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Побудова тренувального процесу висококваліфікованих гравців 

у міні-футболі протягом змагального періоду
Стасюк І.І.

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка

Анотації:
Проаналізовано структуру і зміст 
змагального періоду у міні-футболі. 
Визначено, що структура змагаль-
ного періоду складається з чотирьох 
змагальних мезоциклів, до кожного 
з яких входять різні типи мікроци-
клів (змагальні, міжігрові та віднов-
лювальні). Відображено співвідно-
шення специфічних і неспецифічних 
(загально-підготовчих) засобів тре-
нувальної роботи. Так у змагальному 
періоді протягом змагальних мезоци-
клів загально-підготовчі вправи скла-
ли від 38,3 до 42,4 %, спеціально-
підготовчі вправи – від 29,9 до 32,6 %, 
змагальні вправи – від 20,9 до 23,3 
%. Інтенсивність тренувального на-
вантаження в міжігрових мікроциклах 
менша ніж у змагальних, що відпові-
дає стратегії побудови тренувального 
процесу у змагальному періоді. Про-
тягом змагального періоду співвідно-
шення тренувального навантаження 
склало: аеробна спрямованість – 
49,2 %, змішана – 46,1 %, анаеробна 
алактатна – 2,4 %, анаеробна гліко-
літична – 2,3 %. Визначено обсяг і 
спрямованість тренувального наван-
таження, де найбільше часу займає 
аеробна робота, далі – змішана, 
анаеробно-алактатна і анаеробно-
гліколітична. Зроблено порівняльну 
характеристику інтенсивності трену-
вального навантаження в змагальних 
і міжігрових мікроциклах.

Стасюк И.И. Построения тренировочного 
процесса высококвалифицированных 
игроков в мини-футболе в соревнователь-
ном периоде. Проанализирована структура 
и содержание соревновательного периода в 
мини-футболе. Определено, что структура 
соревновательного периода состоит из 4 со-
ревновательных мезоциклов. В каждый ме-
зоцикл входят различные типы микроциклов 
(соревновательные, межигровые и восстано-
вительные). Отражено соотношение специ-
фических и неспецифических (общеподгото-
вительных) средств тренировочной работы. 
Так в соревновательном периоде в течение 
соревновательных мезоциклов общеподго-
товительные упражнения составили от 38,3 
до 42,4%, специально-подготовительные 
– от 29,9 до 32,6%, соревновательные – от 
20,9 до 23,3%. Интенсивность тренировоч-
ной нагрузки в межигровых микроциклах 
меньше, чем в соревновательных. Это соот-
ветствует стратегии построения тренировоч-
ного процесса в соревновательном периоде. 
В течение соревновательного периода со-
отношение тренировочной нагрузки соста-
вило: аэробная направленность – 49,2%, 
смешанная – 46,1%, анаэробная алактат-
ная – 2,4%, анаэробная гликолитическая – 
2,3%. Определен объем и направленность 
тренировочной нагрузки: больше времени 
занимает аэробная работа, далее – смешан-
ная, анаэробно-алактатная и анаэробно-
гликолитическая. Сделана сравнительная 
характеристика интенсивности тренировоч-
ной нагрузки в соревновательных и межигро-
вых микроциклах.

Stasiuk I.I. Construction training 
process of highly skilled players 
in mini-football for competition 
period. Analyzed the structure and 
content of the competition period in 
mini-football. It was determined that 
the structure of the competition period 
consists of 4 competitive mesocycles. 
In each mesocycle includes various 
types of micro-cycles (competitive, 
cross-game and rehabilitation). 
Reflects the ratio of specific and non-
specific (general preparations) means 
training work. So in the competitive 
period for competitive mesocycles 
general preparations exercises 
ranged from 38.3 to 42.4%, special-
preparation – from 29.9 to 32.6%, 
competitive – from 20.9 to 23.3%. 
The intensity of the training load in 
intergame microcycles less than 
competitive. This corresponds to 
the strategy of building the training 
process in the competitive period. 
During the competition period the ratio 
of the training load was: aerobic focus 
– 49.2%, mixed – 46.1%, anaerobic 
alactate – 2.4%, anaerobic glycolytic 
– 2.3%. Defines the scope and focus 
of the training load: longer the aerobic 
work, then – mixed, anaerobic- 
alactate and anaerobic-glycolytic. 
The comparative characteristics 
of the intensity of the training 
load in competitive and intergame 
microcycles.
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Вступ.1

Одним з основних чинників   стабільності спор-
тивних результатів у сезоні є побудова змагального 
періоду. Експериментальних досліджень щодо об-
ґрунтування побудови змагального періоду в міні-
футболі практично не проводилося, що з одного боку 
– свідчить про актуальність даного дослідження, а з 
іншого – спонукає до пошуку шляхів вирішення про-
блеми побудови змагального періоду в річному циклі 
підготовки спортсменів в цьому виді спорту.

Аналіз проблеми побудови тренувального процесу 
на сучасному етапі в командних ігрових видах спорту 
протягом річного макроциклу засвідчує, що найбільш 
практичне обґрунтування отримала теорія періодиза-
ції спортивного тренування. Головною особливістю 
побудови тренувального процесу спортсменів ко-
мандних ігрових видів спорту у змагальному періоді є 
календар змагань. В залежності від нього планується 
програма підготовки гравців в мезо- і мікроциклах, а 
також протягом окремих тренувальних занять [3; 6; 8; 
9; 11]. Разом з тим все ще залишається необхідність 
корекції підготовки до змагального періоду.

© Стасюк І.І., 2013 
doi: 10.6084/m9.figshare.750451

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Метою дослідження є аналіз і визначення побудо-

ви змагального періоду в міні-футболі.
Педагогічне дослідження проводилося на команді 

«Фортеця» (Кам’янець-Подільський), учасниці чем-
піонату України з міні-футболу серед команд першої 
ліги.

Результати дослідження. 
Змагальний період команди тривав більше 6-ти мі-

сяців (189 днів) з жовтня попереднього по квітень на-
ступного року. Він складався з 4-х мезоциклів, до кож-
ного з яких входили у певній послідовності змагальні, 
міжігрові та відновлювальні мікроцикли (рис. 1).

Достатньо тривалий змагальний період потребу-
вав використання різноманітних засобів тренувально-
го процесу для підтримання рівня спортивної форми. 
Тому структуру кожного змагального мезоциклу скла-
дали на лише змагальні і відновлювальні мікроцикли 
але і міжігрові, в яких вирішувалися завдання підтри-
мання фізичної та функціональної підготовленості 
гравців.

Відповідно до календаря змагань і завдань, що ви-
рішувалися у змагальному періоді були розроблені 
4-х, 5-ти, 6-ти і 7-денні міжігрові мікроцикли.
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При побудові змагальних мікроциклів вирішува-
лися, як правило, три завдання: підведення гравців 
в оптимальному фізичному, функціональному і ігро-
вому тонусі до календарної гри, проведення на висо-
кому руховому і емоційному рівні самої календарної 
гри, відновлення спортивної працездатності гравців 
після календарної гри. Виходячи з цього у змагальних 
мікроциклах використовувалися чотири типи трену-
вальних занять – календарна гра, розвиваюче, підтри-
муюче і відновлювальне тренування. Окрім цього, в 
залежності від тривалості змагального мікроциклу ви-
користовувалися одноразові та двохразові тренуваль-
ні заняття протягом дня. Так, у 4-х денному мікроци-
клі використовувалися лише одноразові тренування, у 
5-денному двохразові тренування були лише у другий 
день, у 6-денному мікроциклі таких тренувань було 
два, а у 7-денному– три (рис. 2).

Варто зазначити, що при побудові різних за три-
валістю змагальних мікроциклів дотримувалися 
теоретико-методичних підходів щодо чергування аз 
навантаження і відпочинку протягом відповідних ци-
клів тренувального процесу [4; 5; 9; 11; 12], а також 
опиралися на наукові дані про відновлення спортив-
ної працездатності спортсменів після навантажень 
різної величини і спрямованості [9; 13].

Таким чином, при побудові змагальних мікроци-
клів, в залежності від їх тривалості дотримувалися 
відповідної послідовності чергування розвиваючих, 
підтримуючих і відновлювальних тренувальних за-
нять. Так у 4-денному змагальному мікроциклі в 1-й 
та 2-й тренувальні дні були підтримуючі тренування, 
в 3-й – календарна гра, в 4-й – відновлювальне трену-
вання (див рис. 2, а).

У 5-денному змагальному мікроциклі протягом 
першого дня було проведене одне тренувальне занят-
тя підтримуючого характеру, у другий день було про-
ведено одне заняття підтримуюче і одне розвиваюче, в 
третій день – підтримуюче, у четвертий – календарна 
гра і у п’ятий – відновлювальне тренувальне заняття 
(див рис. 2, б).

Подібна тенденція спостерігалася при побудові 
6-денних і 7-денних змагальних мікроциклів (див. 
рис. 2, в; рис. 2, г). Тобто, за два дні до календарної 
гри проводилися розвиваючі тренування, у переддень 
календарної гри – підтримуюче тренування, в наступ-
ний після календарної гри день –   відновлювальне 
тренування. Слід, також зазначити, що кожний зма-
гальний мікроцикл починався   з підтримуючого на-
вантаження середньої величини (див. рис 2).

Отже, при побудові змагальних мікроциклів були 
використані такі підходи:

перед кожною календарною грою планувалося 
одне підтримуюче тренування малої величини, а після 
неї – відновлювальне тренування малої величини;

з метою підведення гравців в оптимальному фі-
зичному і психологічному стані розвиваючі трену-
вання використовувалися лише у 5-денних, 6-денних 
і 7-денних мікроциклах. При цьому в 5-денних мі-
кроциклах таких тренувальних занять було одне, у 
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Рис. 2 Варіанти побудови змагальних мікроциклів висококваліфікованих гравців у міні-футболі: 

а) – 4-денний, б) – 5-денний, в) – 6-денний, д) 7-денний мікроцикли; 
– календарна гра;  – розвиваюче тренування;  – підтримуюче тренування;  – відновлювальне тренування
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Рис. 2 Варіанти побудови змагальних мікроциклів висококваліфікованих гравців у міні-футболі:

а) – 4-денний, б) – 5-денний, в) – 6-денний, д) 7-денний мікроцикли;
– календарна гра;  – розвиваюче тренування;  

        – підтримуюче тренування;  – відновлювальне тренування

6-денних – два, у 7-денних – три. Що дозволило під-
тримувати оптимальний рівень спортивної форми 
гравців протягом змагального періоду;

припускали, що інтенсивність тренувальних на-
вантажень в окремих тренувальних заняттях мала 
бути меншою ніж у календарній грі. У цьому випадку 
психологічна напруженість припадала на календарну 
гру. З іншого боку, якщо протягом змагального мікро-
циклу був би не один, а два чи три піки інтенсивності 
тренувальних і змагальних навантажень, це, на наш 
погляд, призвело до неповного відновлення гравців 
перед календарною грою, що, в свою чергу, призве-
ло б до зниження ефективності змагальної діяльності 
гравців.

Подібна тенденція спостерігалася також при по-
будові міжігрових мікроциклів у змагальному періоді 
(рис. 3). В той же час, у порівнянні із змагальними мі-
кроциклами в міжігрових мікроциклах більше плану-
валося тренувальних занять розвиваючого характеру 
у 4-денному міжігровому мікроциклі. З іншого боку, 
у міжігрових мікроциклах планувалася дещо менша 
інтенсивність тренувальних навантажень, що загалом 
відповідає стратегії побудови тренувального процесу 
гравців у змагальному періоді, в якому міжігрові мі-
кроцикли використовувалися для підтримання спор-
тивної форми (рис. 4).

Варто зазначити, що на фоні збереження інтен-
сивності тренувальних навантажень у міжігрових 
мікроциклах в більшій мірі використовується засоби 
загальної фізичної підготовки, атлетична і кросова.

Отже, у змагальному періоді протягом змагальних 
мезоциклів загально-підготовчі вправи склали від 38,3 
до 42,4 %, спеціально-підготовчі вправи – від 29,9 до 
32,6 %, змагальні вправи – від 20,9 до 23,3 % (табл. 1).

Як видно з табл. 1 в кожному мезоциклі змагально-
го періоду спостерігається практично однакове спів-
відношення між засобами тренувальної роботи.

Однак, найбільше змагальні вправи використову-
валися в 4-денних і 7-денних змагальних мікроциклах 
(26,4 %), підвідні у 6-денних змагальних мікроциклах 
(37,6 %), спеціально-підготовчі – у 4-денних між-
ігрових мікроциклах (8,9 %), загально-підготовчі – у 
7-денних міжігрових мікроциклах (42,9 %).

Використання засобів тренувальної роботи обу-
мовило певне співвідношення тренувальних наванта-
жень гравців у змагальному періоді (табл. 2). Аналіз 
таблиці засвідчує, що протягом змагальних і міжігро-
вих мікроциклів цього періоду аеробні навантаження 
знаходилися в межах від 40,3 (4-денний міжігровий мі-
кроцикл) до 53,6 % (4-денний змагальний мікроцикл). 
Використання змішаних (аеробно-анаеробних) наван-
тажень у змагальному періоді підготовки футзалістів 
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в якому міжігрові мікроцикли використовувалися для підтримання спортивної форми (рис. 4). 
Варто зазначити, що на фоні збереження інтенсивності тренувальних навантажень у міжігрових 

мікроциклах в більшій мірі використовується засоби загальної фізичної підготовки, атлетична і кросова. 
Отже, у змагальному періоді протягом змагальних мезоциклів загально-підготовчі вправи склали від 
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міжігровий мікроцикл) до 53,1 % (4-денний міжігровий мікроцикл). 
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Рис. 3 Варіанти побудови міжігрових мікроциклів висококваліфікованих гравців у міні-футболі:

а) – 4-денний, б) – 5-денний, в) – 6-денний, д) 7-денний мікроцикли;
– контрольна гра;  – розвиваюче тренування;  

      – підтримуюче тренування;  – відновлювальне тренування
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Таблиця 1

Обсяг засобів тренувальної роботи в мікроциклах змагальних мезоциклів підготовки  
висококваліфікованих гравців у міні-футболі

Мікроцикли

К
іл
ьк
іс
ть
 д
ні
в

Обсяг засобів, хв (%)

Ус
ьо
го

неспецифічні специфічні
загально-
підготовчі

спеціально-
підготовчі  підвідні змагальні

	 Перший змагальний мезоцикл	
4- денний змагальний
5- денний змагальний
6- денний змагальний
7- денний змагальний
7-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
Усього

1
2
1
1
2
2
9

102 (33,7)
322 (34,1)
206 (30,4)
218 (28,8)
772 (42,9)
290 (100)
1910 (40,1)

12 (4,2)
36 (3,9)
56 (8,4)
62 (8,4)
144 (8,2)

–
310 (6,5)

108 (35,7)
346 (36,6)
255 (37,6)
275 (36,4)
520 (28,9)

–
1504 (31,6)

80 (26,4)
240 (25,4)
160 (23,6)
200 (26,4)
360 (20,0)

–
1040 (21,8)

302
944
677
755
1796
290
4764

Другий змагальний мезоцикл	
4- денний змагальний
5- денний змагальний
6- денний змагальний
7- денний змагальний
7-денний міжігровий
7-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
Усього

1
1
1
1
1
2
3
10

102 (37,7)
161 (34,1)
206 (30,4)
218 (28,8)
179 (39,6)
772 (42,9)
435 (100)
2073 (42,4)

12 (4,2)
18 (3,9)
56 (8,4)
62 (8,4)
39 (8,9)
144 (8,2)

–
331 (6,8)

108 (35,7)
173 (36,6)
255 (37,6)
275 (36,4)
133 (29,4)
520 (28,9)

–
1464 (29,9)

80 (24,6)
 120 (25,4)
160 (23,6)
200 (26,4)
100 (22,1)
360 (20,0)

–
1020 (20,9)

302
472
677
755
451
1796
435
4888

Третій змагальний мезоцикл	
4- денний змагальний
7- денний змагальний
4-денний міжігровий
6-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
7-денний відновлювальний
Усього

1
4
1
1
2
1
10

102 (33,7)
872 (28,8)
179 (39,6)
296 (41,0)
290 (100)
320 (74,4)
2059 (39,6)

12 (4,2)
248 (8,4)
39 (8,9)
60 (8,5)

–
–

359 (6,9)

108 (35,7)
1100 (36,4)
133 (29,4)
205 (28,4)

–
30 (7,0)

1576 (30,2)

80 (26,4)
800 (26,4)
100 (22,1)
160 (22,1)

–
80 (18,6)
1220 (23,3)

302
3020
451
721
290
430
5214

Четвертий змагальний мезоцикл	
5- денний змагальний
7- денний змагальний
3-денний відновлювальний
Усього

2
2
2
6

322 (34,1)
436 (28,8)
290 (100)
1048 (38,3)

36 (3,9)
124 (8,4)

–
160 (5,8)

346 (36,6)
550 (36,4)

–
896 (32,6)

240 (25,4)
400 (26,4)

–
640 (23,3)

944
1510
290
2744

Усього за змагальний період 35 7090 (40,2) 1160 (6,6) 5440 (30,9) 3920 (22,3) 17610

Рис. 5 Співвідношення засобів тренувальної роботи висококваліфікованих гравців  
у міні-футболі протягом змагального періоду, %:

 – загально-підготовчі вправи; 
 – спеціально-підготовчі вправи;
 – підвідні вправи;
 – змагальні вправи
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Таблиця 2
Обсяг тренувальних навантажень різної спрямованості в мікроциклах змагальних мезоциклів підготовки 

висококваліфікованих гравців у міні-футболі

Мікроцикли

К
-с
ть
 д
ні
в Обсяг навантажень, хв (%)

Ус
ьо
го

аеробне змішане анаеробне 
алктатане

анаеробне 
гліколітичне

Перший змагальний мезоцикл
4- денний змагальний

5- денний змагальний
6- денний змагальний
7- денний змагальний
7-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
Усього

1
2
1
1
2
2
9

16,2 (53,6)
448 (47,4)
296 (43,7)
316 (41,8)
870 (48,4)
290 (100)
2382 (50,4)

140 (46,4)
456 (48,4)
351 (50,5)
399 (53,0)
806 (45,0)

–
2138 (44,8)

–
20 (2,1)
20 (2,9)
20 (2,6)
60 (3,3)

–
120 (2,5)

–
20 (2,1)
10 (1,4)
20 (2,6)
60 (3,3)

–
110 (2,5)

302
944
677
755
1796
290
4764

Другий змагальний мезоцикл
4- денний змагальний

5- денний змагальний
6- денний змагальний
7- денний змагальний
7-денний міжігровий
7-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
Усього

1
1
1
1
1
2
3
10

162 (53,6)
224 (47,4)
296 (43,7)
316 (41,8)
182 (40,3)
870 (48,4)
435 (100)
2485 (50,7)

140 (46,4)
228 (48,4)
351 (50,5)
399 (53,0)
239 (53,1)
806 (45,0)

–
2163 (44,3)

–
10 (2,1)
20 (2,9)
20 (2,6)
15 (3,3)
60 (3,3)

–
125 (2,6)

–
10 (2,1)
10 (1,4)
20 (2,6)
15 (3,3)
60 (3,3)

–
115 (2,4)

302
472
677
755
451
1796
435
4888

Третій змагальний мезоцикл
4- денний змагальний
7- денний змагальний
4-денний міжігровий
6-денний міжігровий
3-денний відновлювальний
7-денний відновлювальний
Усього

1
4
1
1
2
1
10

162 (53,6)
1264 (41,8)
182 (40,3)
324 (44,9)
290 (100)
285 (66,2)
2407 (46,2)

140 (46,4)
1596 (53,0)
239 (53,1)
337 (46,7)

–
145 (33,8)
2557 (49,0)

– 
80 (2,6)
15 (3,3)
30 (4,2)

–
–

125 (2,4)

– 
80 (2,6)
15 (3,3)
30 (4,2)

–
–

125 (2,4)

302
3020
451
721
290
430
5214

Четвертий змагальний мезоцикл
5- денний змагальний
7- денний змагальний
3-денний відновлювальний
Усього

2
2
2
6

448 (47,4)
632 (41,8)
290 (100)
1370 (49,9)

456 (48,4)
798 (53,0)

–
1254 (45,7)

20 (2,1)
40 (2,6)

–
60 (2,2)

20 (2,1)
40 (2,6)

–
60 (2,2)

944
1510
290
2744

Усього за змагальний період 35 8644 (49,2) 8126 (46,1) 4300 (2,4) 4100 (2,3) 17610

Рис. 6 Співвідношення тренувальних навантажень різної спрямованості  
у змагальному періоді підготовки висококваліфікованих гравців у міні-футболі:
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коливалося від 45,0 (7-денний міжігровий мікроцикл) 
до 53,1 % (4-денний міжігровий мікроцикл).

Усього в змагальному періоді неспецифічні засоби 
тренувальної роботи висококваліфікованих гравців у 
міні-футболі склали 40,2 %, специфічні засоби – 59,8 
%, в т.ч. спеціально-підготовчі – 6,6 %, підвідні – 30,9 
% і змагальні – 22,3 % (рис. 5).

Анаеробні навантаження в мікроциклах змагаль-
ного періоду використовувалися в межах 4-5 %, в т.ч. 
анаеробні алактатні від 2,1 (5-денний змагальний мі-
кроцикл) до 4,2 % (4-денний міжігровий мікроцикл).

Загалом протягом змагального періоду підготовки 
висококваліфікованих гравців у міні-футболі 49,2 % 
склали аеробні, 46,1 % – змішані, 2,4 % – анаеробні 
алактатні, 2,3 % – анаеробні гліколітичні навантажен-
ня (рис. 6).

Висновки:
Структура змагального періоду складається з чо-

тирьох змагальних мезоциклів, до кожного з яких вхо-
дять різні типи мікроциклів – змагальні, міжігрові та 
відновлювальні.

У змагальному періоді протягом змагальних ме-
зоциклів загально-підготовчі вправи склали від 38,3 
до 42,4 %, спеціально-підготовчі вправи – від 29,9 до 
32,6 %, змагальні вправи – від 20,9 до 23,3 %.

Інтенсивність тренувального навантаження в між-
ігрових мікроциклах менша ніж у змагальних, що від-
повідає стратегії побудови тренувального процесу у 
змагальному періоді.

Протягом змагального періоду співвідношення 
тренувального навантаження склало: аеробна спрямо-
ваність – 49,2 %, змішана – 46,1 %, анаеробна алактат-
на – 2,4 %, анаеробна гліколітична – 2,3 %.
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