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1. Принципи, засоби і методи спортивного тренування 

Поняття спортивного тренування слід відрізняти від поняття спортивної підготовки, зміст якого значно ширший. Спортивна підготовка означає доцільне використання знань, засобів, методів та умов, що дозволяють цілеспрямовано впливати на розвиток спортсмена і забезпечувати необхідну ступінь його готовності до спортивних досягнень. Спортивне тренування – це частина спортивної підготовки, у змісті якої переважає використання засобу фізичної вправи. Основною метою спортивного тренування є за​безпечення високого рівня здоров'я спортсменів, оволодіння спортивною технікою і тактикою, виховання мо​ральних та вольових рис характеру, розвиток фізичних якостей і на цій основі – досягнення високих показників в обраному виді спорту. 

▼ Загальні принципи спортивного тренування мають дещо вужчий зміст порівняно із принципами спортивної підготовки. Один із таких принципів – принцип поступовості збільшення навантаження та складності технічних прийомів. Він побудований на фізіологічному положенні, згідно з яким зміни в перебудові органів і систем організму та покращання їх функцій відбуваються під впливом тренування поступово, протягом пев​ного часу. Принцип поступовості визначає планове збільшення навантажень і складності вправ на кожному тренуванні. В основі принципу повторності лежить міцність засвоєних знань, умінь і навичок, важливих для обраного виду спорту. Принцип ґрунтується на положенні, згідно з яким систематичне багаторазове повторення вправи, яка вивчається, сприяє міцному її закріпленню. Принцип повторності безпосередньо пов'язаний із систематичністю тренувань у ході річного циклу, а також із участю у великій кількості змагань. Серед інших принципів спортивного тренування можемо назвати такі: 1) послідовності розвитку фізичних якостей і здібностей; 2) єдності загальної та спеціальної фізичної підготовки; 3) хвилеподібного характеру динаміки тренувальних навантажень. 

▼ Основний засіб спортивного тренування у видах спорту, що характеризу-
ються активною руховою діяльністю, – фізична вправа.  Фізичні вправи поділяються на три великі групи: 1) загальнопідготовчі; 2) спеціально-підготовчі; 3) змагальні. Розглянемо ці групи фізичних вправ. 

Загальнопідготовчі вправи призначені розширювати запас рухових навичок, підвищувати рівень загальної тренованості спортсмена. Вони широко використо-
вуються на початкових етапах спортивної підготовки. Починаючи з етапу спеціалізованої базової підготовки використовуються переважно лише такі загальнопідготовчі вправи, що сприяють спортивній спеціалізації. 

Спеціально-підготовчі вправи включають елементи змагальних дій, їхні зв'язки та варіації, рухи та рухові дії, схожі з ними за характером і формою. Основною метою таких вправ є покращення та прискорення процесу фізичної підготовки в обраному виді спорту. Вони специфічні в кожному конкретному випадку, а тому відносно обмежені за обсягом. Виділяють такі групи спеціально-підготовчих вправ: 1) підвідні (полегшують засвоєння основної фізичної вправи завдяки рухам, схожим за зовнішніми ознаками та характером нервово-м'язових напружень); 2) підготовчі (сприяють розвитку фізичних якостей і здібностей, необхідних для успішного засвоєння основної вправи); 3) вправи у вигляді окремих частин змагальної вправи; 4) імітаційні (приблизно відтворюють змагальну вправу в інших умовах); 5) вправи із суміжних видів спорту. 

Змагальні вправи – це цілісні рухові дії або їх сукупність, які виступають засобом ведення спортивної боротьби і виконуються по можливості відповідно до правил змагань з обраного виду спорту. Більшість змагальних вправ за своїм характером – вузькоспрямовані та обмежені за руховим складом дій. Вони можуть бути: 1) циклічні; 2) ациклічні; 3) змішані. За характером впливу на розвиток основних фізичних якостей такі вправи прийнято поділяти на швидкісно-силові та комплексні. 

▼ Методи спортивного тренування застосовуються такі: 1) рівномірний (фізична робота виконується без зміни інтенсивності); 2) перемінний (інтенсивність навантажень змінюється в межах від 50% до 90% від максимальної); 3) повторний (полягає в багаторазовому повторенні певних руховий дій); 4) інтервальний (полягає в багаторазовому чергуванні короткочасних вправ із підвищеною та зниженою інтенсивністю, відрізняється від перемінного суворо дозованими інтервалами навантаження і відпочинку); 5) контрольний (передбачає заздалегідь намічені випробування з метою визначення рівня спортивної підготовленості); 6) ігровий; 
7) коловий (комплекси вправ виконуються на окремих "станціях" в умовному колі); 
8) змагальний (відображає рівень усіх видів підготовленості спортсменів на основі спортивно-технічного результату). 

2. Циклічність процесу спортивного тренування в обраному виді спорту 

Процес спортивного тренування характеризується ознакою циклічності. Його поділ на цикли відповідає календарному плану спортивних заходів і значною мірою залежить від кількості важливих змагань, відповідно, до цього адаптуються тренувальні програми. У циклічній структурі навчально-тренувального процесу виділяють макроцикли, мезоцикли і мікроцикли. 

Великі макроцикли можуть бути річними, піврічними й т. п., у деяких видах спорту (особливо ігрових, де проводяться тривалі чемпіонати, які охоплюють певний часовий відрізок) вони мають сезонний характер. Часто тренувальний макроцикл відповідає річному циклу підготовки, в ході якого спортсмени проходять підготовчий, змагальний і перехідний періоди. Ці періоди відповідають трьом послідовим фазам макроциклу тренування – фазі набуття, фазі збереження і фазі певної втрати спортивної форми. Побудова макроциклу ґрунтується на періодизації річного тренування; кількість макроциклів може залежати від календаря змагань. 

Мезоцикли належать до структури середньої циклічності і включають у себе відносно закінчені за впливом ряди мікроциклів. У середньому мезоцикл містить від двох до шести мікроциклів. Мезоструктура підготовки являє собою відносно завершений етап тренувального процесу, в ході якого вирішуються певні проміжні завдання. Зовнішніми ознаками мезоциклу є повторне відтворення або чергування низки мікроциклів у певній послідовності. Іноді виділяють різні типи мезоциклів: ввідний, базовий, контрольно-підготовчий, дозмагальний, змагальний, відновлю-
вально-підготовчий, відновлювально-підтримуючий. 

Мікроцикл – структурна одиниця етапу тренування, в яку входять декілька тренувань разом із відновлювальними днями. Це відносно завершений фрагмент загальної конструкції тренувального процесу. Найбільш поширеними є тижневі мікроцикли, але в принципі тривалість мікроциклу може бути й іншою – більше або менше тижня. Крім іншого, це залежить від кількості тренувань на тиждень. Наприклад, якщо спортсмени тренуються щодня, вони можуть за три дні вирішувати завдання, які в іншому разі вирішуються за тиждень, у такому випадку говорять про здвоєний тижневий мікроцикл. Часові рамки мікроциклу визначаються рамками разового виконання тренувальної роботи, спрямованої на вирішення комплексу завдань, типових для даного етапу спортивної підготовки. 

Залежно від етапу підготовки і поставлених завдань мікроцикли мають різну спрямованість і наповнюються різним змістом. Відповідно, виділяються різні види мікроциклів: базовий, ввідний, навчально-тренувальний, тренувальний, тренувально-спеціальний, дозмагальний, модельний, ударний, налагоджувальний, змагальний, відновлювальний. 

Базовий мікроцикл – це основний тип мікроциклу з точки зору наповнення навчально-тренувального процесу тренувальною роботою в підготовчому та змагальному періодах. Навантаження в цьому мікроциклі оптимальні, що дозволяє проводити тренування з великим її обсягом та інтенсивністю відносно тривалий час (2–4 тижні) без зниження показників спортивної працездатності. У модельному мікроциклі навантаження і зміст тренування максимально наближені до умов, характерних для майбутніх змагань, сплановані відповідно до їх графіка та регламенту. Такі мікроцикли використовуються як репетиції майбутніх змагань. В ударному мікроциклі навантаження зростають і наближаються до граничної межі можливостей юних спортсменів. Такі мікроцикли плануються для виявлення цих можливостей, стимулювання зростання рівня спеціальної витривалості спортсменів, і застосовуються періодично на етапах підготовчого і навіть змагального періодів спортивної підготовки. В останньому разі два види мікроциклів можуть бути поєднані в один – ударно-модельний мікроцикл. Налагоджувальний мікроцикл може плануватися безпосередньо перед змаганнями для підведення до них спортсменів у стані оптимальної готовності, насамперед психологічної. Відновлювальний мікроцикл має на меті "розвантаження" спортсменів за рахунок значного зниження обсягу інтенсивності тренувальної роботи після ударних навантажень, змагань, у перехідний період спортивної підготовки. 

3. Складові тренувального процесу і види спортивної підготовки 

Теоретична підготовка озброює спортсмена спеціальними знаннями з теорії і методики спорту взагалі та обраного виду спорту зокрема, фізіології та психології, гігієни, біомеханіки фізичних вправ, медичного контролю, організації та суддівства спортивних змагань тощо. 

▼ Фізична підготовка спрямована на розвиток фізичних якостей спортсмена, від яких залежить формування і вдосконалення рухових навичок. Виділяють загальну, допоміжну та спеціальну фізичну підготовку. 

Загальна фізична підготовка передбачає самий широкий вплив на всі органи і системи організму, які забезпечують рухову діяльність спортсменів. Вона слугує базою для спеціальної підготовки і досягнення високих результатів в обраному виді спорту. В її рамках використовуються переважно вправи з широким спектром впливу, загальнорозвиваючі вправи – без предметів і з предметами на різних гімнастичних снарядах, вправи у ходьбі, бігу, стрибках, метанні, вправи з обтяженнями, з арсеналу плавання і водних видів спорту тощо. 

Допоміжна фізична підготовка базується на загальній фізичній підготовленості і створює основу для ефективного виконання великих обсягів роботи щодо розвитку спеціалізованих якостей, важливих для обраного виду спорту. 

Спеціальна фізична підготовка спрямована на високий розвиток і підтримання тих фізичних якостей і здібностей, тих органів і систем організму, які забезпечують успішне оволодіння конкретними вправами в обраному виді спорту відповідно до його специфіки. Вона поділяється на два підвиди – попередня та основна. Попередня спеціальна фізична підготовка слугує для створення спеціального фундаменту, який точно відповідає вимогам обраного виду спорту забезпечує підготовленість для ефективного виконання основної спеціальної фізичної підготовки і всього подальшого тренувального процесу. Всі складові такої підготовки суворо відповідають особливостям обраного виду спорту, з тонкощами його техніки та специфікою психічних проявів у ньому. У циклічних видах спорту застосовуються переважно вправи з арсеналу цих самих видів спорту. В ациклічних видах спорту (наприклад, гімнастика або спортивні ігри) підготовка здійснюється в декількох напрямах: багаторазове повторення головних частин обраного виду спорту; повторення обраного виду вправ у цілому. Основна спеціальна фізична підготовка має на меті підняти для даного етапу спортивної підготовки і тренувального циклу рівень розвитку рухових якостей,  функціональних та супутніх можливостей організму спортсмена до вимог обраного виду спорту. Засобами слугують насамперед вправи свого виду спорту та спеціальні вправи, розроблені тренером. Вправи в рамках основної спеціальної фізичної підготовки виконуються зі змагальної інтенсивністю, на рівні близько 90% від максимальної. Залежно від виду спорту така підготовка може здійснюватися або наприкінці підготовчого періоду і в першій частині змагального, або протягом усього змагального періоду (переважно у видах спорту, які вимагають значної витривалості до тривалої роботи). 

Останнім часом в окремий вид виділяється функціональна підготовка, яку раніше здебільшого розглядали як складову фізичної. Вона покликана розвивати функціональні можливості спортсмена і полягає в тренуванні всіх функціональних систем організму. Також останнім часом у науково-методичній літературі в самостійний вид виокремлюють спеціально-рухову підготовку, спрямовану на розвиток спеціальних рухових або психомоторних якостей, а також координаційних здібностей спортсмена. 

▼ Технічна підготовка спрямована на вивчення й удосконалення техніки рухів, властивих обраному виду спорту. Протягом усієї спортивної кар'єри спортсмена продовжується процес навчання спортивній техніці, який відбувається паралельно із процесом її вдосконалення. Навчання вирішує завдання оволодіння правильною спортивною технікою (правильна структура рухів, відсутність зайвого напруження, прояви достатньо високих зусиль, автоматизація координаційних процесів тощо); вдосконалення вирішує завдання подальшого підвищення технічної майстерності завдяки "шліфовці" окремих деталей техніки рухів. Для оволодіння високою технічною спортивної майстерністю під час виконання складних вправ вже не достатньо одного старання, необхідне розуміння структурної основи кожного руху, його внутрішньої специфіки, в багатьох випадках – тонкого відчуття простору і часу та вміння керувати своїм тілом у просторі й часі. 

У рамках багаторічної спортивної підготовки технічна підготовка проходить через дві стадії – базової технічної підготовки і стадії поглибленого технічного вдосконалення. На стадії базової технічної підготовки здійснюється початкове навчання, створюється багатий фон спортивно-технічних умінь і навичок, які надалі слугують основою для технічного вдосконалення в обраному виді спорту. Цей процес збігається з етапами навчання і тренування в дитячо-юнацькому спорті. На стадії поглибленого технічного вдосконалення та оволодіння спортивно-технічною майстерністю проявляються специфічні закономірності періодизації тренувального процесу і, зокрема, фази розвитку спортивної форми в рамках річних і піврічних тренувальних циклів. Друга стадія включає в себе три умовні етапи: 1) перший етап збігається з першою половиною підготовчого періоду, в якому закладаються основи тренованості і створюються умови для поступового входження в спортивну форму; 
2) другий етап характеризується поглибленим засвоєнням і стабілізацією рухових навичок у рамках найбільш раціональних підсистем спортивної техніки, він охоплює другу половину підготовчого періоду, коли рівень виконання спеціальних рухових вправ вже достатньо високий; 3) третій етап охоплює кінець підготовчого і початок змагального періоду, коли технічна підготовка спрямована на вдосконалення набутих навичок, збільшення діапазону її варіативності та доцільності відповідно до умов майбутніх змагань. 

▼ Тактична підготовка озброює спортсмена мистецтвом ведення спортивної боротьби, що полягає у відповідних способах і формах її ведення. Спортивна тактика передбачає раціональне вирішення всіх спортивних завдань і мистецтво ведення змагання із суперником. Її основною метою є якомога більш раціональне використання своїх сил і можливостей для досягнення спортивного результату або перемоги над суперником. Основний зміст тактичної підготовки становлять навчання спортсмена певній поведінці під час змагань, подолання труднощів, використання на свою користь різних змагальних ситуацій. Тактична підготовка ґрунтується на тактичній діяльності, яка полягає у вирішенні завдань, що виникають у процесі взаємодії (або контрдії) з партнером або суперником. Основними її завданнями є: 
1) вивчення загальних основ тактики спортивної боротьби в обраному виді спорту; 
2) ознайомлення з тактичним досвідом найсильніших спортсменів; 3) практичне застосування елементів, способів, прийомів, варіантів тактики на тренуваннях і змаганнях; 4) вивчення суперника (суперників), його спортивного потенціалу, рівня спортивної підготовки, сильних і слабких сторін; 5) розробка тактичних планів участі у змаганнях з урахуванням конкретних суперників; 6) прогнозування і використання можливих змін змагальних ситуацій; 7) аналіз проведених змагань, ефективності тактики, що на них застосовувалася, та її складових. 

▼ Психологічна підготовка спрямована на формування вміння зберігати оптимальний психологічний стан і спокій (особливо під час сильного нервового напруження, що може бути викликане втомою, спортивною невдачею, високою конкуренцією тощо), а також на формування і вдосконалення основних психічних якостей і вмінь спортсмена, необхідних для успішної діяльності в обраному виді спорту. Розрізняють загальну і спеціальну психологічну підготовку. Загальна психологічна підготовка спрямована на розвиток універсальних властивостей особистості та важливих для обраного виду спорту психічних якостей (підготовка до тривалого тренувального процесу, соціально-психологічна підготовка, вольова підготовка, змагальний досвід, здатність до самовиховання). Спеціальна психологічна підготовка спрямована на розвиток психічних властивостей, здатних сприяти успіху в особливих, конкретних умовах спортивної діяльності (підготовка до конкретного змагання, конкретного суперника, етапу тренування, ситуативне управління психічним станом). 

▼ У понятті інтегральної підготовки синтезуються всі інші види. Центральна вісь усієї системи інтегральної спортивної підготовки проходить через фізичну і технічну підготовку спортсмена; навколо них групуються усі інші види підготовки і будується їх структурна взаємодія. 

4. Змагальна діяльність спортсмена. Організація і проведення змагань з обраного виду спорту 
Змагальна діяльність спортсмена розглядається як керована свідомістю психічна й фізична активність, спрямована через змагальні дії на досягнення перемоги над суперником в умовах специфічного протиборства при дотриманні встановлених правил. Структура змагальної діяльності спортсмена включає змагальні дії та їх комбінації в ході змагань. 

На успішність змагальної діяльності спортсмена впливають такі чинники: 
1) рівень володіння технікою змагальних дій і вміння тактично ефективно виконувати ці дії у змагальних умовах; 2) рівень розвитку специфічних для обраного виду спорту фізичних і психічних якостей і здібностей; 3) рівень функціональних можливостей і морфологічних показників, значимих для даного виду спорту; 4) спортивний стаж і досвід спортсмена; 5) попередня ефективна підготовка до змагання; 6) рівень спортивної майстерності суперника (суперників); 7) можливі специфічні умови, в яких проводяться змагання. 

Для успішного виступу на змаганнях спортсменові необхідна спеціальна змагальна підготовка, яка здійснюється на етапах спортивної підготовки, що передують офіційним змаганням. Вона є органічною складовою спортивної підготовки і тренування в макроциклах. Мета змагальної підготовки – навчитися в умовах офіційних загань максимально реалізовувати свій спортивний потенціал. 

▼ Спортивне змагання набуває офіційного характеру, якщо воно включене в офіційний спортивний календар, тобто затверджене у заздалегідь прийнятому уповноваженим органом (організацією) переліку змагань, організується відповідно до офіційного положення про змагання, де визначаються склад його учасників, порядок допуску спортсменів, регламент і критерії визначення результатів. Офіційні змагання проводяться за правилами, чинними в даному виді спорту на момент їх проведення, і забезпечуються кваліфікованим спортивним арбітражем. 

Спортивні змагання класифікуються за різними критеріями. За метою проведення вони можуть бути основними, підходящими, відбірними, контрольними й т. п. За складом змагальних дій виділяють змагання у різних видах спорту. За контингентом суперників змагання можуть розподілятися залежно від віку, статі, кваліфікації, територіальної чи відомчої належності; вони можуть бути командними або індивідуальними, відкритими чи закритими. У міжнародному спорті існує усталена система змагань: Олімпійські ігри, регіональні ігри, чемпіонати світу, Європи, Кубки світу й т. д. 

Процес організації і проведення змагань можна умовно поділити на декілька етапів. На першому етапі уповноваженими органами (наприклад, національними федераціями з обраного виду спорту) складається календар національних змагань – з огляду на терміни міжнародних змагань. До спортивного календаря додаються офіційні положення про змагання. складається їх кошторис. На другому етапі складається і затверджується типовий план проведення змагання, створюється організаційний комітет, який вирішує всі конкретні питання. Третій етап – етап безпосереднього проведення змагання. 

