорту здій-
снюєтьсязасхемою«осінь–весна»,щозумовлює
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застосування разом з одноцикловою дво-, трици-
кловоїпобудовирічногомакроциклу.
Аналізнауково-методичнихпрацьдозволиввизна-

чити,щовтеперішнійчаснедостатньовисвітленіпи-
тання комплексного вирішення проблеми  побудови
річногомакроциклувігровихвидахспортунаоснові
теорії періодизації. В окремих працях розглядаються
питанняконтролюпідготовленостіспортсменів,трену-
вальноїтазмагальноїдіяльностінарізнихетапахрічно-
готренувальногоциклу[7,10],розробкизасобівімето-
дівпідготовкиспортсменіввмежахмікро-імезоциклів
таетапіврічногомакроциклу[2,4,5,9],плануванняі
програмуванняструктурниходиницьмакроциклу[1,3,
8].Невирішеноюзалишаєтьсяпроблемапобудовитре-
нувальногопроцесуспортсменівігровихвидівспорту
наосновітеоріїперіодизаціїзасхемоюздвоєногоци-
клу річної підготовки.Нагальноюпотребою єпошук
шляхів оптимізації побудови тренувального процесу
команднихігровихвидівспорту.Необхіднийнауково-
обґрунтованийпідхідпереорієнтуваннятренувального
процесу від переважно емпірично-інтуїтивного, чим
вінуспортивнихіграхнасьогоднішнійденьщехарак-
теризується,докерованогопроцесузпрогнозованими
результатами,щодозволитьперевестироботувклуб-
нихізбірнихкомандахнаякісноновийрівень,насам-
перед,зарахуноквведеннячіткихорієнтирів,наоснові
якихможнацілеспрямованомоделюватиіоб’єктивно
оцінювати величину і спрямованість тренувальних
впливівнаорганізмспортсменів.

Костюкевич В.М.
Вінницький державний педагогічний університет ім. М. Коцюбинського



52

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи – обґрунтувати теоретико-методичні 

основи та концепцію побудови тренувального проце-
су спортсменів високої кваліфікації у футболі і хокеї 
на траві в річному циклі підготовки.

Завдання дослідження: 
1. Вивчити та проаналізувати сучасний стан пробле-
ми побудови тренувального процесу спортсменів 
високої кваліфікації у футболі і хокеї на траві в 
річному циклі підготовки.

2. Визначити структуру і зміст тренувального процесу 
спортсменів ігрових видів спорту на різних етапах 
річного тренувального циклу. 

3. Теоретично та експериментально обґрунтувати 
концепцію побудови тренувального процесу 
спортсменів ігрових видів спорту в річному циклі 
підготовки на основі теорії. 
Результати дослідження. 
Головним завданням дослідження на етапі конста-

туючого експерименту було науково обґрунтувати по-
будову тренувального процесу футболістів і хокеїстів 
на різних етапах річного тренувального циклу. При 
цьому визначалися особливості побудови тренуваль-
них занять, мікроциклів, мезоциклів, етапів і періодів 
підготовки футбольних і хокейних команд у річному 

макроциклі. Передбачалося, що визначення структу-
ри та змісту тренувальних циклів і етапів підготовки 
дозволить, з одного боку, оптимізувати побудову тре-
нувального процесу футбольних і хокейних команд, 
а з іншого – експериментально обґрунтувати на ета-
пі формуючого експерименту застосування методів 
моделювання в тренувальному процесі спортсменів 
ігрових видів спорту.

На основі теорії періодизації спортивного трену-
вання (Л. Матвєєв, 1964–2001; В. Платонов, 1980–
2008) у дослідженні застосовувався здвоєний цикл 
побудови тренувального процесу футболістів і хоке-
їстів на траві протягом року (рис. 1).

Розподіл тренувальних навантажень різної спря-
мованості в річному циклі підготовки футболістів 
поданий на рис. 2: 41,2% навантажень виконується 
переважно в аеробному режимі; 50,7% складають змі-
шані (аеробно-анаеробні) навантаження і 8,1% відво-
диться на анаеробні навантаження, у тому числі: 5,0% 
на алактатні і 3,1% на гліколітичні. Засоби підготовки 
футболістів у річному тренувальному циклі розподіля-
ються таким чином: неспецифічні (загальнопідготовчі 
вправи) – 45,6%, специфічні, – 54,4%, у тому числі: 
спеціальнопідготовчі вправи – 4,1%, підвідні (допо-
міжні) вправи, – 22,7%, змагальні вправи – 27,6%.
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Рис. 1. Структура здвоєного циклу побудови тренувального процесу  
спортсменів високої кваліфікації у футболі й хокеї на траві протягом року
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Рис. 2. Розподіл тренувальних навантажень висококваліфікованих футболістів (перша ліга) 
у різних періодах річного тренувального циклу:

1 – перший підготовчий період; 2 – перший змагальний період; 3 – другий підготовчий період; 
4 – другий змагальний період; 5 – перехідний період; 6 – річний тренувальний цикл;

– аеробні навантаження; – аеробно-анаеробні навантаження;
– анаеробні алактатні навантаження; – анаеробні гліколітичні навантаження
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Розподіл тренувальних навантажень різної спрямо-
ваності в річному циклі підготовки хокеїстів на траві 
поданий на рис. 3: 51,8% навантажень виконується пе-
реважно в аеробному режимі; 42,5% складають зміша-
ні (аеробно-анаеробні) і 5,7% анаеробні навантаження, 
у тому числі: 3,6% алактатні і 2,1% гліколітичні.

Засоби підготовки хокеїстів у річному тренуваль-
ному циклі розподіляються таким чином: неспеци-
фічні (загальнопідготовчі) вправи – 49,0%, специфічні 
– 51,0%, у тому числі: спеціальнопідготовчі – 2,3%, під-
відні (допоміжні) – 26,1%, змагальні вправи – 22,0%. 

Річний тренувальний цикл для збірної команди 
будується з врахуванням, з одного боку, досягнення 
поставленої мети в поточному році, а з іншого – під-
готовки та участі в головних змаганнях чотириріччя 
– Олімпійських іграх та чемпіонатах світу. 

Планування тренувального процесу збірної коман-
ди України з хокею на траві в річному циклі підготов-
ки здійснюється паралельно з плануванням підготовки 
гравців у складі клубів. На безпосередню тренуваль-
ну роботу гравців у складі збірної команди відводить-
ся 95-115 днів, упродовж яких проводиться 133-155 
тренувальних занять. Окрім них, у річному циклі під-
готовки збірної команди проводиться 5-7 підготовчих, 
9-13 контрольних, 1-2 підвідних (модельних) і 5-8 ка-
лендарних ігор.

Висновки. 
1. На сучасному етапі побудова річного тренуваль-

ного циклу футболістів і хокеїстів на траві зумовлена 
такими особливостями:

підготовка гравців протягом року здійснюється •	
за схемою здвоєного циклу: до першого циклу 

Рис. 3. Розподіл тренувальних навантажень висококваліфікованих хокеїстів на траві 
в різних періодах річного тренувального циклу (констатуючий експеримент):

1 – перший підготовчий період; 2 – перший змагальний період; 3 – другий підготовчий період;
4 – другий змагальний період; 5 – перехідний період; 6 – річний тренувальний цикл;

– аеробні навантаження; – аеробно-анаеробні навантаження; 
– анаеробні алактатні навантаження; – анаеробні гліколітичні навантаження
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належить перший підготовчий і перший зма-
гальний періоди, до другого – другий підготов-
чий, другий змагальний і перехідний періоди;
структура кожного періоду складається з відпо-•	
відних етапів: загально-підготовчого, спеціально-
підготовчого, змагального, перехідного; 
структура кожного з етапів складається з ви-•	
значених мезоциклів: втягуючих, базових роз-
виваючих, базових стабілізуючих (контрольно-
підготовчих), передзмагальних, змагальних і 
відновлювальних;
структуру мезоциклів складають мікроцикли: •	
втягуючі, ударні, підвідні, змагальні, міжігрові 
і відновлювальні.

2. У річному макроциклі на тренувальну роботу 
неаматорської футбольної команди (перша ліга) відво-
диться орієнтовно 302 дні, за які проводиться 439 тре-
нувальних занять, зокрема: 295 (67,1%) розвиваючих, 
87 (19,8%) підтримуючих, 57 (13,1%) відновлюваль-

них. Протягом річного тренувального циклу клубна 
футбольна команда проводить 36-44 календарних і 
14-22 підготовчих, контрольних і підвідних (модель-
них) ігор. Загальний обсяг тренувальної роботи клуб-
ної футбольної команди в річному макроциклі складає 
орієнтовно 1446 годин.

На тренувальну роботу клубної команди з хокею 
на траві (вища ліга) в річному макроциклі відводить-
ся приблизно 316 днів, за які проводиться 470 трену-
вальних занять, зокрема: 253 (53,8%) розвиваючих, 
139 (29,5%) підтримуючих, 78 (16,7%) відновлюваль-
них. Протягом річного тренувального циклу команда 
проводить 62 календарних, 7 підготовчих, 19 контр-
ольних і 17 підвідних (модельних) ігор. Загальний об-
сяг тренувальної роботи клубної команди з хокею на 
траві орієнтовно складає 1232 години. 

Перспективи подальших досліджень у данному на-
прямку буде пов’язана з розробкою моделей тренуваль-
них мезоциклів в командних ігрових видах спорту.
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