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Анотація. У великому тренувальному циклі в умовах досить високого загального рівня навантажень 
авторами рекомендується оптимально реалізовувати планування хвилеподібної динаміки навантажень 
курсантів-єдиноборців. Доведена ефективність моделі одноциклової побудови підготовки курсантів-
єдиноборців високої кваліфікації на етапі максимальної реалізації спортивних можливостей, яка 
включає себе як риси традиційних циклів (підготовчий, змагальний, перехідний), так і модульно-
блокової композиції тренування. Науково обґрунтовано, що вибір тих або інших типів мікроциклів, що 
становлять структуру мезоциклів, визначається декількома основними чинниками, які необхідно 
обов'язково враховувати при побудові тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації. 
Пропонується в практиці підготовки курсантів-єдиноборців використовувати певні різновиди 
мікроциклів. Обґрунтовано, що облік при побудові річного циклу в групах спортивного вдосконалення 
курсантів виявлених типів мікроциклів для кожного виду єдиноборств – актуальні завдання подальших 
наукових досліджень. 
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Вступ 

Систематичні і регулярні заняття будь-яким 
видом спорту, і особливо спортивними єди-
ноборствами, на думку фахівців у сфері фізи-
чної культури (В. Я. Блах [1], О. О. Бучнєв [2], 
О. І. Гальцєв [3], Ю. С. Гончаров [4, 5], 
Р. М. Городничєв [6], О. Є. Куріцина [7], 
С. О. Філін [8]), не лише сприяють формуван-
ню рухових навичок і розвитку фізичних зді-
бностей тих, що займаються, але і активно 
впливають на виховання морально-вольових 
якостей особи (К. В. Ананченко [9], С. Л. Паку-

лін [10], В. Б. Перебійніс [11]). Необхідно осо-
бливо відмітити, що морально-вольова підго-
товка разом з фізичною грає ключову роль в 
професійному становленні курсантів Націо-
нальної академії Національної гвардії Украї-
ни. Тому невипадково складовою частиною 
навчального процесу по їх фізичній підготов-
ці є навчально-тренувальні заняття курсантів 
і слухачів за різними видами спорту, а також 
спортивні заходи. Крім того, курсанти Націо-
нальної академії Національної гвардії Украї-
ни регулярно беруть участь в регіональних і 
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відомчих змаганнях, у тому числі чемпіонатах 
України і міжнародних змаганнях. 

Як правило, навчально-тренувальні заняття 
по різних видах спорту, у тому числі і по єди-
ноборствах, проводяться в спеціально органі-
зованих групах спортивного вдосконалення 
поза рамками навчального розкладу. У ці 
групи включаються найбільш підготовлені 
спортсмени у віці 18-22 років, що мають ви-
соку кваліфікацію, – не нижче I спортивного 
розряду. Згідно із структурою багаторічного 
тренувального процесу це відповідає етапу 
спортивного вдосконалення і максимальній 
реалізації індивідуальних можливостей (за 
В. М. Платоновим [12]). Незалежно від назви 
цього етапу, принципово важливим чинни-
ком в цей час є забезпечення умов для вико-
нання курсантами найінтенсивніших і склад-
ніших в координаційному плані тренуваль-
них навантажень, що дозволяють їм добитися 
максимально можливих результатів. Фахівці 
відмічають, що на етапі спортивного вдоско-
налення загальний обсяг тренувального на-
вантаження повинен складати 900 – 1400 го-
дин на рік, тобто 2-3 тренувальних заняття 
щоденно (В. Н. Платонов, [13]). Проте сучасні 
умови і режим навчання в Національній ака-
демії Національної гвардії України не дозво-
ляють тренерам-викладачам організувати 
тренувальний процес курсантів на рівні, від-
повідному вимогам етапу максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей. Це обу-
мовлено рядом об'єктивних причин: профе-
сійна підготовка курсантів – безперечний 
пріоритет над їх спортивною підготовкою; 
курсанти Національної академії Національної 
гвардії України регулярно притягуються до 
рішення різних оперативно-службових за-
вдань; основною метою груп спортивного 
вдосконалення є підготовка спортсменів до 
участі у внутрішньовідомчих змаганнях, а не 
досягнення максимально можливого резуль-
тату. У такій ситуації украй потрібний спеціа-
льний підхід до організації і побудови трену-
вального процесу курсантів Національної 
академії Національної гвардії України, який 
не лише дозволив би в обмежених часових 
рамках занять в групах спортивного вдоско-
налення підтримувати рівень раніше досяг-
нутої спортивної майстерності, але і сприяв 
би його підвищенню. 

Проведене нами дослідження виявило, що 
наукові дослідження в цьому напрямі прак-

тично не ведуться. Проте знання і досвід, на-
копичені в теорії і практиці спортивного тре-
нування в єдиноборствах, у тому числі і в 
дзюдо і самбо, можуть служити достатньою 
підставою для розробки оптимальної моделі 
побудови річного циклу в групах спортивно-
го вдосконалення на прикладі єдиноборств, 
яка в достатній мірі могла б нівелювати про-
тиріччя, що склалися, між вимогами спортив-
ної і професійної підготовки співробітників 
Національної гвардії України. 

Мета дослідження – обґрунтування оптима-
льної моделі побудови річного циклу в групах 
спортивного вдосконалення курсантів-
єдиноборців. 

 

Результати дослідження 

Сучасна концепція спортивної підготовки в 
єдиноборствах передбачає при побудові мак-
роциклів не паралельне, а послідовно об'єд-
нуюче розгортання навантажень, що відно-
сяться до різних сторін підготовки спортсме-
нів. Такий підхід, на нашу думку, впливає на 
закономірності управління спортивною фор-
мою. В умовах досить високого загального 
рівня навантажень у великому тренувально-
му циклі (ВТЦ) ми рекомендуємо оптимально 
реалізовувати планування хвилеподібної ди-
наміки навантажень курсантів. На нашу дум-
ку, така форма планування дозволяє: врахо-
вувати закономірності зміни стадій адаптації 
до тренуючих дій; створювати в тренуваль-
ному макроциклі розвиваючий імпульс, що 
регулярно посилюється; не допускати пере-
ростання кумулятивного ефекту тренування 
в перетренованість. При плануванні динаміки 
навантажень курсантів-єдиноборців в трену-
вальному макроциклі слід враховувати, що 
значне наростання навантаження повинне 
відбуватися не раніше, ніж «аварійна» стадія 
адаптації до раніше виконаного навантажен-
ня зміниться стадією стійкої адаптації. Тобто, 
по суті, сформульовані нами рекомендації ві-
дповідають підходу до побудови річного ци-
клу, розробленого Л. П. Матвєєвим [14, 15]: 

- хвилеподібна, плавна і протифазна зміна ос-
новних параметрів тренувальних наванта-
жень (обсягу і інтенсивності), а також їх 
спрямованості (загальнофізичної підготовки 
(ЗФП) і спеціальної фізичної підготовки 
(СФП)); 
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– поступове підвищення обсягу при відносно 
невеликій інтенсивності здійснюється в пер-
шій половині підготовчого періоду. У другій 
половині цього періоду відбувається посту-
пове підвищення інтенсивності виконання 
вправ, максимум якої доводиться на початок 
періоду змагання. Обсяг тренувального нава-
нтаження при цьому знижується; 

– обсяг засобів ЗФП досягає максимальних 
величин в першій половині підготовчого пе-
ріоду і поступово знижується до етапу зма-
гання; 

– малий обсяг засобів СФП в першій половині 
підготовчого періоду і їх максимум – до його 
закінчення; 

– відносний рівномірний розподіл основних 
тренувальних засобів фізичної і техніко-
тактичної підготовки впродовж року; 

– комплексне і паралельне рішення основних 
тренувальних завдань підвищення рухового 
потенціалу і вдосконалення уміння його реа-
лізовувати в змаганнях; 

– повторне тренувальне навантаження на тлі 
неповного відновлення організму небажане, 
хоча в окремих випадках допускається. В ході 
тренування рівень спеціальної працездатно-
сті повинен неухильно підвищуватися; 

– в ході тренування необхідно зберігати та-
кий стан спортсмена, який забезпечує мож-
ливість успішного виконання основної зма-
гальної вправи; 

– участь в змаганнях можливо упродовж 
усього періоду становлення спортивної фор-
ми. 

Перераховані вище ідеї набули дуже широко-
го поширення серед тренерів і вчених, забез-
печуючи ефективність підготовки спортсме-
нів. 

Наші дослідження підтверджують ефектив-
ність моделі одноциклової побудови підгото-
вки курсантів-єдиноборців високої кваліфі-
кації на етапі максимальної реалізації спор-
тивних можливостей, що включає, з одного 
боку, риси традиційних циклів (три періоди 
тренування – підготовчий, змагальний, пере-
хідний), а з іншої – модульно-блочної компо-
зиції тренування. 

Мезоцикл (середній цикл) розуміється нами 
як цілісний, відносно закінчений етап підго-

товки, у рамках якого відповідно до головно-
го завдання формується доцільна впорядко-
ваність певних засобів і методів, що забезпе-
чують оптимальну динаміку кумулятивного 
ефекту у розвитку різних якостей і здібнос-
тей курсантів. Вирішальну роль у формуванні 
структури мезоциклів грають наступні чин-
ники: 

– в ході тренувального процесу необхідно за-
безпечити в організмі курсанта-єдиноборця 
досить значний кумулятивний ефект від ви-
конання фізичного навантаження, але в той 
же час не допустити зриву його адаптації. То-
му важливо не лише постійно підвищувати 
тренувальне навантаження, але і періодично 
в окремих мікроциклах його знижувати. Так 
виникають середні «хвилі» в динаміці трену-
вального навантаження, що і складає струк-
турну основу мезоциклів; 

– істотний вплив на тривалість мезоциклів і 
характер розподілу в них навантаження імо-
вірно здійснюють біоритми курсантів-
єдиноборців; 

– мезоцикли придбавають різні типові особ-
ливості залежно від місця в загальній системі 
побудови тренування, тобто залежно від пе-
ріодів макроциклу. 

Тому тривалість мезоциклів може бути в ме-
жах від 3 до 6 мікроциклів (тижнів). 

Виходячи з цих передумов, ми виділяємо ві-
сім різновидів мезоциклів підготовки курса-
нтів-єдиноборців: той, що вводить, основний, 
контрольно-підготовчий, закріплюючий, пе-
редзмагальний, змагальний, відновно-
підготовчий і відновно-підтримуючий. 

Мікроцикл, що вводить, є початковим струк-
турним елементом в конструкції макроцик-
лів, оскільки спрямований на забезпечення 
входження курсанта-єдиноборця в тренува-
льний процес після перехідного періоду, коли 
фізичне навантаження було мінімальним. 
Природно, що цей мезоцикл характеризуєть-
ся плавним зростанням обсягу і інтенсивнос-
ті навантажень. Його тривалість залежить від 
адаптаційних можливостей курсанта-
єдиноборця, виду єдиноборств, попередніх 
тренувань і т. д. 

Основний мезоцикл – головний тип мезоцик-
лів в підготовчому періоді, причому як в зага-
льнопідготовчому, так і в спеціально-
підготовчому. Свою назву він дістав від того, 
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що в цьому періоді закладається основа, фун-
дамент для майбутньої тренованості і досяг-
нення спортивних результатів. Цей мезоцикл 
характеризується великим і максимальним 
тренувальним навантаженням, що викликає 
збільшення функціональних можливостей 
організму, зростання рухового потенціалу, а, 
отже, і поліпшення усіх видів підготовленості 
курсанта-єдиноборця (фізичної, технічної, 
тактичної, психологічної і інтелектуальної). 
Основний мезоцикл залежно від величини 
тренувального навантаження може бути та-
ким, що розвиває і стабілізує. Природно, що в 
основному мезоциклі, який розвиває, трену-
вальні навантаження курсанта-єдиноборця 
більші, ніж в тому, що стабілізує. 

Контрольно-підготовчий мезоцикл багато в 
чому переслідує мету не лише перевірки го-
товності курсанта-єдиноборця до перших 
змагань, але підготовки до основних стартів, і 
тому в структурі макроциклу він знаходиться 
між підготовчим і змагальним періодами, бу-
дучи перехідною формою організації трену-
вального процесу. 

Закріплюючий («шліфувальний») мезоцикл 
включається після контрольно-підготовчих у 
разі, коли виявляються вади в підготовлено-
сті курсантів-єдиноборців. Їх зміст і спрямо-
ваність обумовлені величиною цієї вади, не-
доробки. Якщо в підготовленості спортсменів 
все гаразд, такий мезоцикл виключається із 
структури макроциклу. Як правило, такі ме-
зоцикли зустрічаються в підготовці тільки 
курсантів-єдиноборців високого класу. 

Передзмагальні мезоцикли передують безпо-
середньо відповідальним змаганням. У них 
моделюється режим майбутніх змагань. Їх 
основна мета – це адаптація курсанта-
єдиноборця до конкретних особливостей цих 
змагань, яка гарантує його максимальну го-
товність до моменту вирішальних стартів. 

Змагальні мезоцикли – це основна форма по-
будови тренування в змагальному періоді ку-
рсанта-єдиноборця. Як правило, кожний зма-
гальний мезоцикл включає мікроцикл, що 
підводить, змагання і відновний мікроцикл. 

Відновно-підготовчі і відновно-
підтримувальні мезоцикли спрямовані на 
прискорення відновних процесів після зма-
гань або ж після об'ємних навантажень мезо-
циклів, наприклад «основних» розвиваючих. 
Ми їх називаємо «розвантажувальними». Ці 

мезоцикли характеризуються невеликим фі-
зичним навантаженням і зміною його спря-
мованості. 

Фахівець Л. П. Матвєєв [15] у передзмагаль-
ному мезоциклі виділяє власне тренувальні і 
модельно-змагальний мікроцикли. При пла-
нуванні таких мезоциклів автор звертає ува-
гу на необхідність використання механізмів 
«запізнюючої трансформації» кумулятивного 
ефекту тренування. Феномен «запізнюючої 
трансформації» полягає в тому, що динаміка 
спортивних результатів як би відстає в часі 
від динаміки обсягу тренувальних наванта-
жень, тому найбільш значний спортивний 
результат спостерігається не у той момент, 
коли сумарний обсяг навантажень найбіль-
ший, а лише після того, як він стабілізувався 
або зменшився. У зв'язку з цим в процесі без-
посередньої підготовки до змагання на пер-
ший план висувається проблема регулюван-
ня динаміки навантажень з таким розрахун-
ком, щоб їх загальний ефект трансформував-
ся в спортивному результаті в терміни вирі-
шальних стартів курсантів-єдиноборців. 

Ми особливо підкреслюємо, що мезоцикли 
усіх вказаних нами типів є свого роду будіве-
льними блоками, що становлять етапи і пері-
оди ВТЦ. Число мезоциклів того або іншого 
типу і порядок їх поєднання в структурі мак-
роциклів залежать в першу чергу від законо-
мірностей періодизації цілорічного процесу 
тренування і конкретних умов його побудо-
ви. 

Зовнішніми ознаками структури мезоциклу є 
повторне відтворення ряду мікроциклів. На-
ми виявлені наступні особливості структур-
ної композиції мезоциклів в підготовці кур-
сантів-єдиноборців. 

Мезоцикли, що вводять, використовують для 
поступового підведення курсантів-
єдиноборців до виконання специфічної тре-
нувальної роботи. Тут засоби підготовки 
спрямовані на підвищення працездатності 
(чи відновлення), що визначає компоненти 
фізичної підготовленості і що відбиває рівень 
становлення рухових умінь і навичок. Як пра-
вило, їх застосовують на початку сезону, після 
хвороби, травм. 

Основні мезоцикли припускають виконання 
основної роботи з підвищення функціональ-
них можливостей провідних систем організ-
му, вдосконалення усіх видів підготовленості 
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курсантів-єдиноборців. Використовують різні 
засоби, значні за обсягом і інтенсивності на-
вантаження. Ці мезоцикли складають основу 
підготовчого періоду. 

Контрольно-підготовчі мезоцикли сприяють 
комплексній підготовці курсантів-
єдиноборців. Засоби підготовки – змагальні і 
спеціально-підготовчі вправи, що моделюють 
змагальне єдиноборство. Інтенсивність тре-
нувальних завдань висока. Цей тип мезоцик-
лів використовують в другій половині підго-
товчого періоду і в змагальному періоді під-
готовки курсантів-єдиноборців. 

Мезоцикли, що підводять, (передзмагальні), 
сприяють остаточному становленню спорти-
вної форми, корекції підготовленості курсан-
тів-єдиноборців, вдосконаленню техніко-
тактичного арсеналу і психічної підготовле-
ності. В деяких випадках реалізують моделю-
вання змагальної діяльності. Навантаження 
характеризується поступовим зниженням 
сумарного обсягу і інтенсивності. Такий тип 
мезоциклів використовують перед головним 
стартом. 

Змагальний мезоцикл у курсантів-
єдиноборців може складатися з одного, що 
підводить, і одного змагального мікроциклу. 
Навантаження засноване на змагальних 
вправах. 

Відновний мезоцикл є основою перехідного 
періоду. Його планують після напруженої се-
рії змагань. В цей час знижують обсяг загаль-
них і спеціально-підготовчих вправ. 

Саме таку структуру мезоциклів рекоменду-
ється використовувати в підготовці курсан-
тів-єдиноборців. 

Під мікроциклом нами розуміється сукуп-
ність декількох тренувальних занять, які ра-
зом з відновними днями складають відносно 
закінчений фрагмент тренувального процесу. 
Найчастіше тривалість мікроциклу складає 
один тиждень, тому ще мікроцикли назива-
ють «тижневими циклами». 

Фахівці І. В. Вржесневський, В. М. Платонов, 
Д.І. Фомін [16]; Л. П. Матвєєв, А. Д. Новіков 
[17]; В. В. Петрівський [18]; Л. П. Матвєєв [19]; 
В. М. Платонов [20]) виділяють декілька ос-
новних чинників, які впливають на структуру 
мікроциклу: 

1) необхідність поєднання різної спрямова-
ності тренувальних навантажень у рамках 
одного заняття, одного тренувального дня і 
мікроциклу; 

2) єдність процесів фізичної роботи, стом-
лення і відновлення, які визначають порядок 
чергування тренувальних навантажень різної 
величини і тривалості відпочинку, необхід-
ного для відновлення і понад відновлення 
організму; 

3) динаміки добової і тижневої працездатно-
сті спортсменів, режим їх трудової і навчаль-
ної діяльності; 

4) місце мікроциклу в загальній системі тре-
нування, тренувального циклу, періоду і ета-
пу. 

Перший чинник, що визначає структуру мік-
роциклів, ґрунтується на уявленнях фахівців 
про сприятливе і несприятливе поєднання 
тренувальних навантажень різної спрямова-
ності (В. В. Бойко [21], В. М. Платонов [12, 20], 
В. Д. Фіскалів, В. П. Черкашин [22]). Так, якщо 
при виконанні різноспрямованих тренуваль-
них завдань їх результативність визначаєть-
ся одним і тим же механізмом енергозабезпе-
чення, то такі вправи можна виконувати на 
одному тренувальному занятті, якщо ж меха-
нізми енергозабезпечення розрізняються, то 
таке поєднання тренувальних навантажень в 
цій ситуації небажано. Наприклад, розвиток 
швидкісних здібностей і швидкісно-силових 
якостей, як і вдосконалення техніки рухових 
дій, забезпечується анаеробним алактатним 
механізмом енергозабезпечення. Тому рі-
шення подібних завдань на одному тренува-
льному занятті цілком поєднано. А ось розви-
ток швидкісних здібностей і витривалості на 
одному тренуванні протипоказано, оскільки 
механізми енергозабезпечення при виконан-
ні таких вправ різні. 

У основі другого чинника лежать біологічні 
закономірності організму людини, величини 
фізичного навантаження і динаміки віднов-
них процесів, що відбивають залежність. В 
результаті виконання будь-якої фізичної ро-
боти, у тому числі і пов'язаної з фізичними 
вправами, в організмі людини виникає при-
родна захисна реакція – стомлення. Це пов'я-
зано з вичерпанням енергетичних ресурсів, 
гальмуванням центральної нервової системи, 
порушенням гомеостазу (І. М. Сеченов [23]; 
І. П. Павлов [24]; В. Д. Моногаров [25]). 
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При оптимальному фізичному навантаженні 
ці показники не виходять за межі природних 
коливань і мають оборотний характер, тобто 
повертаються до початкового рівня. Але уні-
кальність стомлення полягає в тому, що під 
час відпочинку первинний рівень працездат-
ності людини не просто відновлюється, а від-
бувається його підвищення і організм здат-
ний виконати більший обсяг роботи в оди-
ницю часу, чим до тренувальної дії. Цей меха-
нізм відновлення був описаний Б. С. Гіппен-
рейтером [26]. За його даними, після м'язової 
праці до стомлення спостерігається виник-
нення трьох основних фаз відновлення пра-
цездатності: перша фаза – послідовне віднов-
лення працездатності (із стану зниженої пра-
цездатності); друга фаза – підвищена працез-
датність, або суперкомпенсація, яка може пе-
ревищити початковий рівень на 20-23 %; 
третя фаза – поступове повернення до почат-
кового рівня працездатності. Пізніше фахівці 
з'ясували, що тривалість відновних процесів 
залежить не лише від величини тренуваль-
ного навантаження, але і від її спрямованості 
(І. В. Вржесневський, В. М. Платонов, Д. І. Фо-
мін [16]; В. В. Петрівський [18]; В. М. Платонов 
[20]). Так, найшвидше відновлюються функ-
ціональні можливості спортсменів після тре-
нувань, спрямованих на розвиток швидкісних 
і координаційних здібностей, швидкісно-
силових якостей, а також вдосконалення тех-
нічної майстерності. Триваліше відновні про-
цеси в організмі спортсменів протікають піс-
ля тренувальних навантажень, спрямованих 
на розвиток різних видів витривалості. 

В основі третього чинника, який впливає на 
структуру тренувальних мікроциклів, лежить 
фізіологічна закономірність природної дина-
міки фізичної і розумової працездатності лю-
дини протягом однієї доби і тижневого цик-
лу. Вчені (Г. М. Зараковський [27]; 
Ю. С. Перевощиков [28]) встановили, що пра-
цездатність – величина змінна, і пов'язано це 
з хвилеподібними змінами характеру проті-
кання фізіологічних і психічних функцій в ор-
ганізмі. Висока працездатність при будь-
якому виді діяльності забезпечується тільки 
у тому випадку, коли трудовий ритм співпа-
дає з природною періодичністю добового ри-
тму фізіологічних функцій організму. У зв'яз-
ку із сталою добовою періодикою життєдія-
льності в різні відрізки часу організм людини 
неоднаково реагує на фізичне і нервово-

психічне навантаження, а його працездат-
ність і продуктивність праці протягом доби 
схильні до певних коливань. Відповідно до 
добового циклу працездатності найвищий її 
рівень відзначається в уранішні і денні годи-
ни: з 8 до 12 годин першої половини дня і з 14 
до 17 годин другої. У вечірні години працез-
датність знижується, досягаючи свого міні-
муму вночі. 

При дослідженні тижневих режимів праці і 
відпочинку фахівці (Г. М. Зараковський [27]; 
Ю. С. Перевощиков [28]) виявили, що працез-
датність людини, як і протягом доби, не є 
стабільною величиною протягом тижня, а 
схильна до певних змін. У перші дні тижня 
(понеділок, вівторок) працездатність посту-
пово збільшується у зв'язку з поступовим 
входженням в роботу. Вона досягає найвищо-
го рівня на третій день (середовище), потім 
поступово знижується, різко падаючи до 
останнього дня робочого тижня (субота). 

Четвертий чинник, який впливає на структу-
ру тренувальних мікроциклів, залежить від 
багаторічного етапу підготовки спортсменів, 
моделі вибраної структури макроциклу і ме-
зоциклів, конкретних цілей і завдань трену-
вального процесу (В. М. Сєлуянов, С. Є. Таба-
ков [29]). У зв'язку з цим в практиці спортив-
ного тренування виділяють наступні різно-
види мікроциклів (Л. П. Матвєєв [14]): основ-
ні (власне-тренувальні і змагальні) і додатко-
ві (що підводять і відновні). 

Власне-тренувальні мікроцикли у свою чергу 
за ознакою переважної спрямованості вико-
ристовуваних засобів підрозділяються на за-
гально-підготовчі і спеціально-підготовчі. 
Перші складають основу структури мезоцик-
лів загальнопідготовчого етапу, а другі – спе-
ціальнопідготовчого. 

По мірі тренувальної дії, або за величиною 
виконуваного спортсменами тренувального 
навантаження, власне-тренувальні мікроци-
кли бувають «ординарними» і «ударними». 
Якщо в ординарних мікроциклах тренуваль-
не навантаження зростає рівномірно при 
значному його обсязі, то ударним мікроцик-
лам характерна і висока інтенсивність наван-
таження. 

Мікроцикли змагань більшою мірою органі-
зовують змагальну діяльність, чим тренува-
льний процес. Основу їх складає режим ви-
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ступу на змаганнях, встановлений офіційни-
ми правилами і регламентом. 

У мікроциклах, що підводять, моделюються 
умови майбутнього змагання (розподіл нава-
нтаження і відпочинку відповідно до порядку 
чергування днів виступів і інтервалів між ни-
ми, відтворення порядку виступу протягом 
дня і т. д.). 

Відновні мікроцикли використовуються за-
звичай після серії напружених власне-
тренувальних мікроциклів (особливо «удар-
них»), що викликають значну кумуляцію 
ефекту навантажень, а також після серії від-
повідальних змагань. Такі мікроцикли ще на-
зивають «розвантажувальними». 

 

Висновки 

1. У великому тренувальному циклі в умовах 
досить високого загального рівня наванта-
жень рекомендується оптимально реалізову-
вати планування хвилеподібної динаміки на-
вантажень курсантів-єдиноборців.  

2. Ефективна модель одноциклової побудови 
підготовки курсантів-єдиноборців високої 
кваліфікації на етапі максимальної реалізації 

спортивних можливостей, яка включає в собі 
як риси традиційних циклів (підготовчий, 
змагальний, перехідний), так і модульно-
блокової композиції тренування. 

3. Класифікацій тренувальних мікроциклів 
підготовки спортсменів в спортивній науці 
існує досить багато. Проте доки немає єдино-
го підходу до їх класифікації. Вибір тих або 
інших типів мікроциклів, що становлять 
структуру мезоциклів, визначається декіль-
кома основними чинниками, які необхідно 
обов'язково враховувати при побудові трену-
вального процесу спортсменів різної кваліфі-
кації. 

4. У практиці підготовки курсантів-
єдиноборців ми пропонуємо використовува-
ти наступні різновиди мікроциклів: той, що 
вводить, основний, контрольно-підготовчий, 
закріплюючий, передзмагальний, змагаль-
ний, відновно-підготовчий і відновно-
підтримуючий. 

5. Облік при побудові річного циклу в групах 
спортивного вдосконалення курсантів вияв-
лених нами типів мікроциклів для кожного 
виду єдиноборств – актуальні завдання пода-
льших наукових досліджень. 
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