
Практичне заняття 12 

Організація спортивного тренування в обраному виду спорту 

План: 

1. Сутність та характеристика спортивного тренування. 

2. Завдання спортивного тренування. 

3. Принципи спортивного тренування. 

4. Форми організації тренувального процесу. 

Основна підготовчо-тренувальна діяльність здійснюється в умовах 

спортивного тренування. Вона включена до програми підготовки спортсмена 

поряд із системою відбору і орієнтації, системою змагань і 

позатренувальними та позазмагальними факторами оптимізації тренувально- 

змагального процесу. 

Спортивне тренування є основною формою підготовки спортсмена, 

спеціалізованим педагогічним процесом, побудованим на системі вправ і 

спрямованим на підвищення спортивної майстерності (Ж.К. Холодов). 

Метою спортивного тренування є досягнення максимально 

можливого для даного індивідуума рівня техніко-тактичної, фізичної і 

психічної підготовленості, обумовленого специфікою виду спорту і 

вимогами досягнення максимально високих результатів у змагальній 

діяльності. 

Завдання спортивного тренування: 

• зміцнення здоров’я та всебічний фізичний розвиток; 

• оволодіння спортивною технікою і тактикою; 

• розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, гнучкості, 

спритності) у відповідності до обраного виду спорту; 

• виховання моральних і вольових якостей; 

• оволодіння практичними та теоретичними знаннями в галузі фізичного 

виховання і спорту. 

Завдання спортивної підготовки вирішуються у комплексі протягом усього 

процесу тренування. Сам тренувальний процес складається із шести 

взаємозалежних сторін підготовки: фізичної, технічної, тактичної, 

теоретичної, морально-вольової та інтегральної. 

Спортивна підготовка здійснюється за окремими розділами, які мають 

самостійні ознаки, а саме сторони підготовки: фізичну, технічну, тактичну, 

теоретичну, морально-вольову та інтегральну. 

Принципи спортивного тренування. Спортивне тренування здійснюється 

на основі загальнопедагогічних принципів і принципів методики фізичного 

виховання і спорту. Сучасна система підготовки спортсменів здійснюється на 

таких основних принципах, що базуються на науково-методичній основі і 

включає в себе: 

• спрямованість до максимально можливих досягнень; 



• поглиблена спеціалізація та індивідуалізація; 

• єдність загальної та спеціальної підготовки; 

• безперервність тренувального процесу; 

• єдність поступовості та граничного збільшення тренувальних навантажень; 

• хвилеподібність динаміки навантажень; 

• циклічність тренувального процесу. 

Спрямованість до максимально можливих досягнень. Цей принцип 

повною мірою відображає сутність спорту – перемога у змаганні. Тому 

цілком закономірним є намагання кожного спортсмена пройти шляхом 

вдосконалення якомога далі, що стимулюється самою системою спортивних 

змагань та єдиною спортивною класифікацією. 

Поглиблена спеціалізація та індивідуалізація. Закономірністю 

сучасного спорту є неможливість досягти максимально можливого 

результату не дотримуючись принципу поглибленої спеціалізації та 

індивідуалізації. Використання цього принципу також пов’язане з природною 

обдарованістю того чи іншого спортсмена, його схильністю до певної 

специфічної діяльності. 

Єдність загальної та спеціальної підготовки. Взаємозалежність 

загальної та спеціальної підготовки обумовлена нерозривністю і безумовною 

необхідністю кожної із сторін спортивної підготовки. Спеціальна підготовка 

базується на загальній підготовці, тобто зміст спеціальної підготовки 

залежить від передумов, які створюються загальною підготовкою, а зміст 

загальної підготовки визначається особливостями спортивної спеціалізації. 

Безперервність тренувального процесу. Основна сутність цього 

принципу полягає в тому, що спортивне тренування будується як цілорічна 

та багаторічна система занять. Зв’язок між ланками тренувального процесу 

забезпечується безперервною послідовністю термінових відставлених та 

кумулятивних ефектів тренування. Інтервал між заняттями визначається на 

основі закономірностей відновлення та підвищення працездатності. 

Єдність поступовості та граничного збільшення тренувальних 

навантажень. Принцип відображає закономірності адаптації до тренувальних 

і змагальних навантажень. У процесі багаторічного тренування спортсмену 

на кожному наступному етапі пред’являють більш високі вимоги. В той же 

час обсяг тренувальних навантажень обмежується підготовленістю та 

кваліфікацією спортсмена. 

Хвилеподібність динаміки навантажень. Принцип обумовлений 

необхідністю відпочинку після навантаження. Прогресуюче підвищення 

навантаження на окремих етапах вступає у певне протиріччя зі змінами в 

організмі, які викликані процесами пристосування до навантажень та 

необхідністю відпочинку і біологічному перевлаштуванню організму. 

Виходячи з цього виділяють малі, середні і великі «хвилі». 

Малі «хвилі» характеризують динаміку навантажень в мікроциклах, які 

охоплюють декілька днів. Середні «хвилі» відображають загальну тенденцію 

динаміки навантажень в мікроциклах декількох малих «хвиль» в межах 



мезоциклу тренувального процесу. Великі «хвилі» відображають загальну 

тенденцію навантажень в межах середніх «хвиль» в період великих циклів 

тренування. 

Циклічність тренувального процесу. Принцип циклічності 

проявляється в систематичному повторенні відносно закінчених структурних 

одиниць (циклів) тренувального процесу. Виділяють: 1) малі цикли – 

мікроцикли; 2) середні цикли – мезоцикли; 3) великі цикли – макроцикли 

(піврічні, річні, олімпійські). Дотримання принципу циклічності 

тренувального процесу змушує враховувати наступне: 

• побудова тренувального процесу виходить із необхідності повторення 

основних елементів його змісту і послідовної зміни тренувальних занять 

згідно з логікою підготовки до основних змагань; 

• будь-який фрагмент тренувального процесу розглядати у 

взаємозв’язку з формами його циклічної структури (структура і зміст 

мікроциклів визначається його місцем в структурі мезоциклу, а структура 

мезоциклу визначається мікроциклами, з яких він складається та його місцем 

у структурі макроциклу); 

• використання засобів і методів спортивного тренування призведе 

лише тоді до позитивних результатів, коли вони відповідатимуть певному 

циклу і його завданням; 

• під час побудови циклів тренувань необхідно враховувати природні, 

біологічні ритми організму. 

Єдність та взаємозв’язок структури змагальної діяльності та структури 

підготовленості. Цей принцип обумовлений закономірностями, що 

відображають структуру і взаємозв’язок змагальної та тренувальної 

діяльності спортсмена. В першу чергу це стосується побудови тренувального 

процесу, яка має бути спрямована на формування оптимальної структури 

змагальної діяльності. Цим принципом необхідно керуватися при розробці 

програми підготовки спортсменів на довготривалий період. 

Єдність і взаємозв’язок тренувального процесу і змагальної діяльності з 

позазмагальними чинниками. Цей принцип передбачає врахування 

можливостей росту спортивних досягнень за рахунок: використання засобів 

відновлення і стимуляції працездатності спортсмена; використання 

спеціальних дієт, що відповідають специфіці виду спорту і особливостям 

підготовки спортсменів; використання тренувань в середніх та високих 

горах, а також штучних гіпоксичних тренувань; оптимізація підготовки в 

умовах високих і низьких температур навколишнього середовища; подолання 

порушення циркарних ритмів внаслідок дальніх перельотів до місць 

підготовки і змагань; використання високоточної діагностичної апаратури, 

ефективного тренажерного обладнання. Взаємозумовленість ефективності 

тренувального процесу і профілактик спортивного травматизму. Дотримання 

цього принципу в процесі підготовки спортсменів, поряд із вирішенням 

завдань фізичної, техніко- тактичної, психологічної підготовки, передбачає 

постійну роботу з профілактики спортивного травматизму. Акцент варто 



зробити на покращення матеріально-технічного і організаційного 

забезпечення тренувальної та змагальної діяльності, раціональній побудові 

багаторічної та річної підготовки, врахуванні погодних та кліматичних умов, 

раціональному харчуванні та засобах відновлення і стимуляції 

працездатності, активізації адаптаційних процесів. Дидактичні принципи У 

процесі підготовки спортсменів окрім специфічних принципів 

використовуються також загальнодидактичні принципи: систематичності та 

послідовності, свідомості, активності та самостійності, наочності, 

доступності, індивідуалізації. 

Однак, для практики спорту важливими є дидактичні принципи, які 

відповідають запитам сучасного спорту. 

Принцип доцільності та практичності. Дотримання цього принципу 

дозволяє не лише цілеспрямовано засвоювати програмний матеріал, але й 

досягати відповідної мети при техніко-тактичному та фізичному 

удосконаленні. При цьому в самому процесі навчання і тренування 

відкидається все зайве і безперспективне. Процес засвоєння всієї системи 

рухів має носити практичний та прикладний характер. 

Принцип готовності. Принцип вимагає, щоб до проведення навчально- 

тренувального процесу були готові як тренер, так і спортсмен. Тренер має 

володіти професійними вміннями та навичками практичної роботи, а 

спортсмен повинен мати попередню базову готовність для досягнення успіху 

в подальшій спортивній підготовці. 

Принцип керованості та підконтрольності. Принцип обумовлює 

зворотній зв’язок між тренером та спортсменом. Особливо увага 

приділяється поточному контролю, що дозволяє вносити відповідні корекції 

в тренувальний процес. 

Принцип позитивної мотивації. Цей принцип дозволяє за рахунок 

психологічної стимуляції постійно підтримувати у спортсменів орієнтацію не 

лише на заняття певним видом спорту, але й на досягнення відповідних 

спортивних результатів. 

Принцип систематичності. Дотримання цього принципу дозволяє не 

лише раціонально побудувати тренувальну роботу з урахуванням 

стимуляційних та відновлювальних фаз, але й враховувати закономірності 

адаптації організму спортсменів до тренувальних і змагальних навантажень. 

Принцип смислової та перцептивної «наочності». Основною сутністю 

цього принципу є аналіз смислової та сенсомоторної інформації в процесі 

виконання рухів спортсменом. 

Принцип планомірності та поступовості. Принцип передбачає 

стратегічно сплановану програму засвоєння рухів, розвитку фізичних якостей 

та удосконалення спортивної майстерності. Така програма має бути 

розроблена покроково і носити алгоритмізований характер. Окрім цього 

планується поступове ускладнення виконання тренувальних завдань. 

Принцип методичного динамізму і прогресування. Важливо в процесі 

навчання та тренування досягати позитивної динаміки. Тобто, процес 

навчання та тренування має активно просуватися вперед, що обумовлює 



правильно вибрані засоби та методи та їх ротацію відповідно до поточних 

завданнь. 

Принцип функціональної надлишковості та надійності. Цей принцип 

передбачає функціональні резерви організму спортсмена в процесі засвоєння 

та удосконалення спеціалізованих рухів, що дозволяє ефективно виконувати 

тренувальні та змагальні дії під впливом утоми та різних чинників, які 

збивають. 

Принцип міцності та пластичності. Процес засвоєння рухів передбачає 

формування рухової навички. До того ж при досягненні рухової навички 

необхідно зберігати за нею певну пластичність, тобто відповідну 

варіативність у виконанні. 

Принцип доступності та стимулюючої трудності. Вправи, що 

виконуються спортсменом, не лише повинні бути доступними, але певною 

мірою мають бути достатньо складними, що стимулює спортсмена до повної 

мобілізації психічних та фізичних можливостей. 

Принцип індивідуалізованого навчання в колективі. Індивідуалізоване 

навчання в колективі є достатньо ефективним в силу порівняння результатів 

різних спортсменів, обміну досвідом, взаємодопомоги, атмосфери 

суперництва тощо. 

Принцип формально-евристичної єдності. Принцип передбачає 

діалектичний баланс між традиційними підходами до процесу навчання і 

тренування та новаторством. 

Принцип науково-раціональної та інтуїтивно-емпіричної єдності. 

Принцип передбачає не лише дотримуватись достовірних наукових даних 

щодо закономірностей засвоєння рухів, але й необхідність враховувати 

евристичний підхід як тренерів практиків, так і самих спортсменів. Наведені 

дидактичні принципи підготовки спортсменів, викладені В. М. Платоновим 

дозволяють раціональніше будувати процес підготовки спортсменів високої 

кваліфікації. 

Засоби спортивної підготовки – різноманітні фізичні вправи, які 

прямо або опосередковано впливають на вдосконалення майстерності 

спортсменів. Склад засобів спортивної підготовки формується з урахуванням 

особливостей конкретного виду спорту, що є предметом спортивної 

спеціалізації. 

Засоби спортивного тренування – фізичні вправи – умовно можуть 

бути поділені на чотири групи: загальнопідготовчі, допоміжні, спеціально- 

підготовчі, змагальні. 

До загальнопідготовчих відносяться вправи, які сприяють усебічному 

функціональному розвитку організму спортсмена. Вони можуть як 

відповідати особливостям обраного виду спорту, так і знаходитися з ними в 

певному протиріччі (при рішенні завдань усебічного і гармонійного 

фізичного виховання). 

Допоміжні (напівспеціальні) вправи припускають рухові дії, що 

створюють спеціальний фундамент для подальшого вдосконалення в тій або 

іншій спортивній діяльності. 



Спеціально-підготовчі вправи займають центральне місце в системі 

тренування кваліфікованих спортсменів і охоплюють коло засобів, що 

включають елементи змагальної діяльності і дії, наближені до них за 

формою, структурою, а також за характером якостей, що проявляються, і 

діяльністю функціональних систем організму. 

Змагальні вправи припускають виконання комплексу рухових дій, що 

є предметом спортивної спеціалізації, відповідно до існуючих правил 

змагань. Крім того, змагальні вправи мають свої особливості. По-перше, при 

їх виконанні досягаються високі і рекордні результати; визначається 

граничний рівень адаптаційних можливостей спортсмена, якого він досягає в 

результаті застосування у своїй підготовці загальнопідготовчих, допоміжних 

і спеціально-підготовчих вправ. По-друге, самі змагальні вправи можна 

розглядати як найбільш зручні і об’єктивні наочні моделі резервних 

можливостей спортсмена. 

Засоби спортивного тренування розділяються також за спрямованістю 

дії. Можна виділити засоби, переважно пов’язані з вдосконаленням різних 

сторін підготовленості, – технічною, тактичною і т. п., а також спрямовані на 

розвиток різних рухових якостей, підвищення функціональних можливостей 

окремих органів і систем організму. 

Залежно від конкретних завдань і змісту тренувального заняття, а 

також рівня підготовленості спортсменів, розрізняють такі організаційні 

форми тренувального заняття: індивідуальну, групову, фронтальну, вільну. 

При індивідуальній формі занять спортсмени отримують завдання і 

виконують його самостійно. 

Групова форма заняття характеризується тим, що спортсмени 

попередньо об’єднуються в кілька груп, кожна з яких виконує певне 

завдання. 

При фронтальній формі всі спортсмени одночасно виконують одні 

й ті ж вправи. Вільна форма передбачає самостійне тренування спортсменів 

без контролю з боку тренера. 

З точки зору організаційно-методичних форм проведення занять 

розрізняють стаціонарну та кругову форми. 

При стаціонарній формі тренування спортсмени виконують 

завдання на спеціально обладнаних «станціях». 

Кругове тренування передбачає послідовне виконання 

спортсменами вправ на різних станціях. Тренувальні заняття з футболу Л. 

Качанi, Л. Горський рекомендують проводити за такими організаційними 

формами: колективне тренування, групове тренування, індивідуальне 

тренування. На колективному тренуванні всі гравці виконують спільні 

завдання під керівництвом тренера, який має можливість контролювати 

одночасно практично всю команду. Недоліком колективної форми 

тренування є недостатня можливість впливу на кожного гравця. Найчастіше 

колективну форму тренування застосовують під час розминки, розвитку 

рухових якостей, виконання вправ відновлювального характеру. На 

груповому тренуванні кожна група гравців тренується самостійно, виконує 



різні вправи, має різне навантаження і використовує свої допоміжні засоби. 

Зазвичай групове тренування проводять з гравцями одної лінії (воротарі, 

захисники, півзахисники, нападники). Досить часто на груповому тренуванні 

з метою вирішення певних завдань техніко-тактичного характеру створюють 

дві групи гравців: перша – група гравців оборони; друга – атаки. На 

індивідуальному тренуванні одному або декільком гравцям даються 

індивідуальні завдання, хоча інші гравці в цей час можуть виконувати якесь 

загальне завдання. З точки зору поділу гравців і проведення вправ у часі, Л. 

Качані, Л. Горський визначили такі організаційно-методичні форми вправ: 

потокова, вправи на встановлених місцях, маятникова, паралельна, кругова. 

У процесі потокової форми футболісти виконують вправи 

послідовно один за одним, безперервно і у швидкому темпі. Виконання вправ 

на місцях: гравці розділені на групи (пари, трійки, четвірки і т.ін.), кожна з 

яких на певній ділянці поля виконує конкретне завдання. 

Маятникова форма тренування передбачає почергове виконання 

тренувального завдання на двох станціях. Наприклад, одна група гравців 

наносить удари у ворота, а інша вдосконалює єдиноборство в парах. Після 

визначеного часу групи міняються місцями. 

Паралельна форма: дві паралельні групи змагаються між собою у 

швидкості виконання дій, гравці виконують одні й ті ж ігрові прийоми, 

наприклад: ведення м’яча – обведення стійок – удар у ворота. 

Кругова форма: гравці розбиваються на групи, кожна з них, виконує 

певне завдання по станціях, наприклад: на першій станції жонглювання 

м’ячем, на другій – квадрат 4x2, на третій – стрибки через бар’єри, на 

четвертій – вправи на розтягування і т.д. По всіх станціях гравці можуть 

пройти кілька кіл. На тренувальних заняттях поряд із загальнокомандною 

може застосовуватися групова неіндивідуалізована, групова 

індивідуалізована, індивідуалізовано-командна, індивідуалізовано- 

самостійна форми проведення тренувань. При цьому використовується 

принцип групової індивідуалізації, заснований на тому, що спортсмени з 

виявленими односпрямованим особливостями ігрової діяльності 

об’єднуються в групи і займаються за однією програмою 

 

Питання для самоперевірки та контролю знань 

1. Що є метою і завданнями спортивного тренування? 

2. Які поняття є результатом рішення завдань спортивного тренування? 

3. Які існують сторони підготовленості спортсмена? 

4. Назвіть засоби спортивного тренування. 

5. Які існують форми тренувального заняття 
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