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вступ. Сучасний розвиток спор-
ту, його популяризація та глобаліза-
ція, розвиток нових видів та дисциплін 
спорту вимагають від науковців шука-
ти шляхи удосконалення підготовки 
та змагальної діяльності спортсменів. 
Одним з напрямів удосконалення тре-
нувального процесу залишається по-
будова та програмування підготовки 
спортсменів [6, 12, 16].

Фахівці зазначають, що побудова 
підготовки та програмування у спор-
ті обумовлена рядом чинників, се-
ред яких можна відмітити зміст тре-
нувального процесу, специфіку виду 
спорту, завдання та значущість видів 
підготовки, планування навантажень 
та вибір засобів відповідно до ета-
пу підготовки тощо [19, 29]. У робо-
тах науковців зазначається, що осно-
вою побудови тренувального процесу 
є стратегії підготовки спортсменів, ви-
бір раціонального підходу до побудо-
ви підготовки і ряду рішень, що при-
ймаються тренером [32].

Питанням побудови підготовки 
спортсменів у різних структурних 
утвореннях (багаторічна підготовка, 
річний цикл, макроцикли, мезо- та мі-
кроцикли, тренувальні заняття) при-
свячено багато робіт вітчизняних та 
зарубіжних фахівців [11, 13, 14, 16, 
27]. Можна зазначити, що на етапі су-
часного розвитку спорту в наявнос-
ті система знань про структуру підго-
товки у видах спорту, проте вона по-
стійно доповнюється та розширюєть-
ся [5, 8, 9, 16].

В. Костюкевич з співавт. вважає, 
що раціональність та ефективність 
побудови процесу підготовки зале-
жить від послідовного розташуван-
ня структурних утворень різної три-
валості та спрямованості навантажень 
[12]. У наукових працях Ю. В. Верхо-
шанського обґрунтовано та розкри-
то теоретичні проблеми побудови тре-
нувального процесу, визначено ме-
тодичні принципи програмування й 
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анотація. Тренувальний процес виступає як елемент цілісної річної підготовки та ґрунтується 
на даних про стан спортсменок. Це дозволяє розглядати всі структурні елементи побудови 
тренувального процесу у зв’язку один з одним і як доповнення кожного. На основі цього 
розробляють різні варіанти річного циклу відповідно до вимог спортивного календаря. 
Мета. Розглянути основні підходи та закономірності побудови і програмування тренуваль-
ного процесу та розробити схеми етапу безпосередньої підготовки до чемпіонату світу та 
Європи спортсменок у черліденгу. Методи. Аналіз науково-методичної літератури та даних 
мережі Інтернет, метод моделювання, систематизація та узагальнення. Результати.
Раціональна побудова підготовки спортсменок передбачає планомірне підвищення рівня 
їхньої підготовленості, відносну стабілізацію. Під час планування тренувального проце-
су враховували, що кожне тренувальне заняття з великим чи значним навантаженням 
певної спрямованості викликає активну реакцію організму спортсмена. Для формуван-
ня адаптації систематично виконували навантаження відповідного обсягу та спрямованості 
протягом тривалого часу. Тривалість та інтенсивність тренувальної роботи з велики-
ми і значними навантаженнями відповідної спрямованості в поєднанні з заняттями іншої 
спрямованості, відновленням, відповідали адаптаційним можливостям спортсмена. В та-
кому випадку формувався найвищий відставлений тренувальний ефект. Розроблено алго-
ритм побудови етапу безпосередньої підготовки до змагань, який містив складові: аналіз 
календаря змагань; розрахунок кількості днів між головними та відбірковими змаганнями; 
обґрунтування тривалості етапу безпосередньої підготовки до змагань (ЕБПЗ) – п’ять–вісім 
тижнів; розрахунок мезоциклів для етапу у співвідношенні: 3-3, 2-2-2, 3-3-2; планований об-
сяг та спрямованість навантажень для мезоциклів. ЕБПЗ до чемпіонату світу з черліденгу 
2023 р. становив шість тижнів для одного макроциклу, містив два мезоцикли по три тижні 
(контрольно-підготовчий та передзмагальний). ЕБПЗ до чемпіонату Європи з черліденгу 
2023 р. був розрахований на сім тижнів та містив два мезоцикли: контрольно-підготовчий 
(чотири тижні) та передзмагальний мезоцикл – три тижні. Отримані дані підтверджують на-
працювання фахівців у різних видах спорту щодо планування передзмагального мезоци-
клу як етапу звуження для досягнення відставленого тренувального ефекту. Це дозволило 
раціонально здійснити програмування тренувального процесу дуету в черліденгу.
ключові слова: черліденг, програмування, побудова, тренувальний процес, етап 
безпосередньої підготовки до змагань.
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Abstract. The training process acts as an element of a holistic annual preparation and is based on 
the data about the condition of female athletes. This allows to consider all the structural elements 
of designing training process in connection with each other and as a complement to each other. 
Based on this, various variants of the annual cycle are developed in accordance with the require-
ments of the sports events calendar.  Objective. To consider the main approaches and regularities 
of designing and programming the training process and to develop the schemes of the stage of 
direct preparation of female athletes for the World and European cheerleading Championships. 
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організації тренувального процесу 
спортсменів високої кваліфікації [6].

Система знань про побудову під-
готовки спортсменів поступово на-
копичувалася та поповнювалася до-
слідженнями таких науковців, як 
Л. П. Матвєєв, Н. Г. Озолін, В. М. Пла-
тонов, В. М. Костюкевич, T. O. Bompa, 
V. B. Issurin, S. B. Mathavan [11, 14–16, 
24, 27, 30]. Особливе місце належить 
дослідженням методичних підходів 
побудови та програмування трену-
вального процесу спортсменів в окре-
мих видах спорту.

В. Костюкевич розкриває викорис-
тання методів моделювання в проце-
сі побудови тренувальної діяльнос-
ті в різних структурних утвореннях 
[11, 12]. В. Друзь [7], Л. Матвєєв [14], 
В. Платонов [16], підкреслюють, що 
моделювання у спорті виступає важ-
ливим способом наукового обґрун-
тування методів організації підготов-
ки спортсменів: визначення різних ха-
рактеристик спортивного тренування, 
раціональних способів побудови їх-
ніх структурних частин, прогнозуван-
ня спортивних результатів, розроб-
ки програм підготовки та контролю 
за реалізацією функціональних резер-
вів організму. З використанням мето-
ду моделювання у спорті формуються 
модельні характеристики, які є орієн-
тиром для забезпечення високого рів-
ня спортивної майстерності [4, 11].

Науковцями підкреслюється зна-
чущість модельно-цільового підхо-

ду, який передбачає в процесі побу-
дови тренувальної діяльності наяв-
ність двох взаємопов’язаних частин: 
проєктувальної і практичної [18]. Пер-
ша ґрунтується на моделюванні цілей 
змагальної діяльності, динаміки під-
готовленості спортсмена, необхідної 
для цільового результату й моделю-
ванні змісту та структури тренуваль-
ного процесу. Друга пов’язана з вико-
ристанням модельно-цільових комп-
лексів вправ, дотриманням структури 
тренувального процесу в системі зма-
гань, запрограмованих у першій час-
тині; співвідношенням заходів моніто-
рингу процесу реалізації спроєктова-
ної підготовчо-змагальної діяльності 
та його корекції. З урахуванням зазна-
чених складових протягом тривалого 
періоду відбирали відповідну модель 
річного циклу підготовки: традиційну 
(«класичну»), рівномірно-ступеневу 
(за Л. П. Бондарчуком [5]) чи блокову 
(за Ю. В. Верхошанським [6]).

Побудова річної підготовки і про-
грамування занять дозволяють змі-
ною тривалості тренування різної 
спрямованості, різноманітністю засо-
бів і методів, варіюванням наванта-
ження, врахуванням індивідуальних 
особливостей спортсменів керува-
ти процесом становлення спортивної 
майстерності з урахуванням особли-
востей календаря змагань, не знижу-
ючи його ефективності і не порушую-
чи принципів та закономірностей по-
будови річної підготовки [17, 24, 28]. 

Раціональна періодизація річної під-
готовки ґрунтується на побудові тре-
нувального процесу, що забезпечує 
послідовно-паралельну адаптацію до 
факторів різної переважної дії. Це за-
безпечується за рахунок варіюван-
ня структури і змісту різних структур-
них утворень. Під час планування зна-
чущим є раціональне співвідношен-
ня обсягу засобів, що безпосередньо 
впливають на становлення рівня під-
готовленості, та засобами іншої спря-
мованості. При такому підході форму-
ються необхідні адаптаційні реакції і 
досягається відставлений тренуваль-
ний ефект у поєднанні з іншими ком-
понентами підготовленості спортсме-
на [16, 22, 27, 34].

Використання послідовно-пара- 
лельного підходу до розвитку різних 
складових підготовленості пов’язане 
з необхідністю створення тренуваль-
них стимулів, достатніх за величиною 
та здатних викликати протікання від-
повідних адаптаційних реакцій; під-
тримання балансу між різними сторо-
нами підготовленості та їхніми скла-
довими; реалізації вимог раціональної 
методики становлення різних сторін 
підготовленості, яка передбачає на-
шарування тренувальних дій тієї чи ін-
шої переважної спрямованості на тре-
нувальний ефект, викликаний попе-
редніми діями; вирішення завдань, 
характерних для різних структурних 
утворень тренувального процесу, – 
періодів та етапів підготовки, мезо- і 
мікроциклів [16].

Незалежно від стратегії побудо-
ви підготовки спортсменів та програ-
мування занять, тренувальний процес 
повинен виступати як елемент цілісної 
річної, багаторічної підготовки, який 
спирається на дані про стан спортсме-
на, який формується за рахунок ви-
конаної роботи і зумовлює зміст на-
ступної. Це дозволяє розглядати всі 
структурні елементи побудови трену-
вального процесу як пов’язані один з 
одним і які доповнюють кожен. Це 
дозволяє розробляти різні варіанти 
річного циклу відповідно до вимог 
спортивного календаря [10].

мета дослідження – розглянути 
основні підходи та закономірності по-
будови і програмування тренувально-
го процесу та розробити схеми етапу 

Methods. Analysis of scientific and methodological literature and Internet data, method of model-
ling, systematization, and generalization. Results. The rational design of their training involves 
a systematic increase in the level of their preparedness and relative stabilization. During the 
planning of the training process, it was taken into account that each training session with a large 
or significant load of a certain orientation causes an active response of the athlete’s body. To 
form adaptation, they performed loads of the appropriate volume and orientation systematically 
for a long time. The duration and intensity of training work with large and significant loads of 
the appropriate orientation in combination with the sessions of another orientation and recovery 
corresponded to the adaptation capabilities of the athlete. In this case, the highest delayed training 
effect was developed. An algorithm for designing the stage of direct preparation for competition 
was developed, which included the following components: analysis of the sports events calendar; 
calculation of the number of days between the main and qualifying competitions; justification 
of the duration of the stage of direct preparation for the competition (SDPC) that lasted from five 
to eight weeks; calculation of mesocycles for the stage in the ratio: 3-3, 2-2-2, 3-3-2; planned 
volume and orientation of loads for mesocycles. The SDPC for the 2023 World Cheerleading 
Championship consisted of six weeks for one macrocycle and included two mesocycles of three 
weeks each (control-preparatory and pre-competition). The SDPC for the 2023 European Cheer-
leading Championship was designed for seven weeks and included two mesocycles: control-
preparatory mesocycle (four weeks) and pre-competition mesocycle (three weeks). The obtained 
data confirm the practical experience of professionals in various sports regarding the planning of 
the pre-competition mesocycle as a tapering stage to achieve a delayed training effect. This made 
it possible to rationally implement the programming of the duet’s training process in cheerleading.
keywords: cheerleading, programming, designing, training process, stage of immediate prepara-
tion for competitions.
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безпосередньої підготовки до чемпі-
онату світу та Європи спортсменок у 
черліденгу.

методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури та да-
них мережі Інтернет, моделювання, 
систематизація та узагальнення.

результати дослідження. Аналіз 
науково-методичної літератури та да-
них мережі Інтернет здійснювали з 
метою обґрунтування проблемної си-
туації та дослідження підходів до по-
будови тренувального процесу в спор-
ті, визначення характерних ознак по-
будови етапу безпосередньої підго-
товки до змагань. Особливе місце під 
час вивчення даних джерел відведено 
пошуку досліджень різних науковців з 
питань підготовки спортсменів у чер-
ліденгу та складно-координаційних 
видах спорту та побудови тренуваль-
ного процесу в черліденгу.

Метод моделювання використову-
вали для побудови моделі структур-
них утворень – етапу безпосередньої 
підготовки до чемпіонату світу з чер-
ліденгу 2023 р. та чемпіонату Європи 
2023 р.

Систематизацію здійснювали для 
зведення розрізнених знань, теорій, 
про побудову тренувального проце-
су протягом річного циклу, етапу під-
готовки до змагань в єдину наукову 
систему, встановлення їхньої єднос-
ті. Вона дозволила вивчити суттєві 
зв’язки, які об’єднують ці теорії і під-
ходи.

Метод узагальнення дозволив ви-
значити загальні ознаки та власти-
вості набуття спортивної форми, по-
будови тренувального процесу до го-
ловних змагань та обґрунтувати підго-
товку спортсменок у черліденгу.

Раціональна побудова підготов-
ки передбачає планомірне підвищен-
ня рівня підготовленості спортсмена, 
його відносну стабілізацію, що при-
таманно кваліфікованим атлетам, які 
досягли високих результатів та утри-
мують свій рівень. Значні коливан-
ня на рівні підготовленості, зокре-
ма і його різке зниження у перехід-
ному періоді, недоцільні. Стан висо-
кої підготовленості може прогресу-
вати, утримуватись або несуттєво ко-
ливатися протягом більшої частини 
року – до 8–10 місяців. Більше поло-
вини кваліфікованих спортсменів ви-
ходять на пік спортивної форми лише 
один раз на рік.

Формування стану підготовленості 
спортсмена та його готовності до ви-
щих досягнень у конкретних змаган-
нях передбачає два напрями:

1) тривале формування базових 
та спеціальних компонентів підготов-
леності;

2) відносно швидке досягнення 
найвищої готовності до конкретного 
змагання.

Система побудови спортивного 
тренування протягом року значною 
мірою визначає особливості викорис-
тання безпосередньої підготовки до 
змагань та власне змагальної бороть-
би як потужного фактора мобілізації 
функціонального потенціалу організ-
му спортсмена, подальшої стимуляції 
його адаптаційних реакцій, виховання 
психічної стійкості до складних умов 
змагальної діяльності [17, 33].

Розглянемо особливості побудови 
тренувального процесу в черліденгу. 
Під час планування необхідно врахо-
вувати, що кожне тренувальне заняття 
з великим чи значним навантаженням 
певної спрямованості є стресором, 
який викликає активну реакцію орга-
нізму спортсмена. Проте одне чи кіль-
ка занять не викликають формування 
довготривалих адаптаційних реакцій. 
Для формування адаптації необхід-
но систематично виконувати наванта-
ження відповідного обсягу та спрямо-
ваності протягом тривалого часу.

Необхідно враховувати, що три-
валість та інтенсивність тренувальної 
роботи з великими і значними наван-
таженнями відповідної спрямованості 
в поєднанні із заняттями іншої спря-
мованості, відновленням повинні від-
повідати адаптаційним можливостям 
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Рисунок 1 – Алгоритм побудови етапу безпосередньої підготовки до змагань

Рисунок 2 – Побудова етапу безпосеред-
ньої підготовки до чемпіонату світу 2023 р. 
з черліденгу тривалістю шість тижнів
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спортсмена. В такому випадку буде 
формуватися найвищий відставлений 
тренувальний ефект.

Нами розроблено алгоритм побу-
дови етапу безпосередньої підготов-
ки до змагань (ЕБПЗ), який містив такі 
складові (рис. 1):

1) аналіз календаря змагань;
2) розрахунок кількості днів між 

головними та відбірковими змаган- 
нями;

3) обґрунтування тривалості ЕБПН 
– п’ять–вісім тижнів. Залежить від то- 
го, скільки змагань буде і яка між 
ними перерва;

4) визначення мезоциклів для ета-
пу БПЗ у співвідношенні: 3-3, 2-2-2, 
3-3-2;

5) планування обсягу та спрямо-
ваності навантажень для першого та 
другого мезоциклів.

Під час побудови ЕБПЗ враховува-
ли його тривалість від шести до вось-
ми тижнів, що в першому контрольно-
підготовчому мезоциклі – триваліс-
тю три тижні – планується виконан-
ня великого сумарного обсягу роботи 
і максимальне сумарне навантаження, 
яке на 10–15 % більше, ніж на попе-
редніх етапах напруженої підготовки. 
В цьому мезоциклі завданням є сти-
муляція адаптації, мобілізація функці-

ональних резервів організму спортс-
мена. У другому передзмагальному 
мезоциклі – тривалістю три–чотири 
тижні – створюють умови для повно-
го фізичного і психічного відновлен-
ня після попередньої напруженої під-
готовки і формування відставлено-
го тренувального ефекту у фазі «за-
пізнювальної трансформації», а також 
об’єднання в цілісну систему, для ре-
алізації прогнозованої для головних 
змагань моделі змагальної діяльності.

Тижневої передзмагальної підго-
товки достатньо лише для того, щоб 
відновити функціональні можливос-
ті до рівня, необхідного для досягнен-
ня попереднього результату. Найкра-
щі результати спортсмени демонстру-
ють, коли передзмагальна підготовка 
триває близько 14 днів.

За раціональної побудови шес-
ти–восьми-тижневого ЕБПЗ перші 
два тижні мають втягуючий характер 
з поступово зростаючим навантажен-
ням і спрямовані на підготовку орга-
нізму спортсмена до перенесення ви-
соких тренувальних навантажень у на-
ступні тижні. Наступні чотири–шість 
тижнів напруженої підготовки є сти-
мулом для формування довготрива-
лої адаптації, яка розвивається посту-
пово, досягаючи максимальних вели-

чин вже після закінчення програми у 
вигляді так званого відставленого тре-
нувального ефекту, що формується у 
фазі «запізнювальної трансформа-
ції» [14], тривалість якої зазвичай ста-
новить два–чотири тижні. Наприкінці 
мезоциклу відзначається не стабіліза-
ція адаптації, а явно виражена втома у 
зв’язку з регулярним проведенням за-
нять із великими навантаженнями, що 
стимулюють адаптаційні перебудови. І 
лише потім, на тлі різкого зниження, 
а не збільшення навантажень, харак-
терних для попереднього тренуван-
ня, відбуваються реакції відновлення 
та формування відставленого трену-
вального ефекту.

Таким чином, обґрунтування побу-
дови підготовки до головних змагань 
дозволило нам розробити ЕБПЗ до 
чемпіонату світу з черліденгу 2023 р. 
для першого макроциклу (рис. 2) та 
ЕБПЗ до чемпіонату Європи з черлі-
денгу 2023 р. для другого макроциклу 
(рис. 3).

ЕБПЗ до чемпіонату світу з черлі-
денгу 2023 р. для першого макроци-
клу містив два мезоцикли по три тиж-
ні (контрольно-підготовчий та перед-
змагальний) (див. рис. 2). Перед по-
чатком етапу спортсменки виступа-
ли у відбіркових змаганнях – чемпіо-
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наті України. Після змагань був запла-
нований відновлювальний мікроцикл 
три дні. Контрольно-підготовчий ме-
зоцикл включав чотири мікроцикли. 
У втягувальному мікроциклі зміст ви-
значався змістом наступної роботи в 
ударних мікроциклах змагального пе-
ріоду підготовки з підвищенням підго-
товленості спортсменів. Сумарне на-
вантаження втягувальних мікроциклів 
зростає, досягаючи 70–75 % наван-
таження ударних мікроциклів. Серія 
двох ударних мікроциклів була спря-
мована на стимуляцію реакцій адапта-
ції, удосконалення базових і спеціаль-
них складових підготовленості – мак-
симальний сумарний обсяг роботи, 
велика кількість тренувальних занять 
(до 9–10 і більше протягом тижня), 
велика кількість занять із граничними 
навантаженнями. Великі сумарні об-
сяги роботи у заняттях поєднуються з 
її високими якісними характеристика-
ми, обумовленими готовністю спортс-
мена до виконання тренувальних про-
грам конкретної спрямованості. Така 
готовність забезпечується постійною 
зміною переважної спрямованості за-
нять.

Наступним планували також удар-
ний мікроцикл. Серія ударних мікро-
циклів закінчувалася відновним мі-
кроциклом, де робота виконувалася 
в невеликому сумарному обсязі (30–
40 % обсягу, характерного для попе-
редніх ударних мікроциклів). Це за-
безпечувалося зменшенням загальної 
кількості занять (у 1,5–2 рази) та усу-
ненням занять із великими та значни-
ми навантаженнями. Передзмагаль-
ний мезоцикл містив три мікроцикли. 
У втягувальному мікроциклі наванта-
ження поступово знижується. У підвід- 
ному мікроциклі планується сумарне 
навантаження (до 60–70 % характер-
ного для попередніх ударних мікро-
циклів). Основним завданням цьо-
го мікроциклу була інтеграція в ціліс-
ну систему сукупності компонентів 
функціональної, технічної, психоло-
гічної підготовленості, що визначають 
ефективність змагальної діяльності в 
черліденгу.

Наступний підвідний мікроцикл 
планувався зі зменшеною кількістю 
занять і невисоким сумарним обся-
гом роботи (20–30 % характерної для 

попередніх ударних мікроциклів). За 
своїми характеристиками (сумарний 
обсяг роботи, засоби відновного ха-
рактеру) цей мікроцикл був наближе-
ний до відновного.

Після виступу на змаганнях плану-
ється відновлювальний мікроцикл – 
три дні, підвідний мікроцикл (сім 
днів) до контрольних змагань – чем-
піонат України серед студентів та шко-
лярів (шість днів) (див. рис. 3). ЕБПЗ 
був розрахований на сім тижнів та 
містив два мезоцикли: контрольно-
підготовчий (чотири тижні) та перед-
змагальний (три тижні).

Контрольно-підготовчий мезо-
цикл включав один втягувальний мі-
кроцикл (сім днів), два ударних (по 
шість днів кожний), один відновлю-
вальний мікроцикл (три дні), знову 
ударний мікроцикл (шість днів). Пред-
змагальний мезоцикл розпочинався 
з відновлювального мікроциклу (три 
дні), потім планували один втягуваль-
ний мікроцикл (п’ять днів) та два під-
відних по сім днів.

Розроблені етапи підготовки до 
змагань було впроваджено у процес 
підготовки дуету спортсменок націо-
нальної збірної команди з черліденгу.

дискусія. Як вважають фахівці,
побудова тренувального процесу 
спортсменів на основі програмуван-
ня є досить актуальною, але потре-
бує розробки системного підходу 
до побудови тренувального процесу 
спортсменів у різних видах спорту [6, 
16, 20]. Це пов’язано зі щільним ка-
лендарем змагань, більшою спеціалі-
зованістю дисциплін у видах спорту, 
форматами тренування, різноманіт-
ністю тренувальних засобів, багато-
векторною оцінкою підготовленості та 
змагальної діяльності спортсменів [1, 
3, 10, 11, 21]. Науковці підкреслюють 
відмінності побудови тренувального 
процесу в різних групах видів спорту 
[1, 5, 18] та безпосередньо в черліден-
гу [2, 19].

Для спортсменів у черліденгу при-
таманний високий рівень технічної, 
хореографічної та акробатичної підго-

товленості. Під час побудови програ-
ми підготовки враховують постановку 
елементів техніки рухів, формування 
артистизму, постановку координації 
рухів; формування музичного слу- 
ху, відчуття ритму, удосконалення 
рухових якостей; темп тощо. У черлі-
денгу змагальні вправи виконуються у 
важких умовах статокінетичної та ста-
тодинамічної стійкості. Спортсмени 
вирішують рухові завдання управлін-
ня положеннями тіла, позами тіла на 
опорі і без неї [2–4, 19]. Опрацювання 
складної змагальної композиції вима-
гає правильної побудови тренуваль-
ного процесу та підведення спорт- 
сменок до оптимального стану до 
змагань.

Вивченню питання побудови ета-
пу безпосередньої підготовки до зма-
гань присвячено багато робіт [22–27, 
30–33]. Науковці визначають, що об-
сяг роботи на цьому етапі підготовки 
в передзмагальному мезоциклі коли- 
вається в межах 40–60 % до попе-
реднього характерного для періоду 
напруженого тренування [31, 33]. Фа-
хівці відзначають, що великі наванта-
ження впливають на процеси віднов-
лення і формування відставленого 
тренувального ефекту [32, 34], мен-
ші можуть призвести до прояву де- 
адаптації до окремих компонентів під-
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Рисунок 3 – Побудова етапу безпосеред-
ньої підготовки спортсменок до чемпіонату 
Європи 2023 р. з черліденгу тривалістю 
сім тижнів
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готовленості [24]. Підкреслюється, 
що раціональний вибір навантаження 
у передзмагальному мезоциклі істот-
но впливає на спортивний результат. 
Саме обсяг роботи від 40 до 60 % по-
передніх ударних мікроциклів дозво-
ляє забезпечити повноцінне віднов-
лення, профілактику розвитку про-
цесів деадаптації [26, 31]. При цьому 
вони підкреслюють, що такі наванта-
ження дозволяють ефективно вирі-
шувати завдання швидкісної та інте-
гральної підготовки, відпрацьовувати 
техніко-тактичні моделі змагальної ді-
яльності.

Саме планомірне зниження обсягу 
роботи розглядається як основний за-
сіб поступового усунення остаточної 
втоми, поліпшення фізичного і пси-
хічного стану спортсмена.

Одні фахівці пропонують протя-
гом першого тижня передзмагально-
го мезоциклу обсяг роботи скорочу-
вати приблизно до 70–80 % попере-
дньої роботи, другого – до 50–60 %, 
третього – до 30–40 % [16]. Інші ре-
комендують поступово скорочува-
ти обсяг роботи від одного тижнево-
го мікроциклу до другого приблизно 
на 20 %. Таким чином, у першому мі-
кроциклі обсяг роботи може станови-
ти 75–80 %, у другому – 50–60 %, в 
третьому – 30–40 %. Прихильниками 

поступового зниження обсягу роботи 
у передзмагальному мезоциклі є фа-
хівці, які узагальнювали досвід підго-
товки спортсменів міжнародного кла-
су і проводили відповідні досліджен-
ня [31, 32].

В. Платонов [16] вважає, що по-
вноцінне й інтенсивне відновлен-
ня після попереднього напружено-
го тренування може бути забезпече-
не при різкому зниженні в першому 
тижневому мікроциклі передзмагаль-
ного мезоциклу – до 30–40 %. Він за-
значає, що так вже через п’ять–шість 
днів спортсмен знаходиться у стані 
фізичного та психічного відновлення 
і здатний вирішувати завдання дру-
гого мікроциклу. Повноцінне віднов-
лення функціональних можливостей 
спортсменів протягом першого мі-
кроциклу передзмагального мезоци-
клу є обов’язковим для побудови ра-
ціональної підготовки в наступні дні. У 
передзмагальному мезоциклі необхід-
но забезпечити об’єднання в цілісну 
систему функціональних можливос-
тей зі спортивною технікою, психічни-
ми проявами, які відповідають запла-
нованій моделі змагальної діяльності і 
спортивному результату [16]. Це мож-
ливо при плануванні передзмагально-
го мезоциклу обсягу спеціальної ро-

боти, яка моделює умови змагальної 
діяльності та її елементи.

При підведенні спортсменів до 
змагань вирішуються два основні за-
вдання: забезпечення всебічного фі-
зичного і психічного відновлення за 
рахунок зниження обсягу й інтенсив-
ності роботи; оптимізація тренування, 
яка посилює розвиток процесу адап-
тації. Без цього неможливо розрахо-
вувати на максимальну ефективність 
періоду звуження [34]. Тренувальні 
дії в передзмагальному мезоциклі по-
винні сприяти реалізації оптимальної 
моделі змагальної діяльності.

Фахівці одностайні в думці, що іс-
тотна корекція тренувального проце-
су неприпустима в процесі заключної 
три–чотири-тижневої передзмагаль-
ної підготовки [16, 34].

Співвідношення роботи різної пе-
реважної спрямованості у передзма-
гальному мезоциклі за своєю дією на 
організм спортсмена принципово не 
відрізняється від характерної для ета-
пу напруженої спеціальної підготовки. 
Воно супроводжується деяким зву-
женням складу тренувальних вправ 
та їх більшою відповідністю структу-
рі наступної змагальної діяльності, ін-
тенсивністю роботи. Більшість вправ, 
за винятком засобів відновного ха-
рактеру, виконуються з інтенсивністю, 
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обумовленою моделлю змагальної ді-
яльності, а певна їх частина (5–10 %) з 
більш високою – близькою до гранич-
ної і граничною.

висновки. Опрацювання теоретич-
ного матеріалу та практичного досві-
ду, ряду досліджень, що виконані фа-
хівцями в різних видах спорту, та здій-
снення досліджень в черліденгу, побу-
дова підготовки протягом року та на 
етапі безпосередньої підготовки до-
зволили обґрунтувати підхід та побу-
дову підготовки спортсменок у чер-
ліденгу під час підготовки до чемпіо-
нату світу та Європи 2023 р. Отрима-
ні дані підтверджують напрацювання 
фахівців у різних видах спорту про ви-
користання ЕБПЗ, планування перед-
змагального мезоциклу як етапу зву-
ження для досягнення відставленого 
тренувального ефекту. Це дозволило 
раціонально здійснити програмування 
тренувального процесу дуету в черлі-
денгу.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають перевірку розро-
бленого етапу підготовки до змагань.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін-
тересів.
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