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Реферат 

 

Підсумковий звіт кафедри теорії і методики спорту Вінницького 

державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського 

написаний відповідно до технічного завдання на науково-дослідну роботу за 

темою «Організаційно-методичні засади програмування тренувального 

процесу кваліфікованих та висококваліфікованих спортсменів» (номер 

державної реєстрації (0121U109550). 

Звіт складається зі вступу, трьох розділів і висновків. У вступі 

обґрунтовано актуальність теми дослідження, сформульовано мету роботи, 

об’єкт, предмет дослідження, наукову гіпотезу, завдання, розкрито наукову 

новизну одержаних  результатів, їх теоретичне та практичне значення. 

У першому розділі «Теоретичні та методичні аспекти програмування 

тренувального процесу спортсменів» представлено матеріали досліджень із 

проблеми програмування тренувального процесу спортсменів різної 

кваліфікації.  

У другому розділі «Сучасні підходи до побудови тренувального 

процесу та різних сторін підготовки спортсменів у різних видах спорту з 

урахуванням методів програмування та моделювання» подано матеріали 

досліджень щодо сучасних підходів до побудови тренувального процесу 

спортсменів на основі методів програмування та моделювання. 

У третьому розділі «Розробка програм тренувальних завдань та 

тренувальних занять як основних складових програмування 

тренувального процесу спортсменів» наведено практичні підходи до 

побудови структурних утворень тренувального процесу. 

У «Висновках» сформульовані основні результати дослідження за 

кафедральною науковою темою та визначені перспективи подальших 

досліджень. 
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https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-167-177
https://doi.org/10.31891/pcs.2023.1.18
http://eprints.zu.edu.ua/id/eprint/38691
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-178-184
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-191-198
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-280-293
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-302-311
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2023-15(34)-345-354
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https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-17(36)-162-170
https://doi.org/10.24195/olympicus/2024-1.3
https://doi.org/10.15391/si.2024-4.03
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-17(36)-180-189
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-17(36)-200-208
https://doi.org/10.31652/2071-5285-2024-17(36)-232-240
https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.7(180).40
https://doi.org/10.31392/UDU-nc.series15.2024.7(180).40
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Вступ 

 

1. Мета та вихідні дані. 

1. Мета та вихідні дані. 

Мета – розробити та обґрунтувати організаційно-методичні засади 

удосконалення тренувального процесу кваліфікованих і висококваліфікованих 

спортсменів на основі використання методів програмування.  

Завдання, які необхідно було вирішити для досягання мети: 

- вивчити загальні основи застосування методів програмування в 

теорії та практиці підготовки спортсменів; 

- визначити напрямки удосконалення тренувального процесу 

кваліфікованих і висококваліфікованих спортсменів, що включатиме 

організаційно-методичні складові, розробку програм багаторічної та річної 

підготовки, програми тренувальних занять і завдань з різних сторін 

підготовки; 

- оцінити ефективність запропонованої технології застосування 

методів програмування в практиці підготовки кваліфікованих і 

висококваліфікованих спортсменів.  

Актуальність. Обґрунтування теоретико-методичних основ 

програмування в системі підготовки спортсменів залишається однією з 

фундаментальних проблем, вивченню якої присвячені праці багатьох 

науковців (Верхошанський,1985; Врублевський, 2011; Костюкевич, 2016; Benk, 

1991; Godik, Popov, 1993; Jssurin, 2008; Kostiukevych, Stasiuk, 2017) 

Аналіз літературних джерел дозволив стверджувати, що проблема 

побудови тренувального процесу спортсменів на основі методів 

програмування є актуальною.  

Дослідження цієї проблеми дозволило підвищити ефективність 

управління процесом підготовки кваліфікованих і висококваліфікованих 

спортсменів з урахуванням закономірностей розвитку спортивної форми в 

межах макроциклу.  

Наукова новизна дослідження полягала в обґрунтуванні цілісного 

системно-концептуального підходу до розробки програм структурних 

утворень тренувального процесу спортсменів у межах тренувального 

макроциклу.  

Також, розроблені програми контролю рівня фізичної, функціональної 

підготовленості та змагальної діяльності, що дозволить підвищити 

ефективність управлінських впливів у процесі підготовки спортсменів.  
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Практична значущість дослідження була обумовлена впровадженням 

результатів дослідження в підготовці клубних і збірних команд з ігрових та 

інших видів спорту.  

Робоча гіпотеза дослідження полягала у розробці модельно-цільового 

підходу щодо підготовки кваліфікованих і висококваліфікованих спортсменів. 

Сутність модельно-цільового підходу обумовлена, з одного боку, визначенням 

моделей підготовленості та змагальної діяльності спортсменів, а з іншого, 

розробкою програм структурних утворень тренувального процесу, що 

дозволило підвищити кількісні й якісні характеристики цих моделей.  

Об’єкт дослідження – система підготовки спортсменів. 

Предмет дослідження – тренувальний процес кваліфікованих і 

висококваліфікованих спортсменів на основі методів програмування в межах 

річного макроциклу.  

Методи дослідження. В процесі дослідження використовувалися як 

загальнонаукові, так і спеціальні методи дослідження: 

а) теоретичні: аналіз, усвідомлення та узагальнення науково-методичної 

літератури з проблеми дослідження; узагальнення результатів науково-

дослідної та практичної роботи; аналіз протоколів спортивних змагань, 

документів планування; опитування тренерів і спортсменів; програмування та 

моделювання; 

б) емпіричні: спостереження, хронометраж, стенографія, реєстрація 

тренувальної та змагальної діяльності; медико-біологічні методи; методи 

математичної статистики. 

2. Основні вимоги до виконання НДР.  

Для вирішення поставлених завдань проведені комплексні обстеження в 

лабораторних і природних умовах. 

Наукові дослідження проводилися на базі Вінницького державного 

педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського, Вінницького 

обласного фізкультурно-лікувального диспансеру, спортивних клубів, ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШВСМ. 

Контингент випробуваних: кваліфіковані та висококваліфіковані 

спортсмени: учні СДЮШОР, ШВСМ, вихованці спортивних клубів, студенти 

груп підвищення спортивної майстерності ЗВО. 

Перелік досліджуваних параметрів: 

- педагогічні показники, що характеризують рівень розвитку 

фізичних якостей; 

- показники, що характеризують функціональні можливості; 

- показники, що характеризують техніко-тактичні здібності; 

- показники змагальної діяльності; 
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- психофізіологічні показники; 

- показники тренувального навантаження. 

У науково-дослідній роботі використовували апаратуру 

міжкафедральної лабораторії факультету фізичного виховання і спорту 

Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 

Коцюбинського: 

- для визначення показників функціональної підготовленості – 

велоергометри, системи «Кардіолаб», електрокардіограф, спірографи, 

динамометри, TANITA – визначення компонентного складу тіла; (країни 

виробники); для контролю за тренувальною та змагальною діяльністю 

спортсменів – програми статистичного аналізу змагальної діяльності, 

прикладні програмні пакети для відеозапису: SportsCodeCame, BreakerPlus, 

SportsCode PRO, TrakPerfomance; 

- для контролю за тренувальними навантаженнями – монітори 

серцевого ритму (портативні пульсометри) Polar S120, Polar S150, Polar F55 

TM, Topcom, мультимедійні комплекси; (країна виробник) 

- для вимірювання показників швидкості та швидкісно-силових 

якостей – Microqate система для автоматичного вимірювання швидкості руху; 

- портативні та стаціонарні комп’ютери з ліцензійним програмним 

забезпеченням. 

Результати дослідження. За результатами дослідження захищено 5 

дисертацій доктора філософії зі спеціальності 017 Фізична культура і спорт. 

1. Буй І. В. Програмування тренувального процесу кваліфікованих 

біатлоністок в річному макроциклі (н.к. проф. Асаулюк І. О.). 

2. Коннов С. В. Програмування тренувального процесу 

висококваліфікованих хокеїстів на траві у змагальному періоді макроциклу 

(н.к. доц. Вознюк Т. В.). 

3. Губар І. В. Вдосконалення теоретичної підготовки плавців на етапі 

початкової підготовки (н.к. проф. Богуславська В. Ю.). 

4. Мельничук А. В. Формування моделей рухової активності студентів 

педагогічних коледжів (н.к. проф. Костюкевич В. М.). 

5. Олефір Д. С. Програмування тренувального процесу акробатів у 

річному макроциклі (н.к. проф. Асаулюк І. О.). 

Опубліковано 6 монографій за авторством викладачів: В. В. Адамчука, 

Т. В. Вознюк, С. М. Войтенка, В. Ю. Богуславської, В. М. Костюкевича, 

Н. С. Свірщук, О. В. Хуртенко, В. В. Головкіної, М. О. Перепелиці, С. М. 

Дмитренко, О. А. Шинкарук та ін. 

Опубліковано 7 навчальних посібників (автори: Костюкевич В. М., 

Войтенко С. М., Вознюк Т. В., Богуславська В.Ю., Перепелиця М.О, 
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Кондратюк Д.В., Чернишенко Т.М., Свірщук Н.С.). Опубліковано 83 статті, у 

тому числі 54 у фахових виданнях України та 29 у Scopus та WebofScience. 

Отримано 22 акти впровадження результатів дослідження у практику. 

Апробація результатів дослідження. Про результати проведених 

досліджень були зроблені доповіді на республіканських і міжнародних 

конференціях, науково-методичних семінарах, а також під час проведення 

курсів підвищення кваліфікації тренерів 1-ї та 2-ї, вищої категорії за 

програмою роботи освітньо-наукового центру хаб NOTBOX Вінницького 

державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського. 

Зокрема, доповіді зроблено на таких конференціях:  

1. V-IX Міжнародні конференції «Сталий розвиток і спадщина у спорті: 

проблеми та перспективи». Київ. НУФВСУ (2021-2025 рр.). 

2. Всеукраїнський науково-методичний семінар «Організаційно-

методичні аспекти тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації». 

Вінниця : ВДПУ ім. М. Коцюбинського (9 червня 2021 р.). 

3. ІІІ-VІІ Всеукраїнський науково-практичний семінар «Фізична 

культура, спорт та реабілітація : проблеми, інноваційні проекти та тренди». 

Вінниця : ВДПУ ім. М. Коцюбинського (2021-2025 рр.). 

4. Міжнародна науково-практична конференція «Основні напрямки 

розвитку фізичної культури, спорту, фізичної терапії та ерготерапії». Дніпро. 

Дніпровська академія фізичної культури і спорту (2021-2025 рр.). 

5. XXIX Міжнародна наукова конференція «Молода спортивна наука 

України». Львів. ЛДУФК (01-02.05.2025 р.). 

6. IX Міжнародна науково-практична конференція «Фізична активність і 

якість життя людини». Луцьк. ВНУ ім. Л. Українки (12-13 червня 2025 р.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



22 
 

Розділ 1 

Теоретичні та методичні аспекти програмування тренувального  

процесу спортсменів 

 

У розділі викладено: 

 результати дослідження щодо оптимізації процесу фізичної 

підготовки кваліфікованих баскетболісток на передзмагальному етапі на 

основі методів програмування;  

 удосконалення технічної підготовленості кваліфікованих стрибунів у 

висоту з розбігу на основі програмованого керування тренувальним процесом; 

 організаційно-методичні аспекти програмування тренувального 

процесу висококваліфікованих хокеїстів на траві на етапі безпосередньої 

підготовки до участі в головних змаганнях спортивного сезону; 

 програмування підготовки до змагань кіберспортивної команди з 

дисципліни CS2. 

Описовий та ілюстративний матеріал за змістом розділу 1 представлено 

у монографії «Організаційно-методичні засади програмування тренувального 

процесу кваліфікованих і висококваліфікованих спортсменів» : монографія / 

Вознюк Т. В., Шинкарук О. А., Костюкевич В. М. [та ін.]. За заг. ред. Т. В. 

Вознюк. Вінниця : ТВОРИ, 2025. С. 6-93. 
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Розділ 2 

Сучасні підходи до побудови тренувального процесу та окремих сторін 

підготовки спортсменів у різних видах спорту з урахуванням методів 

програмування та моделювання 

 

У розділі викладено: 

 кореляційний аналіз вихідних психологічних і фізіологічних 

показників футболістів 13-15 років, як основа програмування спортивної 

підготовки; 

 динаміка відновлення артеріального тиску юних плавців під впливом 

занять плавання з використанням додаткових засобів; 

 удосконалення спеціальної фізичної підготовки футболістів 16-17 

років на основі методів моделювання та програмування; 

 побудова тренувального процесу в кіберспорті; 

 сучасні підходи підготовки спортсменів різних країн у веслуванні 

академічному. 

Описовий та ілюстративний матеріал за змістом розділу 1 представлено 

у монографії «Організаційно-методичні засади програмування тренувального 

процесу кваліфікованих і висококваліфікованих спортсменів» : монографія / 

Вознюк Т. В., Шинкарук О. А., Костюкевич В. М. [та ін.]. За заг. ред. Т. В. 

Вознюк. Вінниця : ТВОРИ, 2025. С. 94-214. 
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Розділ 3 

Розробка програм тренувальних завдань та тренувальних занять як 

основних складових програмування тренувального процесу спортсменів 

Багаторічне спостереження за тренувальним та змагальним процесами 

спортсменів командних ігрових видів спорту дозволяє визначити основні 

складові концептуального підходу до програмування тренувальних занять: 

• співвідношення тривалості підготовчої, основної та заключної 

частини тренувального заняття в залежності від величини навантаження; 

• контроль тренувального навантаження з урахуванням його зовнішніх 

компонентів; 

• визначення величини та спрямованості тренувальних навантажень у 

різних тренувальних заняттях – відновлювальних, відновлювально-

підтримувальних, підтримувальних та розвивальних; 

• розробки тренувальних програм удосконалення фізичних якостей 

спортсменів; 

• розробки структури програми тренувальних завдань; 

• розробки структури програми тренувальних занять для спортсменів 

командних ігрових видів спорту (табл. 3.1). 

В залежності від величини навантаження в основній частині тривалість 

підготовчої розминки та завершальної частини тренувального заняття має 

становити (табл. 3.2). 

Таблиця 3.1 

Програма тренувального заняття спортсменів командних ігрових 

видів спорту 

Компоненти тренувального навантаження 
Тренувальні заняття  

В ВП П Р 

Фізіологічне, 

хв 

Аеробне – – – 494 

Змішане  – – – 168 

Анаеробно-алактатне – – – 2517 
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Анаеробно-гліколітичне – – –  

Педагогічне, хв Техніко-тактична 

підготовка 

–  – – 266 

Ігрова підготовка – – –  

Змагальна діяльність – – –  

Швидкісні якості – – – 2517 

Швидкісно-силові якості – – – хх 

Силові якості – – – х 

Загальна витривалість – – –  

Швидкісна (спеціальна) 

витривалість  

– – –  

Координаційні здібності – – – ххх 

Гнучкість  – – – х 

Тривалість 

тренування, хв 

    90 

КВН, бали     763 

КІт.н. бал хвˉˡ     8,4 

ВЕ, ккал     95,6 

КІв.е. ккал хвˉˡ     10,6 

Примітки: типи занять: В – відновлювальні; ВП – відновлювально-

підтримувальне; П – підтримувальне 

Тренувальне навантаження при вдосконалені окремих етапів 

підготовленості спортсменів визначається за такою формулою (Волков та 

співавтори, 2000). 

Тнав =Твпр + Твідп+ Твідн., (1) 

де: Твпр – тривалість вправи (хв або с); Твідн –тривалість інтервалу 

відпочинку між вправами (хв або с); Твідн - тривалість інтервалу відпочинку 

між серіями (хв або с). 
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Величина та спрямованість навантаження у відновлювальних, 

відновлювально-підтримувальних, підтримувальних та розвивальних 

тренувальних заняттях визначається з урахуванням компонентів навантаження 

(табл. 3). 

Коефіцієнт величини навантаження визначається за формулою 

В.М.Сорванова (1978): 

КВН = ∑ 𝐼 × 𝑇𝑛
𝑖=1 , (2) 

де: І – інтенсивність вправи в балах в залежності від ЧСС (уд хвˉˡ); 

ЧСС 114 120 126 132 138 144 150 162 168 174 180 186 192 198 

Бали  1 2 3 4 5 7 8 10 12 14 17 21 25 33 

t- тривалість вправи (хв). 

Витрати енергії в кілокалоріях при фізичному навантаженні 

визначається за L. Brouhe (2007), (табл.3.4).  

Таблиця 3.4 

Витрати енергії в процесі фізичного навантаження спортсмеів залежно 

від ЧСС (за Brouhe, 2007; в інтерпретації автора) 

Інтенсивність вправи 

залежно від ЧСС (уд хвˉˡ); 

Переважна 

спрямованість 

Витрати енергії ккал хвˉˡ 

72 Аеробна  1,50 

78 4,25 

84 3,00 

90 3,75 

96 4,50 

102 5,25 

108 6,00 

114 6,75 

120 7,50 

126 8,25 

132 9,00 
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138 9,75 

144 10,05 

150 11,25 

156 Аеробно-анаеробна 12,00 

162 12,75 

168 13,50 

174 14,25 

180 15,00 

186 Анаеробна  15,75 

192 16,50 

198 17,25 

204 18,00 

210 18,75 

216 19,50 

222 20,25 

Примітка: збільшення чи зменшення ЧСС на 1 уд хв ˉˡ  відповідає 

збільшенню чи зменшенню витрати енергії на 0,125 ккал хвˉˡ 

 

Критеріями величини навантаження є такі показники як коефіцієнт 

величини навантаження (КВН) та загальні витрати енергії (ВЕ) що стосується 

визначення інтенсивності навантаження. 

Величина витрати енергії (КВЕ під час рухової діяльності спортсменів 

визначається за формулою: 

КВЕ = КВН = ∑ 𝐼 × 𝑡𝑛
𝑖=1 , (3) 

де: І – інтенсивність витрати енергії в балах в ккал хвˉˡ залежно від ЧСС 

(див. табл. 3);  

t- тривалість вправи (хв). 
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Для визначення величини навантаження упродовж тренувального 

заняття можуть використовуватися такі критерії як коефіцієнт величини 

навантаження (КВН, бали) та коефіцієнт витрати енергії (КВЕ, ккал). 

Більше доцільними можуть вважатися критерії, що відображають 

інтенсивність навантаження. До цих критеріїв відносяться коефіцієнт 

інтенсивності тренувального навантаження (КІв.е. бал хв ˉˡ ) та коефіцієнт 

інтенсивності витрати енергії (КІв.е. ккал хвˉˡ). 

КІ т.н. = 
КВН

Т
, (4) 

де: КВН - коефіцієнт величини навантаження (бал); 

Т - тривалість тренування. 

КІ т.е. = 
КВН

Т
, (5) 

де: КВН - коефіцієнт витрати енергії (ккал); 

Т - тривалість тренування. 

Одним із найважливіших складових програмування тренувальних занять 

спортсменів командних ігрових видів спорту є програми вдосконалення 

фізичних якостей – швидкісних, швидкісно-силових, загальної та швидкісної 

(спеціальної) витривалості, силових, координаційних і гнучкості (табл. 3.5). 

Кожна окрема програма складається з 14 компонентів тренувальних 

впливів, на основі яких характеризується методика вдосконалення певних 

рухових здібностей. Зокрема, такі компоненти тренувальних впливів як 

тривалість вправи, інтенсивність, тривалість інтервалу відпочинку між 

вправами, кількість вправ у серії, кількість серій і тривалість інтервалу 

відпочинку між серіями характеризують формування термінового 

тренувального ефекту (ТТЕ). Наслідком ТТЕ є відкладений тренувальний 

ефект (ВТЕ), що характеризується фазою суперкомпенсації (Волков та 

співавтори, 2000; Платонов, 2021). Тобто, головною метою програмування 

тренувальних впливів у процесі тренувального заняття є досягнення 

термінового тренувального ефекту (рис. 3.1). 
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       ВТЕ 

       Робота  

  1   2   3  4 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 3.1. Схема розвитку процесу стомлення та відновлення при руховій 

діяльності: 1-стомлення, терміновий тренувальний ефект - ТТЕ; 2-відновлення; 

3-суперкомпенсація (відкладений тренувальний ефект - ВТЕ); 4-стабілізація 

(за Платоновим, 2021). 

 

Найбільш раціональним підходом до формування тренувальних ефектів 

розглядаються програми тренувальних завдань ПТЗ (табл. 3.5). 

Структура ПТЗ включає зміст виконання вправ, схему виконання вправ, 

алгоритм ПТЗ, співвідношення засобів тренувальної роботи та навантажень 

різної спрямованості, а також компоненти навантаження – тривалість, 

інтенсивність, тривалість інтервалу відпочинку, режим координаційної 

складності, показники ЧСС, коефіцієнта величини навантаження та 

коефіцієнта інтенсивності тренувального навантаження. 

Варто зазначити, що всі вправи, що виконуються упродовж НТЗ 

реєструються в трьох режимах координаційної складності (РКС). До 1-го РКС 

включені вправи, що виконуються на місці або на зручній швидкості 

пересування. Вправи, що виконується в русі з обмеженням простору та часу 

відносяться до 2-го РКС. 3-й РКС характеризується найбільшою 

координаційною складністю виконання вправ. Це складні гімнастичні та 
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акробатичні вправи, а також вправи, що виконуються в умовах активної 

перешкоди з боку суперника. 

Отже, програмування тренувальних занять спортсменів командних 

ігрових видів спорту має бути обумовлено чіткими критеріями тренувальних 

впливів із урахуванням основних компонентів фізичного навантаження. 

Дискусія. Серед структурних утворень тренувального процесу 

тренувальне заняття є основною ключовою ланкою. На основі тренувальних 

занять будуються відповідні мікроцикли та мезоцикли. Тобто, виникає 

проблема побудови тренувальних занять з метою вирішення поставлених 

завдань.  

Найбільш складними завданнями у тренувальних заняттях вважаються 

ті, в яких необхідно сформувати термінові та відкладені тренувальні ефекти 

(Platonov, 2015;Костюкевич, 2016; Волков та ін. 2020; Андріенко, 2023). 

Формування таких тренувальних ефектів має здійснюватися на основі 

використання як організаційно-методичних складових, так і основних 

компонентів навантаження – тривалості, інтенсивності, інтервалів відпочинку 

між вправами та серіями, режимів координаційної складності тощо (рис. 2). 

Програмування організаційно-складових тренувального процесу 

спортсменів командних ігрових видів спорту передбачає визначення 

співвідношення тривалості підготовчої та заключної частини відповідно до 

величини навантаження в основній частині (див. табл. 3.1). Для кожної з 

частин тренувального заняття розглядають програми тренувальних завдань. 

Доцільно, щоб ці програми відповідали змісту тренувальних впливів у 

основній частині тренувального заняття. 

Безумовно, основною складовою програмування тренувальним занять є 

компоненти фізичного навантаження. На основі цих компонентів визначається 

величина та спрямованість навантаження, а також вони є структурними 

елементами самої програми тренувального заняття. 

У нашому дослідженні використані наукові дані провідних фахівців 

спортивної науки М. І. Волкова (2000), В. М. Платонова (2002, 2015, 2021), 
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Вомра (2002), L. Brouche (2007) щодо формування тренувальних впливів в 

процесі тренувань і змагань. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис. 3.2. Програмування тренувальних занять спортсменів командних 

ігрових видів спорту 

На основі цих даних з урахуванням вчасний власник досліджень і 

досвіду практичної роботи зі спортсменами командних ігрових видів спорту 

розроблений методичний підхід програмування тренувальних занять 

результати якого викладено в цьому розділі. 

Висновки.  

1. Програмування тренувального процесу спортсменів дозволяє 

цілеспрямовано та об'єктивно оцінювати величину і спрямованість 

тренувальних впливів на організм спортсменів. 

2. Програмування тренувальних занять здійснюється на основі 

організаційно-методичних складових та компонентів фізичного навантаження. 

Основною структурною одиницею при програмуванні тренувальних занять є 
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програма тренувального завдання. Програма тренувальних завдань 

розробляються для кожної частини тренувального заняття. 

3. У командних ігрових видах спорту програмування тренувальних 

занять має здійснюватись з урахуванням особливостей тренувальної та 

змагальної діяльності, а також етапу підготовки в межах річного мікроциклу. 

Перспектива подальших досліджень буде спрямована на розробку 

програм структурних утворень тренувального процесу спортсменів командних 

ігрових видів спорту – мікроциклів, мезоциклів, етапів та періодів. 
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Висновки 

 

Проведене дослідження підтвердило актуальність проблеми 

програмування тренувального процесу кваліфікованих та 

висококваліфікованих спортсменів. Програмування процесу підготовки 

спортсменів дозволяє цілеспрямовано здійснювати тренувальні впливи з 

метою формування тренувальних ефектів – оперативних, відкладених, 

кумулятивних. 

Програмування тренувальних впливів має здійснюватися на основі таких 

принципів: 

 надобтяження; 

 синдрому стресу; 

 залежності «доза – ефект»; 

 специфічності; 

 зворотності дії; 

 позитивної взаємодії; 

 послідовної адаптації. 

Програмування тренувального процесу кваліфікованих та 

висококваліфікованих спортсменів обумовлено їх підготовкою, перш за все, у 

річному макроциклі. Тобто, необхідна розробка програм структурних утворень 

– тренувальних завдань, тренувальних занять, мікроциклів, мезоциклів, етапів, 

періодів та макроциклу. 

Розробка програм структурних утворень тренувального процесу 

здійснюється з урахуванням: 

 засобів тренувальної роботи – загально-підготовчих, спеціально-

підготовчих, підвідних та змагальних вправ; 

 тренувальних навантажень різної спрямованості – аеробних, аеробно-

анаеробних, анаеробно-алактатних, анаеробно-гліколітичних; 

 тривалості виконання вправ; 



34 
 

 інтенсивності виконання вправ; 

 тривалості та характеру інтервалів відпочинку між вправами; 

 режимів координаційної складності при виконанні вправ; 

 коефіцієнтів величини навантаження (бали); 

 коефіцієнтів витрати енергії при виконанні вправ (ккал). 

На основі вищенаведених компонентів розробляються програми 

тренувальних завдань, що є підґрунтям для програм занять, мікроциклів, 

мезоциклів, етапів, періодів та макроциклу. 

Результати дослідження підтвердили передбачення, що побудова 

тренувального процесу спортсменів на основі методів програмування дозволяє 

більш цілеспрямовано управляти трьома фазами спортивної форми – надбання, 

утримання та тимчасової втрати.  

Загальні основи програмування тренувального процесу спортсменів як 

теоретичного, так і практичного змісту, дозволяють урізноманітнити процес 

підготовки спортсменів у різних видах спорту. 

Експериментально доведено, що програмування є ефективною 

технологією здійснення тренувальних впливів з метою адаптації спортсменів 

до тренувальних та змагальних навантажень на різних етапах річного 

макроциклу. 

Подальше дослідження даної проблеми буде спрямовано на поєднання у 

тренувальному процесі спортсменів різної кваліфікації методів програмування 

та моделювання. 
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