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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ПІДХОДИ ЩОДО ПРОГРАМУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО 
ПРОЦЕСУ СПОРТСМЕНІВ У МАКРОЦИКЛІ 

Костюкевич В.М., Стасюк В.А., Щепотіна Н.Ю., Стасюк І.І., Коннов С.Р. 

Сучасний етап розвитку спорту вимагає пошуку нових методичних 
підходів щодо вдосконалення процесу підготовки спортсменів. Одним з таких 
підходів є програмування, що дозволяє раціонально планувати стимулювальні 
та відновлювальні фази, формування термінових, відставлених і 
кумулятивних тренувальних ефектів. В останні десятиліття програмування 
переважно використовується в трьох напрямках: комп’ютерне програмування, 
програмоване навчання, програмування процесу підготовки спеціалістів, у т.ч. 
процесу підготовки спортсменів [6, 15]. 

Комп’ютерне програмування розглядається як процес проектування, 
написання, тестування та підтримки комп’ютерних програм. У вужчому 
значенні комп’ютерне програмування відображає кодування-реалізацію у 
вигляді програм одного чи декількох взаємопов’язаних алгоритмів [12]. 

Програмоване навчання – один із видів навчання, що здійснюється за 
завчасно складеною навчальною програмою, що зазвичай реалізується за 
допомогою програмування підручників і навчаючих машин. При 
програмованому навчанні навчальний матеріал розбивається на окремі порції 
(дози) та кроки (етапи навчання). Виконання кожного кроку контролюється, 
перехід до засвоєння наступної порції матеріалу залежить від якості засвоєння 
попередньої [2, 29]. 

Що стосується програмування процесу підготовки спортсменів, то 
процедура програмування полягає у формальному конструюванні 
тренувального навантаження шляхом послідовного розташування тривалості 
структурних утворень різної спрямованості, а перш за все, у створенні 
об’єктивно необхідних умов для досягнення того конкретного тренувального 
ефекту, що розглядається як причина передумови до реалізації цільових 
завдань підготовки спортсменів [1, 4, 21]. 

Проблема програмування процесу підготовки спортсменів, як засвідчив 
аналіз літературних джерел і даних Internet, є достатньо актуальною для 
спеціалістів теорії і методики спорту [5, 6, 16, 26 та ін.]. Найбільш системно ця 
проблема обґрунтована з наукової точки зору Ю.В. Верхошанського, який у 
своїй фундаментальній праці «Программирование и организация 
тренировочного процесса» вперше на основі наукових даних розглянув 
теоретичні проблеми та сформулював методичні принципи програмування й 
організації тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації [6]. 

У подальших дослідженнях теоретичні аспекти програмування процесу 
підготовки спортсменів аналізувалися V.B. Issurin [24], S.B. Mathavan [29], 
В.М. Костюкевичем [12]. Методичні підходи програмування тренувального 
процесу спортсменів були обґрунтовані в дослідженнях О.В. Андреєва щодо 
програмування тренувального процесу кваліфікованих лижників-гонщиків на 
основі комплексного контролю [1]. У дослідженнях М.В. Баканова 
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розглядалася проблема програмування тренувального процесу ковзанярів 
високої кваліфікації з урахуванням факторної структури підготовленості [2]. 
Проблема програмування тренувального процесу спортсменів у легкій 
атлетиці досліджувалася Ю.М. Бакаріновим [3] і Л.С. Горловим [8]. 

Проблема дослідження програмування тренувального процесу 
спортсменів командних ігрових видів спорту висвітлювалася в публікаціях 
Е.Ю. Дорошенка [9], В.М. Костюкевича [10, 13, 14], В.Р. Мільруда [15], В.А. 
Стасюка [17], С.Ю. Тюлєнькова [19], В.М. Шамардіна [20], Н.Ю. Щепотіної 
[22, 23], V. Kostiukevych et al [27, 28]. Зокрема, аналізувалися питання 
програмування техніко-тактичної діяльності спортсменів у командних 
спортивних іграх [9], розробка тренувальних програм для вдосконалення 
фізичної підготовленості та техніко-тактичної майстерності 
висококваліфікованих хокеїстів на траві [13], програмування тренувального 
процесу кваліфікованих футболістів у річному макроциклі [20, 25]. 

Отже, актуальність дослідження проблеми програмування процесу 
підготовки спортсменів є безсумнівною. В той же час, аналіз літературних 
джерел і даних Internet дозволяє констатувати необхідність проведення 
дослідження щодо розробки теоретико-методичних підходів програмування 
тренувального процесу спортсменів у макроциклі. 

Дослідження проводилося протягом 2016-2019 рр. У дослідженні брали 
участь кваліфіковані футболісти (n=22). Середній вік футболістів 22,5±2,34 
роки. Дослідження здійснювалося на основі: аналізу літературних джерел і 
даних Internet – для визначення основних напрямків наукового пошуку 
окресленої проблеми; хронометрування – визначався час, відведений на певні 
види рухової діяльності; педагогічного спостереження – об’єктом 
педагогічного спостереження були структура та зміст тренувального процесу 
футболістів; відеозйомки – аналізувалася тренувальна та змагальна діяльність 
гравців (відеозйомка здійснювалася цифровою відеокамерою Sony модель 
DCR-SX65E); педагогічного тестування – визначався рівень фізичної та 
функціональної підготовленості гравців; пульсометрії – реєструвалися 
показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) упродовж тренувальних занять 
і змагань (використовувалися спорттестери Polar S150, Topcom); методів 
математичної статистики – здійснювалася обробка експериментальних даних, 
що включала визначення середньої арифметичної величини (x ̅), середнього 
квадратичного відхилення (S), коефіцієнту варіації (V). Перевірялася гіпотеза 
про нормальний розподіл результатів дослідження за критерієм (W) Шапіро-
Уілкі. Сам процес обробки даних проводився за допомогою комп’ютерної 
прикладної програми «Excel». 

Оцінка функціонального стану здійснювалася під час поглибленого 
медичного обстеження. Показники компонентного складу маси тіла (вміст 
жирового та м’язового компонентів, рівень вісцерального жиру, добове 
споживання калорій у стані відносного спокою, маса тіла й індекс маси тіла) 
визначалися на основі методу біоелектричного імпедансу з використанням 
приладу BF511 компанії OMRON. 
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Для оцінки рівня фізичної підготовленості футболістів використовували 
такі тести: біг 30 м з високого старту, стрибок у довжину з місця, човниковий 
біг 7х50 м, тест Купера [13, 18]. 

Рівень функціональної підготовленості визначали за допомогою 
бігового варіанту тесту PWC170(v) [18]. 

Критерієм змагальної діяльності гравців слугувала інтегральна оцінка 
техніко-тактичної діяльності, що складалася з шести взаємозалежних 
коефіцієнтів – інтенсивності, мобільності, агресивності, ефективності, 
ефективності одноборств, креативності [13, 18]. 

Програмування є ключовою ланкою в загальній системі підготовки 
спортсменів. На основі програмування тренувальний процес будується більш 
раціонально з урахуванням особливостей змагальної діяльності в певному виді 
спорту, що дозволяє здійснювати цілеспрямовані управлінські впливи в 
процесі вдосконалення спортивної майстерності. 

Алгоритм нашого дослідження був обумовлений обґрунтуванням 
теоретико-методичних підходів програмування тренувального процесу 
спортсменів у макроциклі. Виходячи з цього, робоча гіпотеза дослідження 
передбачала виконання таких кроків: 

1. Визначення доцільності використання програмування в
тренувальному процесі спортсменів з теоретичної точки зору. 

2. Розробку методичного підходу щодо застосування програмування при
безпосередньому проведенні тренувального процесу в межах окремого 
макроциклу річної підготовки спортсменів (на прикладі кваліфікованих 
футболістів). 

3. Розробку і впровадження програм структурних утворень
тренувального процесу: тренувальних завдань, тренувальних занять, мікро- та 
мезоциклів, етапів, періодів, макроциклу. 

Отже, теоретичне обґрунтування програмування спортивного 
тренування базується на причинно-наслідкових зв’язках, що лежать в основі 
поєднання засобів і методів тренувального впливу спеціально організованих 
фізичних вправ, призначених для цілеспрямованого вдосконалення систем і 
функцій організму спортсменів. Зокрема, програмування дозволяє більш 
цілеспрямовано формувати термінові, відставлені та кумулятивні тренувальні 
ефекти. Формування тренувальних ефектів обумовлено взаємодією 
компонентів тренувальних навантажень: характеру вправ і їх тривалістю, 
інтенсивністю роботи при їх виконанні, тривалістю інтервалів відпочинку між 
вправами та серіями вправ, спрямованістю навантаження з педагогічної та 
фізіологічної точок зору, координаційною складністю вправ, величиною 
впливу на організм спортсменів тощо [7, 11, 16, 21]. 

Теоретичні знання щодо формування тренувальних ефектів, адаптації 
спортсменів до тренувальних і змагальних навантажень упродовж окремих 
структурних утворень тренувального процесу стали основою для вирішення 
другого та третього кроків робочої гіпотези дослідження. Тобто, методичний 
підхід щодо програмування процесу підготовки спортсменів має ґрунтуватися 
на загальній базовій схемі (рис. 1.3.1). 
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Рис. 1.3.1. Блок-схема програмування тренувального процесу 
спортсменів 

Методичний підхід щодо програмування тренувального процесу 
обумовлений: 

- ієрархічною структурою, в якій менші програмні структурні утворення
мають бути підпорядковані більшим (наприклад, мікроцикли мезоциклам); 

Співвідношення тренувальних 
навантажень, % 

аеробні аеробно-
анаеробні 

алак-
татні 

гліко-
літичні 

44,6 38,8 9,6 7,0 

Тривалість програми Тренувальні дні Тренувальні заняття 

з 12.01 по 26.03.2016 р.р 73 112 

Програмування тренувального процесу у 
підготовчому періоді макроциклу 

ПРИНЦИПИ АЛГОРИТМИ ЦІЛЬОВІ 
УСТАНОВКИ 

• доцільності;
• готовності;
• позитивної

мотивації;
• систематичності,

планомірності та
поступовості;

• методичного
динамізму і
прогресування

• утягувальний
мезоцикл

• базовий
розвивальний
мезоцикл

• базовий
контрольно-
підготовчий
мезоцикл

• передзмагальний
мезоцикл

• адаптація до
тренувальних і
змагальних
навантажень;

• становлення
спортивної форми

Співвідношення засобів  
тренувальної роботи, % 

ЗПВ СПВ ПВ ЗВ 

37,1 14,6 39,1 9,2 

КРИТЕРІЇ ЕФЕКТИВНОСТІ 

Досягнення рівня моделей підготовленості, що характеризують 
оптимальний стан  спортивної форми спортсмена 
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- цільовими установками щодо програм підготовки на кожному з етапів
тренувального процесу; 

- загальними та спеціальними принципами підготовки спортсменів;
- алгоритмічністю – покроковим плануванням і корекцією управлінських

впливів; 
- плануванням співвідношення тренувальних навантажень різної

спрямованості, а також засобів і методів тренувальної роботи; 
- використанням адекватних критеріїв контролю на кожному з етапів

тренувального циклу. 
На рис. 1.3.1. представлено загальні підходи до процесу програмування 

підготовки спортсменів у межах підготовчого періоду тренувального 
макроциклу кваліфікованих футболістів. Реалізація такого підходу має 
здійснюватися на основі, з одного боку, програмування контролю, 
підготовленості та змагальної діяльності, а з іншого, програмування самого 
тренувального процесу спортсменів (рис. 1.3.2.). 

Рис. 1.3.2. Схема програмування тренувального процесу спортсменів 
командних ігрових видів спорту у тренувальному макроциклі 

Корекція управлінських рішень насамперед стосувалася структури та 
змісту тренувального процесу в межах тренувальних циклів. 

Стосовно програмування тренувального процесу, робоча гіпотеза 
дослідження передбачала розробку програм – тренувальних завдань, 
тренувальних занять, мікро- та мезоциклів, етапів, періодів, макроциклу (див. 
рис. 1.3.1). 
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Програми тренувальних завдань (ПТЗ) були розроблені для 
вдосконалення фізичної, функціональної, техніко-тактичної, ігрової та 
змагальної підготовленості гравців (рис. 1.3.3). 

Рис. 1.3.3. Програми тренувальних завдань у процесі підготовки 
кваліфікованих футболістів у макроциклі 

На рис. 1.3.4 представлено одне із 78 ПТЗ, що використовувалися в 
дослідженні. 

ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 
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Спеціальна витривалість 

спеціальні швидкісно-силові здібності 

Спеціальна координація 

Техніко-тактичні ігрові вправи 

Швидкі атаки 

Позиційні атаки 

Стандартні положення 

Пресинг 

Системи захисту 

Стандартні положення 

Активний метод гри 

Пасивний метод гри 

Комбінований метод гри 

Удосконалення 
рухових 

здібностей 

Удосконалення 
фізичної 

підготовленості у 
взаємозв’язку з 

технікою

Удосконалення 
техніко-тактичної 

майстерності 

Удосконалення 
взаємодій гравців у 
фазі відбору м’яча 

Удосконалення 
взаємодій гравців у фазі 

володіння м’ячем 

Удосконалення 
змагальної 

підготовленості 
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Рис. 1.3.4. Програма тренувального завдання для кваліфікованих футболістів: 

4/СПЕ – умовне позначення певного тренувального завдання; етапи: ЗПЕ – 
загальнопідготовчий етап, СПЕ – спеціально-підготовчий етап; ТЗ – тренувальне завдання; засоби: 
ЗПВ – загальнопідготовчі вправи, СПВ – спеціально-підготовчі вправи, ПВ – підвідні вправи, ЗВ – 
змагальні вправи; РКС – режим координаційної складності; ІВ – інтервал відпочинку; ЧСС – частота 
серцевих скорочень; КВН – коефіцієнт величини навантаження; ОМВ – організаційно-методичні 
вказівки; КІт.н. – коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження; навантаження: А – аеробні, А-
Ан – аеробно-анаеробні, АА – анаеробні алактатна, АГ – анаеробні гліколітичні. 

Структуру та зміст окремого тренувального завдання складають: етап 
макроциклу, мета, зміст і схема тренувальних вправ, покроковий алгоритм 
виконання тренувального завдання, засоби тренувальної роботи – 
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загальнопідготовчі, спеціально-підготовчі, підвідні, змагальні; режими 
координаційної складності, тривалість вправ, інтервал відпочинку між 
вправами, ЧСС при виконанні вправ і в кінці інтервалу відпочинку, коефіцієнт 
величини навантаження, коефіцієнт інтенсивності тренувального 
навантаження [7, 13, 18]. У тренувальному завданні також вказується розмір 
майданчика, інвентар, кількість гравців і загальна тривалість тренувального 
завдання. 

Програми тренувальних завдань стали підґрунтям для розробки програм 
тренувальних занять. Структуру програми тренувального заняття складали 
комплекси «розминки», що входили до підготовчої частини; основна частина 
заняття, яка будувалася на основі окремих тренувальних завдань; заключна 
частина заняття, де використовувалися тренувальні. 

На основі програм тренувальних завдань і тренувальних занять були 
розроблені програми тренувальних циклів (табл. 1.3.1). Як видно з табл. 1.3.1., 
засоби тренувальної роботи були розподілені на дві групи – неспецифічні та 
специфічні. До неспецифічних були віднесені вправи, що виконуються без 
м'яча, тобто, загальнопідготовчі вправи (ЗПВ), розподілені на два блоки – 
загальної фізичної підготовки (ЗФП) та спеціальної фізичної підготовки 
(СФП). До блоку загальної фізичної підготовки увійшли такі види 
тренувальної роботи: біг в аеробній зоні (АБ), стречинг (Стр.), бігові вправи 
(БВ), загальнорозвивальні вправи (ЗРВ) – вправи з інших видів спорту, рухливі 
ігри тощо, вправи силового (атлетичного) характеру (Атл.). Блок спеціальної 
фізичної підготовки складався з двох частин: до першої ввійшли неспецифічні 
вправи (швидкісної підготовки (ШП), швидкісно-силової підготовки (ШСП), 
швидкісної витривалості (ШВ) та загальної витривалості (ЗВ)), друга частина 
СФП складалася зі спеціально-підготовчих вправ (СПВ), що об’єднували в 
собі елементи вправ з м’ячем і без м'яча (вправи спеціальної швидкісної 
підготовки (СШП), спеціальної  швидкісно-силової підготовки (СШСП), 
спеціальної витривалості (СВ)).  

До специфічних вправ, окрім спеціально-підготовчих, були віднесені 
підвідні та змагальні вправи.  Підвідні вправи склали основу техніко-тактичної 
підготовки (ТТП) футболістів, які, в свою чергу, були розбиті на стандартні 
положення (Ст. пл.) та вправи в трьох режимах координаційної складності. 

До блоку змагальних вправ увійшли навчальні ігри (ІП) та контрольні й 
календарні ігри (ЗП). 

Основними цільовими завданнями для кожного мікроциклу були: 
формування термінових і відставлених тренувальних ефектів, адаптація 
гравців до тренувальних і змагальних навантажень, удосконалення техніко-
тактичної майстерності. Всі ці завдання можуть вирішуватися через 
програмування й організацію тренувального процесу, основною структурною 
одиницею якого є блок-схема програми мікроциклів. Програми мікроциклів 
стали підґрунтям для розробки програм окремих етапів підготовки 
кваліфікованих футболістів у річному тренувальному циклі 
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Таблиця 1.3.1. - Програма 5-денного ударного мікроциклу 1-го циклу річної 
підготовки кваліфікованих футболістів на етапі формувального експерименту 

Види та компоненти 
тренувальної роботи 

Тренувальні дні Всьог
о 

Разом
, хв 
(%) 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й
РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ РТ ВТ 

Величина навантаження С С С В В С В С М 
Спрямованість А-

АА 
А-
Зм 

А-
АА 

А-
Зм 

А-
Зм 

А-
Зм 

А-
Зм 

А-
Зм 

А 

За
со

би
 

не
сп

ец
иф

іч
ні

 

за
га

ль
но

-п
ід

го
то

вч
і  

вп
ра

ви
 

ЗФ
П

 
АБ 154 84 164 84 144 124 104 154 163 114 

454 
(57,3) 

Стр. 122 42 142 42 102 122 122 102 162 94 
БВ 128 88 128 88 108 128 62 
ЗРВ 186 226 206 185 78 
Атл. 164 163 144 143 144 144 163 104 

С
Ф

П
 

ШП 301

2
30 

127 
(16,2) 

ШСП 251

0
25 

ШВ 4017 40 
ЗВ 321

4
32 

сп
ец

иф
іч

ні
 

спеціально
- 

підготовчі 
вправи 

СШП 
СШС
П 
СВ 

пі
дв

ід
ні

 
вп

ра
ви

 

ТТ
П

 

Ст. 
пол. 

144 
(18,3) 

1-й
РКС

55 55 55 55 20 

2-й
РКС

321

4
221

7
321

4
221

7
108 

3-й
РКС

810 810 16 

змагальні 
вправи 

ІП 201

0
221

2
221

2
64 64 

(8,2) ЗП 
Відновлення, хв. 15 15 15 15 15 15 15 15 120 240 
Теоретична і психологічна 
підготовка, хв. 

45 45 45 135 

Тривалість тренування,  хв. 80 101 86 91 103 86 97 77 66 785 
КВН, бали 442 905 466 889 793 884 879 648 234 6140 
КІтн, бал⋅хв-1 5,5 8,9 5,4 9,7 7,7 10,

2 
9,1 8,4 3,5 7,8 

Примітки: РТ – ранкове тренування; ВТ – вечірнє тренування; ЗФП – загальна фізична 
підготовка; СПФ – спеціальна фізична підготовка; ТТП – техніко-тактична підготовка; АБ 
– аеробний біг; Стр. – стретчинг; БВ – бігові вправи; ЗРВ – загальнорозвивальні вправи;
Атл. – атлетизм; ШП – швидкісна підготовка; ШСП – швидкісно-силова підготовка; ШВ –
швидкісна витривалість; ЗВ – загальна витривалість; СШП – спеціальна швидкісна
підготовка; СШСП – спеціальна швидкісно-силова підготовка; СВ – спеціальна
витривалість; Ст. пол. – статичні положення; РКС – режим координаційної складності; ІП
– ігрова підготовка; ЗП – змагальна підготовка; КВН – коефіцієнт величини навантаження;
КІтн – коефіцієнт інтенсивності тренувального навантаження; величина навантаження: В –
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велике, С – середнє, М – мале; спрямованість навантажень: А – аеробна, Зм – змішана, АА 
– анаеробна алактатна, АГ – анаеробна гліколітична; запис вигляду «84» – де, 8 – тривалість
вправи в хв, 4 – інтенсивність вправи в балах за В. М. Сорвановим (1978).

На основі календаря змагань, вибору варіанту періодизації спортивного 
тренування гравців, була розроблена програма макроциклу (рис. 1.3.5.). 

Рис. 1.3.5. Програма підготовки кваліфікованих футболістів у першому 
циклі протягом тренувального року на етапі формувального експерименту: 
тренувальні заняття: Н – неспецифічні, С – специфічні, К – комплексні; ігри: Н – 
навчальні, К – контрольні, О – офіційні; види тренувальної роботи: ЗФП – загальна фізична 
підготовка, СФП – спеціальна фізична підготовка, ТТП – техніко-тактична підготовка, ІП – 
ігрова підготовка; засоби: ЗПВ – загальнопідготовчі вправи, СПВ – спеціально-підготовчі 
вправи, ПВ – підвідні вправи, ЗМ – змагальні вправи; навантаження: А-А – анаеробні 
алактатні, А – аеробні, Зм – змішані аеробно-анаеробні, А-Г – анаеробні гліколітичні 

Програма підготовки кваліфікованих футболістів у першому циклі 
протягом року представлена на рис. 5. Програма тренувального процесу 
складалася з чотирьох блоків. У першому з них представлені тривалість 
підготовчого, змагального та перехідного етапів тренувального циклу, види та 
співвідношення тренувальної роботи кваліфікованих футболістів. У другому 
блоці наведені кількісні показники тренувальних днів, тренувальних занять 
(неспецифічних, специфічних і комплексних), ігор (навчальних, контрольних 
і офіційних). У третьому блоці подані співвідношення засобів 
(загальнопідготовчих, спеціально-підготовчих, підвідних і змагальних) і 
тренувальних навантажень (аеробних, змішаних, анаеробних алактатних, 
анаеробних гліколітичних) на підготовчому, змагальному і перехідному 
етапах першого циклу підготовки кваліфікованих футболістів протягом 
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тренувального року. Четвертий блок характеризується критеріями швидкісної, 
швидкісно-силової, а також спеціальної і загальної витривалості футболістів 
на кожному з етапів першого циклу підготовки. 

Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що, з одного боку, 
побудова тренувального процесу спортсменів на основі програмування є 
достатньо актуальною, а з іншого, є нагальна потреба в розробці системного 
теоретико-методичного підходу до побудови тренувального макроциклу 
спортсменів командних ігрових видів спорту на основі програмування. На 
відміну від проведених досліджень зазначеної проблеми в циклічних видах 
спорту [1, 2, 3, 8], особливість програмування тренувального процесу в 
командних ігрових видах спорту обумовлена: календарем змагань, переважно 
командними форматами тренування, різноманітністю тренувальних засобів, 
багатовекторною оцінкою підготовленості та змагальної діяльності 
спортсменів тощо. Все це обумовило необхідність розробки ієрархічної 
структури програмування процесу підготовки спортсменів командних ігрових 
видів спорту. 

Відповідно до календаря змагань, у річному тренувальному циклі 
кваліфікованих футболістів були визначені три макроцикли. Алгоритм 
програмування першого з них представлений у цій статті. 

На наш погляд, розроблений теоретико-методичний підхід щодо 
програмування тренувального процесу спортсменів дозволяє: 

- визначити кількісні показники тренувальних днів, змагань,
тренувальних занять на кожному з етапів макроциклу;

- спланувати співвідношення тренувальних засобів і фізичних
навантажень різної спрямованості;

- передбачити рівень підготовленості спортсменів.
Варто зазначити, що ефективність програмування тренувального

процесу кваліфікованих футболістів у річному макроциклі експериментально 
доведена в наших попередніх дослідження [17, 23, 25]. 

Резюме. 
На сучасному етапі розвитку спорту нагальною потребою є пошук 

шляхів оптимізації побудови тренувального процесу спортсменів. Необхідний 
науково обґрунтований підхід переорієнтування тренувального процесу від 
переважно емпірично-інтуїтивного до керованого процесу з прогнозованими 
результатами. Для цього в структурі управлінських впливів може 
використовуватися програмування тренувального процесу. В дослідженні 
брали участь кваліфіковані футболісти. Середній вік (�̅�𝑥 ± 𝑆𝑆) – 22,5±2,24 роки. 
Встановлено, що програмування є ключовою ланкою в загальній системі 
підготовки спортсменів. На основі програмування тренувальний процес 
будується більш раціонально з урахуванням закономірностей формування 
термінових, відставлених і кумулятивних тренувальних ефектів. Розроблено 
теоретико-методичний підхід до програмування тренувального процесу 
спортсменів командних ігрових видів спорту в макроциклі. Цей підхід 
обумовлений: ієрархічною структурою, в якій менші структурні утворення 
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тренувального процесу мають бути підпорядковані більшим; цільовими 
установками на кожному з етапів підготовки в макроциклі; загальними та 
спеціальними принципами підготовки спортсменів; алгоритмічно-покроковим 
плануванням і корекцією управлінських впливів; плануванням 
співвідношення тренувальних навантажень різної спрямованості, а також 
засобів і методів тренувальної роботи; використанням адекватних критеріїв 
контролю. Висновки. Розроблені програми тренувальних завдань, занять, 
мікроциклів, етапів, періодів і макроциклу дозволяють підвищити 
ефективність тренувального процесу спортсменів у командних ігрових видах 
спорту. 
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