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Анотація. Розкрито основний зміст спортивного тренування команди Прем’єр-ліги Іраку. В результаті 
реалізації системних принципів теорії спорту та сучасної теорії періодизації розроблено концепцію по-
будови спортивної підготовки провідних футболістів Прем’єр-ліги Іраку. Ця концепція включає певний 
алгоритм дій щодо організації та планування системи спортивного тренування. В процесі оптимізації 
структури спортивного тренування враховувалися системні принципи реалізації мікро-, мезо- і макро-
структур спортивного тренування протягом року. На цій основі удосконалено структуру спортивного 

тренування команди Прем’єр-ліги.
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Abstract. The purpose of this research work was to reveal the main content of the Iraq premier league team 
sports training. As a result of the implementation of sports theory system principles and the modern theory of 
periodization, the concept of the Iraq premier league football players’ sports training was developed. It includes 
assertion sequence of actions which helps to organize and plan the system of sports training. Optimizing the 
sports training system structure, the principles of the implementation of micro-, meso- and macro structures of 
sport training during the year were taken into account. In accordance with them. The Iraq premier league team 

sports training structure was improved.
Keywords: periodization, sports training, football in Iraq.

Постановка проблемы. Анализ последних ис­
следований и публикаций. Известные события, 
которые произошли в Ираке в последнее десяти­
летия нашли свое отражение в различных сфе­
рах общественно-политической жизни Ирака, в 
том числе в спорте. Негативное социально-эко­
номическое развитие общества не могло не затро­
нуть экономические, организационные и методи­
ческие основы футбола в стране. Это отразилось 
на подготовке ведущих футболистов Ирака, и как 
следствие, снижении спортивного результата веду­
щих команд страны на внутренней и зарубежной 
арене. Одновременно специалисты отметили вы­
сокий социальный запрос на футбол как социаль­
но значимый фактор общественной жизни Ирака 
[4]. Это позволило не только восстановить орга­
низационные структуры и обеспечение, но и сфор­
мировать предпосылки к дальнейшему развитию 
этого вида спорта в стратегических направлениях, 
в том числе научно-методического в подготовке 
спортсменов. Это обусловлено серьезным интере­
сом специалистов Ирака к современным мировым 
научно-методическим разработкам в системе спор­
тивной подготовки спортсменов высокого класса в 
футболе, особенно в тех странах, где существую­
щие научно-методические основы подготовки та­
ких спортсменов при отсутствии достаточной ма­
териально-технической базы позволили успешно 
разработать и реализовать современные техноло­

гии спортивной подготовки спортсменов высокого 
класса и достичь весомых спортивных успехов [8–
10]. Это относится к системе футбола в Украине, 
где сформированы и продолжают совершенство­
ваться технологии подготовки футболистов высо­
кого класса, основанные на системных принципах 
научного анализа спортивных и смежных дисцип­
лин, обобщенные в теории спорта и реализован­
ные с учетом специфики подготовленности в раз­
ных видах спортивной деятельности [1–3]. 

В связи с этим, решение такой проблемы для 
Ирака основано на поиске пути реализации си­
стемных принципов теории спорта с учетом специ­
фики организации футбола Ирака. В данном ис­
следовании это было рассмотрено на основании 
имплементации теории периодизации спортивной 
тренировки [5] в условиях спортивной подготов­
ки футболистов Ирака. При разработке и обосно­
вании специфических условий периодизации под­
готовки Ирака была сформирована научно-мето­
дическая основа для дальнейшего разработки и 
внедрения факторов совершенствования системы 
управления тренировочным процессом футболи­
стов Ирака на уровне систем планирования, моде­
лирования и прогнозирования, контроля, отбора и 
моделирования, разработки в конечном итоге си­
стемы тренировочных воздействий.

Исследования являются частью научно-иссле­
довательской работы, проводимой согласно Свод­
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ному плану НИР в сфере физической культуры 
и спорта на 2011–2015 гг. по теме 1.8 «Постро­
ение подготовки и соревновательной деятельно­
сти спортсменов в олимпийских циклах на этапах 
многолетнего совершенствования» (номер госреги­
страции 0112U003205).

Цель исследования – разработка содержания 
тренировочного процесса футбольного клуба Пре­
мьер-лиги Ирака на основе реализации принци­
пов периодизации спортивной тренировки в тече­
ние года.

Методы и организация исследований. Иссле­
дования проведены в естественных условиях спор­
тивной подготовки в течение соревновательного 
сезона команды Премьер-лиги Ирака из города 
Басра (Аль-Нафт).

Результаты исследований и их обсуждение. В 
ходе исследований были определены отличитель­
ные особенности спортивной подготовки, кото­
рые влияют на рациональное построение трениро­
вочного процесса команды Премьер-лиги Ирака в 
процессе реализации микро-, мезо- и макрострук­
тур годичного цикла подготовки.

Особенности реализации программы подготов­
ки в подготовительном периоде первого макро­
цикла годичного цикла подготовки. В общепод­
готовительном этапе подготовительного перио­
да акценты были сделаны на повышении уровня 
функциональной подготовленности. В самом на­
чале – в течение пяти дней – был проведен втяги­
вающий микроцикл. Отличительной особенностью 
структуры общеподготовительного этапа подготов­
ки было строго детерминированное сочетание ми­
кроциклов: дневных семи ударных и трех восста­
новительных. В ударных микроциклах оценива­
лось развитие быстроты, силы, выносливости при 
работе анаэробного характера, а также аэробного – 
на основе последовательной реализации мощности 
работы на уровне аэробного и анаэробного поро­
гов, максимального потребления О2. Работа в вос­
становительном микроцикле в течение трех дней 
строилась с учетом фазовости протекания восста­
новительных процессов, где отчетливо выделены 
периоды значительного утомления: активизации 
восстановительных процессов; достижения повы­
шенного восстановления функции (эффект супер­
компенсации). Методы и средства реализации си­
стемы восстановления включали последовательно 
периоды; активного отдыха: процедур, направлен­
ных на увеличение скорости восстановительных 
процессов; завершающего комплекса упражнений 
для активизации нервной и кардиореспираторной 
систем. 

Основными средствами были упражнения об­
щей физической подготовки. Для упражнений с 
мячом выделены специальные периоды подготов­
ки, связанные с совершенствованием отдельных 

технических приемов, тактические занятия. На­
грузка в этой части занятия, как правило, не вы­
зывала нарастания утомления. В тренировочный 
день, для тренировки скоростных или силовых 
возможностей, упражнения с мячом выполнялись 
до серий основных режимных нагрузок, а для по­
вышения видов виносливости – после основных 
режимных упражнений на фоне утомления. Кро­
ме совершенствования компонентов выносливости 
это позволило активизировать восстановительные 
процессы. В течение последних трех микроциклов 
долю специальных упражнений с мячом постепен­
но увеличивали. Особенностью планирования тре­
нировочных занятий с большими нагрузками был 
учет времени восстановления на основе реализа­
ции принципов рационального сочетания разных 
по величине и направленности нагрузок, описан­
ных в теории спорта [5].

В специально-подготовительном периоде под­
готовительного этапа акценты в подготовке были 
сделаны на развитие компонентов специальной вы­
носливости. Значительно возросла доля специаль­
ных упражнений с мячом (до 90 %) в процессе вы­
полнения режимной работы. Основная задача дан­
ного этапа в течение двух микроциклов – ударного 
и восстановительного – обеспечить положитель­
ный перенос достигнутого функционального по­
тенциала в процессе перехода от (преимуществен­
но) общей физической к специальной подготовке. 

Обращает на себя внимание короткая длитель­
ность этапа подготовки. Это связано с длительным 
соревновательным периодом и отсутствием необ­
ходимости форсированной подготовки. Коррек­
ция состояния готовности может быть проведена в 
результате текущего управления в соревнователь­
ный период.

Акценты в работе сделаны на повышение ос­
новных систем функционального обеспечения спе­
циальной выносливости и специальных скорост­
ных возможностей. Для этого следует планиро­
вать применение системы переключения в процессе 
тренировочных занятий со средними нагрузками. 
Как правило, на следующий день проходило вос­
становительное тренировочное занятие противо­
положной направленности, в том числе на проти­
воположные системы энергообеспечения, группы 
мышц и т.п. Эти принципы организации микроци­
клов также описаны в современной теории спор­
та и успешно реализованы во многих видах спор­
та [6, 7].

В восстановительном микроцикле также нужно 
учитывать фазовую структуру восстановительных 
процессов в организме. Средства и методы восста­
новления должны быть направлены на ускорение 
адаптационных процессов и аккумуляцию функцио- 
нальных изменений, накопленные в течение всего 
подготовительного периода. Этому способствовал 



23

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

переход к программе соревновательного периода, 
который начинался с подводящего микроцикла. 
Необходимо подчеркнуть, что особенности функ­
ционального взаимодействия систем обеспечения в 
разных структурных компонентах тренировочного 
процесса – в микро-, мезо- и макроциклах – явля­
ется одним из факторов рационализации структу­
ры спортивной подготовки.

Особенности реализации программы подготов­
ки в соревновательном периоде первого макроцик­
ла годичного цикла подготовки. Структура спор­
тивной подготовки в этом периоде прямо связана 
с календарем соревнований, в данном случае – с 
расписанием матчей Премьер-лиги Ирака. Харак­
терной особенностью построения тренировочного 
процесса является использование одно- и многопи­
ковых соревновательных микроциклов.

В зависимости от плотности расписания и – как 
следствие – количества дней, отведенных на вос­
становление и подготовку к матчу, длительность 
соревновательного микроцикла может составлять 
от девяти до девятнадцати дней. При этом учиты­
вали игровой день (дни в многопиковом микроцик­
ле), а также дни, в которые проводились восста­
новительные мероприятия.

Основной отличительной чертой одно- и много­
пиковых микроциклов является структура подго­
товки. В однопиковых микроциклах используются 
тренировочные занятия с большими нагрузками, 
они являются средствами повышения готовности 
спортсменов к матчу в результате применения пол­
ноценной системы восстановления и стимуляции 
специальной работоспособности спортсменов. Од­
нопиковые соревновательные микроциклы исполь­
зовались, когда период между матчами составлял 
не менее девяти дней. В многопиковых соревнова­
тельных микроциклах тренировочные занятия не 
использовались, так как большую нагрузку фут­
болисты получали в процессе самой игры. Ко­
роткий период между играми включал мероприя­
тия восстановительного характера, а также трени­
ровочные занятия, направленные на стимуляцию 
работоспособности или отдельных компонентов 
функционального обеспечения специальной вы­
носливости футболистов. Эти особенности постро­
ения соревновательных микроциклов также пред­
ставлены в современной теории спорта [6]. 

Характерным для нагрузок в микроцикле бы­
ло снижение их глубины воздействия, а поэтому – 
меньшее влияние утомления на организм спортсме­
нов. Это позволило увеличить количество занятий 
со значительными нагрузками, направленными на 
разные стороны специальной выносливости, а так­
же повысить долю тренировочных занятий для 
стимуляции специальной работоспособности фут­
болистов. Значительный объем упражнений был 
посвящен совершенствованию или коррекции сто­

рон технико-тактической подготовленности, с уче­
том режимов работы восстановительной и стиму­
ляционной направленности.

После реализации программы последнего со­
ревновательного микроцикла, который включал 
игру последнего тура первого круга, была завер­
шена программа первого макроцикла годичного 
цикла подготовки.

Переходный период подготовки. В этом перио­
де спортсменов искусственно выводили из состоя­
ния спортивной формы. Для этого в большей сте­
пени, чем обычно, использовали активный отдых, 
работу равномерного или переменного характера 
с умеренной и низкой интенсивностью. Величина 
нагрузки на организм не оказывает глубокого воз­
действия, связанного с накоплением утомления. 
Такого рода работа ускоряет восстановление ор­
ганизма, при этом снижает действие реактивных 
свойств кардиореспираторной системы, которые 
снижают на мобилизационный потенциал спорт­
сменов, что характерно для соревновательного пе­
риода подготовки [6].

Длительность периода составляет не более се­
ми дней, что связано с календарем соревнований 
и необходимостью выделения в структуре следу­
ющего макроцикла нового переходного периода. 
Первый ударный микроцикл является естествен­
ным продолжением подготовки в первом макроци­
кле и в процессе переходного периода. Это видно 
по работе преимущественно аэробного характера 
в зоне аэробного (вентиляторного) порога и мак­
симального потребления О2 в первом ударном ми­
кроцикле следующего подготовительного периода.

Подготовительный период второго макро­
цикла годичного цикла подготовки. Особенно­
стью общеподготовительного и специально подго­
товительного этапов подготовки были значитель­
но сниженные сроки проведения, и как следствие, 
минимальное количество ударных восстановитель­
ных микроциклов. В общем подготовительном эта­
пе акценты были сделаны на последовательную 
реализацию компонентов специальной выносливо­
сти с учетом линейного повышения интенсивности 
и напряжения нагрузки, в специально подготови­
тельном периоде – на повышение ведущих систем 
функционального обеспечения в результате при­
менения работы преимущественно скоростно-сило­
вого характера и специальной выносливости с ак­
центом на повышение функции анаэробного энер­
гообеспечения.

В завершающей фазе подготовительного перио­
да проведен восстановительный микроцикл, кото­
рый включал период стимуляции работоспособно­
сти при подготовке к первой игре второго круга 
чемпионата по футболу в Премьер-лиге Ирака.

Особенности реализации программы подготов­
ки в соревновательный период второго макроцик­
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ла годичного цикла подготовки. Отсутствие пол­
ноценной подготовки, характерной для первого 
подготовительного периода, компенсировали боль­
шим количеством однопиковых соревновательных 
микроциклов, которые позволили вести полноцен­
ную подготовку к матчу, а также обеспечить пол­
ное восстановление и стимуляцию работоспособ­
ности футболистов в строго детерминированных 
условиях спортивной подготовки в условиях вы­
сокой плотности календаря.

Необходимо отметить, что указанные систем­
ные принципы организации спортивной трениров­
ки команды мастеров Ирака, предполагали ис­
пользование эмпирического опыта специалистов, 
накопленного в течение многих лет работы тре­
неров команды. Реализация указанных принци­
пов организации системы спортивной подготов­
ки позволила увеличить эффективность соревно­
вательной деятельности команды Премьер-лиги из 
города Басра. В сезоне команда не имела суще­
ственной ротации игроков основного состава, фи­
нансовые и другие организационные возможности 
клуба не изменились. В результате сезона коман­
да в первые за последние 10 лет заняла престиж­
ное седьмое место в чемпионате Ирака по футболу 
(Премьер-лига Ирака).

На эффективность реализации программы под­
готовки указала динамика результатов игровой 
деятельности в течение первого и второго кругов 
первенства Ирака по футболу. Эти данные схема­
тически представлены на рисунке 1. 

На рисунке видно, что, в отличие от предыду­
щего первенства, динамика изменения результатов 
имела более выраженный равномерный характер. 
Значительных изменений результатов не зареги­
стрировано, однако оценка динамики результатов 
указала, что основные проблемы возникали в мат­
чах, которые проходили в рамках подготовки в 
многопиковых микроциклах (большинство прои­

гранных матчей). Это указывает, с одной сторо­
ны, на проблемные ситуации в системе годичной 
подготовки, с другой – на новые резервы подго­
товки. С учетом структуры и целевых установок 
многопиковых соревновательных микроциклов, 
существенным резервом является совершенство­
вание системы восстановления и стимуляции ра­
ботоспособности. Относительно удачное начало 
чемпионата (отдельные поражения в большей сте­
пени связаны с классом команды противника) и 
стабильность результатов во втором круге свиде­
тельствуют об эффективности проведенного под­
готовительного периода подготовки, о реализации 
научных принципов организации однопиковых 
микроциклов (в отдельных случаях и многопи­
ковых), научных и методических положений тео­
рии спорта, которые были применены в данной си­
стеме совершенствования спортивной тренировки 
футболистов Ирака.

Выводы
В результате реализации системных принципов 

теории спорта, в частности современной теории 
периодизации, разработана концепция построе­
ния спортивной подготовки ведущих футболи­
стов Премьер-лиги Ирака. Она включает в себя не 
только определенный алгоритм действий по орга­
низации и планированию системы спортивной тре­
нировки, но и определенные системные принципы 
сочетания микро-, мезо- и макроструктур спортив­
ной тренировки футболистов высокого класса. На 
этой основе усовершенствована структура спор­
тивной тренировки команды Премьер-лиги.

Систематизация методических основ планиро­
вания тренировочного процесса в течение годич­
ного цикла подготовки привело к увеличению 
спортивного результата. Это было на фоне отто­
ка ведущих футболистов клуба и омоложения ко­
манды. Оптимизация структуры спортивной под­
готовки позволила повысить эффективность си­
стемы планирования годичного цикла подготовки 
спортсменов, сформировать предпосылки для си­
стемного наполнения разработанной структуры 
конкретными средствами на основе закономерно­
стей реализации микро-, мезо- и макроструктуры 
мезоцикла.

Установлено, что совершенствование процес­
са спортивной подготовки может иметь развитие в 
направлении улучшенияния системы восстановле­
ния и стимуляции работоспособности в многопи­
ковых соревновательных микроциклах. Это пер­
спективное направление исследований, связанное 
с увеличением специализированной направленно­
сти тренировочного процесса в период развития 
функциональных возможностей в подготовитель­
ном периоде спортивной тренировки.

Рисунок 1 – Результаты команды из города Басра в Премьер-
лиге Ирака по футболу в турнирах 2011–2012 (1), 2012 и 2013 
(2) и 2013–2014 (3) годов
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