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II. Науковий напрям 

Анотації 
Сучасна система підготовки 
спортсменів обумовлена розробкою та 
впровадженням у тренувальний 
процес нових технологій, на основі 
яких здійснюються цілеспрямовані 
тренувальні впливи. Мета 
дослідження — на основі системного 
аналізу розробити концептуальні 
положення програмування 
тренувального процесу спортсменів у 
річному макроциклі. Методи 
дослідження: аналіз і узагальнення 
літературних джерел і даних Internet 
гіпотеза та припущення, історичний 
метод, системний підхід. Результати 
дослідження та висновки. На основі 
теоретичних методів дослідження 
розроблено концепцію програмування 
тренувального процесу спортсменів у 
макроциклі. Концепція обумовлена: 
календарем змагань, цільовими 
установками, фазовістю розвитку 
спортивної форми. Відповідно до 
цього розробляються програми 
структурних утворень тренувального 
процесу. Розробка цих програм 
обумовлюється компонентами 
тренувальних впливів, що дозволяє 
цілеспрямовано формувати термінові, 
відставлені та кумулятивні 
тренувальні ефекти. Програми 
структурних утворень тренувального 
процесу розробляються в ієрархічній 
послідовності — від окремих 
тренувальних завдань до макроциклу. 

Ключові слова: теорія періодизації, 
тренувальні впливи, кваліфіковані 
спортсмени, структурні утворення. 
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THE CONCEPT OF PROGRAMMING 
THE TRAINING PROCESS OF 

ATHLETES (ON THE EXAMPLE OF 
FIELD HOCKEY) 

Kostyukevich Viktor, Tyshchenko Valeriya, 
Mitova Olena, Doroshenko Eduard, Sushko 

Ruslana 

Abstracts 
The modem system of training athletes is 
conditioned by the development and 
introduction of new technologies into the 
training process, on the basis of which 
purposeful training effects are carried out. The 
purpose of the research is to develop 
conceptual provisions for programming the 
training process of athletes in the annual 
macrocycle based on a systematic analysis. 
Research methods: analysis and 
generalization of literary sources and Internet 
data, hypothesis and assumptions, historical 
method, systematic approach. Research 
results and conclusions. On the basis of 
theoretical research methods, the concept of 
programming of training process athletes in the 
macrocyclc has been developed. The concept 
is determined by: the calendar of competitions, 
target settings, phased development of sports 
form. In accordance with this, programs of 
structural formations of the training process 
arc developed. The development of these 
programs is determined by the components of 
training effects, which allows for the 
purposeful formation of immediate, delayed 
and cumulative training effects. Programs of 
structural formations of the training process 
are developed in a hierarchical sequence - from 
individual training tasks to the macrocyclc. 
Key words: periodization theory, training 
effects, qualified athletes, structural 
formations. 



Постановка проблеми. На сучасному етапі запити теорії та практики спорту 
обумовлені розробкою та впровадженням у тренувальний процес спортсменів 
нових технологій, на основі яких здійснюється цілеспрямований контроль 
компонентів тренувальних впливів [7, 13, 19, 28,]. 

Однією з найбільш ефективних таких технологій є програмування, що 
передбачає визначення змісту тренувального процесу відповідно до цільових 
завдань підготовки спортсмена та специфічними принципами, що визначають 
раціональні форми організації тренувальних навантажень у рамках конкретного 
часу [2, 15, 17]. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз літературних джерел 
дозволяє констатувати, що проблема програмування тренувального процесу 
спортсменів була предметом наукових пошуків вітчизняних [1, 3, 11, 12,] та 
іноземних [24, 25, 26] авторів. Зокрема, в циклічних видах спорту ця проблема 
досліджувалася В. Адамчуком [1], А. Горловим [2], Р. Ерлом, Т. Бехльом [14], 
В. Турлюк, І. Асаулюк [20], V. Adamchuk et all [23], G. Anderson [24], V. Cambetta 
[26]. 

У командних ігрових видах спорту науковий пошук з означеної проблеми 
здійснювався О. Джусом [6], А. Зеленцовим зі співавт. [5], С. Конновим [6], 
В. Костюкевичем [8, 9], Г. Лисенчуком [12], М. Перепелицею [15], В. Стасюком 
[18], В. Тищенко [19], В. Шамардіним [21], Н. Щепотіною [22], G. Benk [25, V. 
Kostiukevych et all [27-28]. 

В опублікованих наукових працях подані результати досліджень, що 
стосувалися програмування окремих структурних утворень тренувального 
процесу спортсменів, засобів тренувальної роботи, контролю за підготовленістю 
спортсменів. 

Однак, залишається невирішеною проблема загальної концепції 
застосування методів програмування у тренувальному процесі спортсменів, що 
зумовило до проведення аналітичного дослідження, результати якого викладено в 
нашій статті. 

Зв'язок дослідження з науковими планами, темами. Дослідження 
виконано в рамках плану науково-дослідної роботи кафедри теорії і методики 
спорту Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла 
Коцюбинського на 2021-2025 рр. за темою «Організаційно-методичні засади 
програмування тренувального процесу кваліфікованих та висококваліфікованих 
спортсменів» (номер державної реєстрації 0121U109550). 

Мета дослідження - на основі системного аналізу розробити концептуальні 
положення програмування тренувального процесу спортсменів у річному 
макроциклі. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення літературних джерел і даних 
Internet, гіпотеза та припущення, історичний метод, системний підхід. 

На основі аналізу літературних джерел і даних інтернет було визначено стан 
програмування у процесі підготовки спортсменів, окремі напрями 
експериментальних досліджень, параметри компонентів тренувальних 
навантажень для спортсменів різних видів спорту тощо. 
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Використання гіпотези та припущення, як наукового методу дозволило 
визначити принципи побудови алгоритму розробки та впровадження 
програмування у тренувальний процес спортсменів. 

Історичний метод слугував вивченню процесів використання програмування 
у хронологічній послідовності розвитку спортивної науки. 

Системий підхід став підгрунтям усього дослідження означеної проблеми, з 
урахуванням теоретико-методичних аспектів побудови програм структурних 
утворень тренувального процесу, програм контролю підготовленості та змагальної 
діяльності спортсменів. 

Результати дослідження. Концепція розглядається як система поглядів, те 
або інше розуміння явищ і процесів; єдиний визначальний задум [30]. Основною 
метою цієї статті є розробка концептуальних положень, на основі яких має 
здійснюватися програмування тренувального процесу спортсменів у річному 
макроциклі. Тобто, визначити відповідний алгоритм, з одного боку, розробки 
структури та змісту програм структурних утворень тренувального процесу, а з 
іншого, розробити практичні шляхи реалізації цих прогам у процесі підготовки 
спортсменів. 

Програмування тренувального процесу спортсменів є певною мірою новою 
технологією, що передбачає: 

• чітке планування параметрів тренувальної роботи відповідно до основних 
завдань, що вирішуються на тому чи іншому етапі тренувального процесу; 

• контроль тренувальних впливів на організм спортсменів через 
використання тренувальних навантажень різної спрямованості, з урахуванням їх 
величини та інтенсивності в рамках як окремих тренувальних занять, так і 
мікроциклів, мезоциклів, етапів і періодів; 

• контроль засобів тренувальної роботи з урахуванням їх спеціалізованості 
та координаційної складності; 

• визначення рівня підготовленості спортсменів відповідно до етапу їх 
підготовки в межах тренувального макроциклу. 

Отже, концепція програмування тренувального процесу спортсменів має 
бути обумовлена: 

• календарем змагань на основі якого здійснюється планування 
тренувальної роботи в окремих періодах макроциклу; 

• цільовими установками відповідно до структурних утворень 
тренувального процесу (тренувальних вправ, їх комплексів занять, мікроциклів, 
мезоциклів, етапів, періодів); 

• фазовістю розвитку спортивної форми упродовж макроциклу відповідно 
до обсягу та динаміки тренувальних впливів. 

Виходячи з цього, програмування тренувального процесу має здійснюватися 
за таким алгоритмом (рис. 1). 
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Рис. 1. Блок-схема програмування тренувального процесу спортсменів у 
макроциклі 

Як видно з рис. 1 підгрунтям для програмування структурних утворень 
тренувального процесу є модельні тренувальні завдання. 

Модельне тренувальне завдання (МТЗ) виконується за чітким алгоритмом, 
має відповідати основній меті тренувального процесу, конкретному змісту рухової 
діяльності, основним компонентам тренувального навантаження. Тобто МТЗ 
являє собою чітко регламентований зміст рухової діяльності спортсменів, 
передбачає контроль за компонентами тренувального навантаження та відповідає 
основній меті та спрямованості тренувального процесу (рис. 2). 

Структура таких мікроциклів дозволяє здійснювати ефективний контроль за 
тренувальною роботою спортсменів. Зокрема, контролю підлягають: специфічні 
та неспецифічні засоби; види підготовки - загальна фізична підготовка (ЗФП), 
спеціальна фізична підготовка (СФП); техніко-тактична підготовка (ТТП); 
змагальна діяльність (ЗД). У межах цих видів підготовки контролю підлягають 
засоби, що спрямовані на вдосконалення прояву фізичних якостей - швидкісних, 
швидкісно-силових, швидкісної (спеціальної) та загальної витривалості. 

Що стосується техніко-тактичної підготовки, то цей вид тренувальної роботи 
планується та контролюється з урахуванням режимів координаційної складності 
(РКС) виконання вправ [11]. До 1-го РКС відносяться вправи, що виконуються на 
місці або на зручній швидкості пересування; вправи, що виконується в русі з 
обмеженням у просторі та часі відносяться до 2-го РКС. До 3-го РКС включені 
вправи, що виконуються в умовах активної перешкоди з боку суперника, тобто, 
єдиноборства в командних ігрових видах спорту. 
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Мета: підвищення рівня швидкісно-силових здібностей і швидкісної 
витривалості 

Місце: 400-метрова доріжка стадіону 

Рис. 2. Модельне тренувальне завдання для вдосконалення фізичної 
підготовленості хокеїстів на траві 

На основі МТЗ розробляються програми тренувальних занять, що як 
структурні елементи входять до програм мікроциклів (табл. 1). 
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Таблиця 1 
Структура та зміст 4-денного міжігрового (підвідного) мікроциклу 

підготовки висококваліфікованих хокеїстів на траві 

Примітки: РТ - ранкове тренування: ВТ — вечірнє тренування: Ст.пол. — зі 
стандартного положення: КІтн. - коефіцієнт інтенсивності тренувального 
навантаження; ветчина навантаження: С — середня; В - велика; М—мала; Зм - 
змішана 
спрямованість; Зм ААА — змішана анаеродно-алактатна спрямованість; Зм ААГ — 
змішана анаеробно-гліколітична спрямованість; Аер — аеробна спрямованість. 

З метою визначення величини та спрямованості тренувальних впливів у 
тренувальних заняттях мікроциклу визначається коефіцієнт величини навантаження 
(КВН) та коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження (КІт.н.) [10]: 
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де КВН - коефіцієнт величини тренувального навантаження (бали); 

тривалість окремої тренувальної вправи (хвилини); 
інтенсивність певної вправи залежно від ЧСС (бали) (табл. 2). 

Таблиця 2 

де, Т - тривалість тренувального заняття або модельного тренувального 
завдання. 

визначається у Цей показник характеризує інтенсивність 

навантаження в межах конкретного часу. 
Класифікація тренувальних навантажень за величиною та спрямованістю у 

хокеї на траві представлена в табл. 3. 
На основі табл. 3 плануються тренувальні впливи в окремих тренувальних 

заняттях (змаганнях) як за величиною, так і за фізіологічною та педагогічною 
спрямованістю. Зокрема, плануються відновлювальні, підтримувальні та 
розвивальні тренувальні заняття. Затрати енергії визначаються за допомогою 
інструментальних методик, наприклад, з використанням різних пульсометрів: 
«Timex», «Carmin», «Sigma», «Casio» та ін. 

При відсутності вимірювальних приладів витрати енергії при виконанні 
різних вправ можуть визначатися на основі пальпаторного методу (табл.4). 
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Таблиця З 
Класифікація тренувальних навантажень та величиною і 

спрямованістю у футболі та хокеї на траві [16] 

Таблиця 4 
Затрати енергії в процесі фізичного навантаження в залежності від 

ЧСС (за: Brouha, 1960) 

Примітка: збільшення або зменшенн ЧСС на 1 уд*хв-1 відповідає збільшенню або 
зменшенню затрат енергії на 0,125 ккал*хв-1. 

Варто зазначити, що програмування тренувального процесу спортсменів 
зумовлює чітке планування та контроль засобів тренувальної роботи та 
навантажень різної спрямованості. 

Засоби тренувальної роботи в процесі підготовки спортсменів 
розподіляються на загально-підготовчі, спеціально-підготовчі, допоміжні, 
змагальні [16]. 

Загально-підготовчі вправи використовуються з метою всебічного 
функціонального розвитку організму спортсменів. До загально-підготовчих 
відносяться вправи, що спрямовані на розвиток фізичних якостей, а також вправи, 
що використовуються з метою відновлення спортивної працездатності 
спортсменів. 

Спеціально-підготовчі вправи включають елементи вправ, що відображають 
техніку та структуру змагальної діяльності обраного виду спорту. На основі цих 
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вправ вирішуються завдання комплексного характеру. 
Допоміжні вправи спрямовані на вдосконалення техніко-тактичної 

майстерності спортсменів. Певною мірою такі вправи є допоміжними для 
виконання спеціально-підготовчих вправ. З іншого боку, такі вправи за своєю 
структурою та змістом співпадають зі змагальними вправами. Тому, наприклад, у 
командних ігрових видах спорту, вправи, що відображають техніку виду спорту 
розглядаються як «підвідні» та виділяються в окремий вид спеціально-підготовчих 
вправ [9]. 

Змагальні вправи відображають зміст змагальної діяльності відповідно до 
правил в обраному виді спорту. 

Окрім засобів тренувальні впливи здійснюються, також, через використання 
навантажень різної спрямованості - аеробних, змішаних (аеробно-анаеробних), 
анаеробно-алактатних, анаеробно-гліколітичних (табл.5). 

Таблиця 5. 
Критерії тренувальних впливів різної спрямованості (за: Волковим зі 

співавт., 2000; доповнено) 

Для досягнення термінового тренувального ефекту в окремому 
тренувальному занятті, окрім обсягу тренувальної роботи необхідно 
дотримуватися певної послідовності виконання навантажень [2]. 

Для досягнення термінового тренувального ефекту: 
аеробного - навантаження анаеробного + аеробного впливу; навантаження 

гліколітичного анаеробного (невеликий обсяг) + аеробного впливу; 
алактатного анаеробного - навантаження аеробного (невеликий обсяг) + 

алактатного анаеробного впливу; 
гліколітичного анаеробного - навантаження анаеробного + гліколітичного 

анаеробного впливу. 
Безумовно, при формуванні термінових тренувальних ефектів, досягнення 

яких регламентується програмуванням тренувальних впливів важливо 
дотримуватись відповідних принципів, на основі яких здійснюється адаптація 
спортсменів до тренувальних навантажень [2, 16]: понадобтяження, «синдром 
стресу», залежності «доза-ефект», специфічності, зворотності дії, позитивної 
взаємодії, послідовної адаптації, циклічності. 

Викладене вище, обумовлює концептуальні підходи щодо програмування 
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тренувального процесу спортсменів. 
Дискусія. Сучасні тенденції розвитку спорту обумовлені, з одного боку, 

науково-методичними підходами щодо організації тренувального процесу 
спортсменів, а з іншого, впровадженням у цей процес різних технологій, на основі 
яких здійснюються тренувальні впливи. Насамперед, це стосується фітнес- 
технологій, моделювання та програмування. Тому, при впровадженні відповідних 
технологій, на основі яких удосконалюється процес підготовки спортсменів, 
важливо вибрати одну із концепцій, на основі якої формується система підготовки 
спортсменів у певному виді спорту. На сучасному етапі дискусійними 
залишаються питання щодо підготовки спортсменів за основними положеннями 
теорії періодизації спортивного тренування (Л. Матвеєв, 1977, В. Платонов, 2004, 
2021; Ц. Желязков, Д. Дашева, 2011; Т. Вотра, 1999, 2002), так званої теорії 
адаптації (А. Бондарчук, 2005; Ю. Верхошанський, 1985; А. Воробйов, 1989) та 
блокової періодизації спортивної підготовки (В. Ісурін, 2008, 2010). 

Системний аналіз літературних джерел дозволяє прийти до висновку, що 
впровадження програмування в тренувальний процес спортсменів має 
здійснюватися на основі теорії періодизації спортивного тренування. 

Насамперед, це обумовлено тим, що теорія періодизації представляє собою 
науково-обґрунтовану планомірну підготовку спортсменів у межах 
взаємопов’язаних структурних утворень тренувального процесу. 

Отже, концепція програмування тренувального процесу спортсменів має 
бути обумовлена: 

• науково-методичним підходом до процесу підготовки спортсменів; 
• системою проведення змагань у виді спорту (календарем змагань); 
• принципами, на основі яких формуються тренувальні ефекти; 
• компонентами тренувальних навантажень; 
• ієрархічною підпорядкованістю програм структурних утворень 

тренувального процесу (див. рис. 1); 
• критеріями, за якими визначаються тренувальні навантаження різної 

спрямованості: величина та інтенсивність тренувальних впливів, режими 
координаційної складності виконання вправ (див. табл. 1-5). 

Визначена концепція програмування тренувального процесу спортсменів, 
насамперед, стосується командних ігрових видів спорту, у т.ч. хокею на траві, що 
представлена в цій аналітичній статті, може бути використана для проведення 
експериментальних наукових досліджень з означеної проблеми. 

Висновки. Сучасний етап розвитку спорту вимагає пошуку ефективних 
технологій, на основі яких мають здійснюватися цілеспрямовані тренувальні 
впливи на рівень підготовленості спортсменів. Однією з таких технологій є 
програмування, що обумовлює раціональні форми організації тренувального 
процесу спортсменів у рамках конкретного часу. 

Концепція програмування тренувального процесу передбачає розробку 
модельних тренувальних завдань, що є основним підґрунтям для програмування 
структурних утворень тренувального процесу (тренувальних занять, мікроциклів, 
мезоциклів тощо). 
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Структурні утворення тренувального процесу розробляються в ієрархічній 
послідовності - від тренувальних завдань до макроциклу. 

Перспективи подальших досліджень мають бути обумовлені 
експериментальними дослідженнями щодо програмування тренувального процесу 
спортсменів у різних видах спорту. 
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	З метою визначення величини та спрямованості тренувальних впливів у тренувальних заняттях мікроциклу визначається коефіцієнт величини навантаження (КВН) та коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження (КІт.н.) [10]:
	Структурні утворення тренувального процесу розробляються в ієрархічній послідовності - від тренувальних завдань до макроциклу.
	Перспективи подальших досліджень мають бути обумовлені експериментальними дослідженнями щодо програмування тренувального процесу спортсменів у різних видах спорту.
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