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1. Формування довготривалої адаптації у процесі багаторічної 

підготовки спортсменів 

Ефективне протікання пристосувальних процесів в організмі спортсмена 

у відповідності з вимогами конкретного виду спорту можливе лише при такій 

організації навчально-тренувального процесу, яка дозволить помітно 

ускладнити тренувальну програму на кожному наступному етапі багаторічної 

підготовки, в кожному наступному році чи макроциклі. Виділяють наступні 

основні напрямки ускладнення процесу підготовки: 

1. збільшення сумарного обсягу тренувальної і змагальної роботи, 

виконуваної протягом року чи макроциклу; 

2. збільшення інтенсивності тренувального процесу; 

3. зміна спрямованості тренувального процесу і збільшення 

питомої ваги засобів специфічного впливу в загальному обсязі 

тренувальної роботи; 

4. використання позатренувальних і позазмагальних факторів, які 

підвищують вимоги до організму спортсмена. 

Можливості першого із вказаних напрямів реалізуються шляхом 

збільшення багаточисельних кількісних характеристик тренувального 



процесу: обсягу виконуваної роботи (год, км), днів тренувальних занять і 

змагань, загальної кількості тренувальних занять і змагальних стартів та ін. 

Другий напрям передбачає приріст питомої ваги інтенсивної роботи в її 

загальному обсязі, зміну співвідношення тренувальних і змагальних 

навантажень у бік збільшення останніх, збільшення кількості ударних 

мікроциклів і мезоциклів, збільшення психічного напруження в 

тренувальному процесі, створення мікроклімату змагань і жорсткої 

конкуренції в кожному занятті та ін. 

Третій напрям пов'язаний із зміною спрямованості тренувального 

процесу у відповідності із здатністю організму спортсмена до розвитку 

окремих фізичних якостей і вдосконалення можливостей окремих органів і 

систем у визначеному віці, а також у зв’язку із вичерпанням генетично 

визначених адаптаційних можливостей по відношенню до удосконалення 

окремих якостей і здібностей. 

В межах цього напряму варто розглядати і поступовість підвищення від 

етапу до етапу в багаторічній підготовці засобів специфічного впливу в 

загальному обсязі тренувальної роботи. 

Можливості четвертого напряму реалізуються шляхом створення умов 

для більш повної мобілізації функціональних резервів організму в процесі 

тренування як фактору стимуляції адаптаційних процесів. Для цього 

використовують різноманітні тренажери з примусовим режимом мобілізації 

можливостей м’язової та інших систем організму, тренування в умовах 

середньогір'я та висоскогір'я та ін. 

Від доцільності застосування можливостей вказаних напрямів на різних 

етапах багаторічної підготовки залежать темпи зростання спортивної 

майстерності спортсменів, максимальний рівень їхніх досягнень і тривалість 

виступів на вищому рівні. 

Раціональне планування тренувальних і змагальних навантажень у 

процесі багаторічного тренування в значній мірі ускладнюється необхідністю 

врахування природної схильності спортсмена до формування різних сторін 



спортивної майстерності. Проте, при інших рівних умовах максимальне 

використання шляхів ускладнення тренувального процесу при роботі з 

юними спортсменами, які не досягли оптимальної вікової зони для 

демонстрації вищих досягнень, призводить до великих втрат спортивних 

талантів. 

Причини, що унеможливлюють ефективне багаторічне удосконалення 

юних спортсменів в умовах форсування навантажень  

1. різко зростаюча небезпека переадаптації і перенапруження 

основних функціональних систем організму; 

2. неможливість навіть найбільш обдарованих спортсменів 

переносити максимальні тренувальні і змагальні навантаження 

довше 2-4 років і реагувати на них відповідними структурними і 

функціональними перебудовами в органах і тканинах; 

3. швидка адаптація юних спортсменів до найбільших тренувальних 

стимулів, що призводить до вичерпання пристосувальних 

можливостей  організму, який росте; 

4. підвищений травматизм недостатньо сформованого ОРА, 

нервово-психічні зриви, яким піддається підліток в період 

статевого дозрівання і без надмірних навантажень. 

Велике значення для формування ефективної довготривалої адаптації 

має раціональне планування спрямованості тренувальних навантажень на 

усіх етапах багаторічної спортивної підготовки, її відповідність специфічним 

вимогам, які ставить ефективна змагальна діяльність. 

Показовим в цьому відношенні є стійке уявлення, згідно якого в перші 

роки багаторічної підготовки варто виконувати великі обсяги аеробної 

роботи, яка стимулює адаптацію кисневотранспортної системи і системи 

утилізації кисню. Практика останніх років продемонструвала, що у випадку, 

коли аеробні можливості обмежують рівень спортивних досягнень в 

обраному виді спорту, то така спрямованість навантажень на ранніх етапах 

підготовки є виправданою, оскільки формує адекватний фундамент для 



подальшої спеціальної підготовки. Якщо ж не обмежують (швидкісно-силові, 

спринтерські дисципліни), то значне за обсягом аеробне тренування здатне 

призвести до неадекватної адаптації організму, перш за все нервово-

м'язового апарату, що в значній мірі може звузити можливості для зростання 

спортивної майстерності.  

Для спортсменів високого класу характерні виключно великі 

навантаження. Розглядаючи ці дані в якості найбільш загального прикладу, 

варто відзначити, що багато видатних спортсменів досягли перемог на 

чемпіонатах світу і Олімпійських іграх при значно менших навантаженнях. 

Обумовлено це раціональним використанням індивідуальних можливостей, 

значним скороченням обсягу роботи тієї спрямованості, яка вже не може 

привести до відчутного приросту функціональних можливостей, але може 

стати причиною переадаптації функціональних систем організму спортсмена. 

Разом з тим використання індивідуальних максимально можливих 

величин тренувальних і змагальних навантажень, характерних для 

сучасного спорту, в процесі багаторічної підготовки є одним із 

найважливіших принципів спортивного тренування, що забезпечує 

ефективне формування довготривалої адаптації.  

Основні підходи до зазначеної проблеми: 

1. передбачає планомірне збільшення обсягу та інтенсивності 

подразників, що призводить до поступового збільшення впливу на організм 

спортсмена і планомірного формування довготривалої адаптації до факторів 

впливу. 

2. пов'язаний із різким збільшенням на етапі підготовки до вищих 

досягнень обсягу та інтенсивності навантажень, високою їх концентрацією в 

часі. Цей підхід пов'язаний з глибокою мобілізацією функціональних 

резервів організму спортсмена, однак створює передумови стрибкоподібного 

формування адаптаційних процесів в організмі. В багаторічній підготовці цей 

підхід широко використовується спортсменами, які спеціалізуються у видах 

спорту, пов’язаних із проявом витривалості. 



У процесі багаторічного тренування одночасно, як правило, 

реалізуються можливості різних напрямів інтенсифікації тренувального 

процесу. Окремі роки чи макроцикли характерні переважним використанням 

одного-двох з них при стабілізації характеристик в інших напрямах. 

Спортсмени високого класу, виключно добре адаптовані до різних факторів 

тренувального впливу, подальший розвиток довготривалої адаптації часто 

пов’язують із зменшенням ролі одних стимулів при різкому збільшенні 

інших. Особливо це проявляється в суттєвому зменшенні сумарного обсягу 

роботи (з 1300-1400 до 700-800 год), змагальної практики, навантажень 

окремих занять і мікроциклів при одночасно різкому підвищенні якісних 

характеристик тренувального процесу. Це, як правило, призводить до 

збереження і подальшого приросту досягнень за рахунок вдосконалення 

техніки, підвищення ефективності використання функціонального потенціалу 

у змагальній діяльності, вдосконалення тактичної майстерності. 

Основна увага повинна бути звернена не на спробах подальшого 

збільшення показників потужності різних функціональних систем, які мають 

вирішальний вплив для досягнення високих спортивних результатів в 

конкретному виді спорту, а на підвищення ефективності використання 

заздалегідь набутого функціонального потенціалу в умовах специфічного 

тренування і змагальної діяльності. Це передбачає різносторонню роботу з 

техніко-тактичного і спеціального фізичного удосконалення. Що ж 

стосується функціональної підготовки, пов’язаної із підвищенням потужності 

функціональних систем, то тут виконуваний обсяг роботи повинен 

забезпечувати лише підтримання досягнутих показників. 

Значно впливає на тривалість виступів на високому рівні варіант 

приросту навантажень на етапі підготовки до вищих досягнень. Рівномірний 

приріст навантажень пов'язаний із більш повільним досягненням необхідного 

рівня адаптації, проте, в подальшому ця адаптація в більшості випадків 

виявляється стабільною і забезпечує тривалі виступи на високому рівні. 



Стрибкоподібний приріст навантажень при вступі спортсмена в 

оптимальну вікову зону часто призводить до виключно швидкого 

формування адаптації, необхідної для досягнення видатних результатів. 

Буквально впродовж одного сезону багатьом спортсменам, які мали 

посередні результати, вдавалося вийти на передові позиції у світі, 

встановлювати світові рекорди, вигравати чемпіонати Європи, світу, 

Олімпійські ігри. Однак, досягнута таким шляхом довготривала адаптація 

дуже часто виявляється нестабільною і не дозволяє спортсменам зберегти 

досягнутий рівень результатів навіть при дуже напруженому тренуванні. 

 

2. Вік спортсменів та особливості їх адаптації 

Процес біологічного дозрівання людини охоплює тривалий період – від 

народження до 17-18 років у жінок і 20-22 років – у чоловіків, коли 

завершується ріст тіла, відбувається остаточне формування скелету і 

внутрішніх органів. Біологічне дозрівання людини – процес планомірний; 

воно протікає гетерохронно, що найбільш яскраво проявляється вже при 

аналізі формування будови тіла. Так, порівняння темпів росту голови і ніг 

новонародженого і дорослої людини показує, що довжина голови 

збільшується вдвічі, а довжина ніг – в 5 разів. 

Прийнято виділяти декілька етапів вікового розвитку. В інтересах СВД 

найбільша увага повинна бути зосереджена на віковий діапазон від 6 років до 

завершення біологічного дозрівання. Велику зацікавленість представляє і 

наступна вікова зона – оптимальних функціональних можливостей (до 27-30 

років), а також перша частина зони протилежного розвитку (30-40 років), 

протягом якої можливе збереження високого рівня працездатності і 

можливостей найважливіших функціональних систем організму. 

В період від 1 до 7 років річне збільшення довжини тіла поступово 

зменшується з 10,5 до 5,5см в рік. У віковому діапазоні 7-10 років щорічний 

приріст довжини тіла складає 5см. Статеві розбіжності у швидкості росту 



починають проявлятися з 9-10-річного віку. Помітне прискорення росту 

помітне в пубертатному періоді. 

Пік швидкості приросту маси тіла у дівчаток припадає на 11-12-й роки 

життя (5-5,5кг), а у хлопчиків – на 13-14-й роки (5,5-6,5кг). До 10 років маса 

тіла дівчаток дещо менша ніж у хлопчиків. 

Внутрішньогрупові зміни обхвату грудей, які характеризують величину 

грудної клітки людини і у визначеній мірі розмір її тулуба, близькі до тих, які 

характерні для маси тіла. 

Починаючи з 12-річного віку у юних спортсменів порівняно з тими, 

котрі не займаються спортом, відзначається розвиток обезжиреної маси тіла. 

Маса тіла юних спортсменів збільшується в основному за рахунок нежирного 

компоненту, а у тих, хто не займається спортом – значною мірою за рахунок 

жиру. У спортсменів кількість жиру залишається сталою, а у весняно-літній 

період навіть знижується. 

У дорослих спортсменів-чоловіків об’єм жирової маси складає 6-12% від 

загальної маси тіла, в той же час в чоловіків, котрі не займаються спортом – 

15-22%. У жінок об’єм жирової маси приблизно вдвічі більший ніж у 

чоловіків. 

Можливі суттєві індивідуальні коливання темпів біологічного 

дозрівання і відповідно, відмінності між паспортним і біологічним віком, 

котрі в окремих випадках можуть досягати 5-6 років. Раннє статеве 

дозрівання і пов’язаний з ним інтенсивний ріст тіла, м’язової маси, 

внутрішніх органів, як правило, призводить до швидкого прогресу у спорті, 

що не рідко є причиною омани тренерів і батьків по відношенню до 

особливої обдарованості дитини до досягнень у спорі. 

В 13-ирічному віці як у хлопчиків, так і у дівчаток відзначаються 

виключно великі коливання у рості (хлопчики – 135-185см, дівчатка – 140-

180см), масі тіла (30-85кг і 30-80кг), максимальному споживанні кисню (46-

80 мл·кг-1·хв-1 і 38-70 мл·кг-1·хв-1). Настільки ж вагомі і коливання в рівні 

сили, витривалості, швидкісних якостях. Ці коливання багато в чому 



обумовлені темпами біологічного розвитку, що суттєво ускладнює не лише 

відбір і орієнтацію юних спортсменів, але й побудову їхньої підготовки. 

Формування суглобів і суглобових поверхонь в основному завершується 

до 18-20 років, а повний розвиток кісток – до 23-26 років. До 18-20 років 

повністю формуються і з’єднуючі структури ОРА (фасції, апоневрози, 

зв’язки), різко зростає їх міцність. Якщо у підлітків 13-14 років міцність 

ахілового сухожилля на розрив складає близько 300кг, то у 18-річних – більш 

ніж 400кг. 

До 18-20 років анатомічний поперечник м’язів досягає показників 

дорослої людини, припиняється збільшення маси м’язів, яка досягає 40-45% 

маси тіла. Проте, функціональна і структурна диференціація окремих 

м’язових груп протікає до 24-28 років. В цій віковій зоні реєструються і 

найвищі величини м’язової сили. Слід враховувати, що розвиток різних 

м’язів відбувається неодночасно: найбільшими темпами росту відрізняються 

м’язи нижніх кінцівок, меншими – верхніх; темпи приросту м’язів-розгиначів 

вищі, аніж у м’язів-згиначів. 

Слід відзначити, що особливості вікового розвитку дівчаток пов’язані із 

часом настання менархе. 

Для спортсменок, які тренуються з великими фізичними 

навантаженнями, характерні випадки первинної (затримка часу першої 

менструації) і вторинної (зупинка менструації) аменореї. Дослідження 

продемонстрували, що настання першої менструації у жінок, які не 

займаються спортом, зазвичай відбувається у віці 12-13 років. У 

спортсменок, які займаються плаванням цей вік складає 13 років і 5 місяців, а 

у бігунок – 14 років і 3 місяці. У спортсменок, котрі займаються художньою 

гімнастикою – 15-17 років. Цікаво зазначити, що анатомо-морфологічні і 

фізіологічні характеристики організму спортсменок, пов’язані із 

повільними темпами статевого дозрівання, в більшості випадків 

позитивні для спорту. Жінки з пізнім статевим розвитком відзначаються 

великим ростом, більш довгими ногами і вузькими стегнами, меншою 



відносною масою тіла і меншою кількістю жиру в організмі у порівнянні  із 

жінками з раннім статевим дозріванням. 

Ефективний розвиток витривалості при роботі аеробного характеру не 

може бути забезпечений без знання закономірностей вікового формування 

кисневотранспортної системи. Відомо, що серцевий викид по відношенню до 

даних спокою у 8-9-річних дітей може бути збільшений в 4 рази, у 14-15-

річних підлітків – в 5-6 разів, у дорослих – в 6-7 разів. В 11-12-річних дітей 

при максимальних навантаженнях СТ зростає в середньому на 32 мм рт. ст., у 

підлітків і юнаків 15-16 років і 18-20 років – відповідно на 45 і 50мм рт. ст. 

Найбільш високі темпи розвитку серця як у хлопчиків, так і у дівчаток 

відзначаються в передпубертатному і пубертатному періодах вікового 

розвитку. Найбільшої маси серце досягає при завершенні статевого 

дозрівання. 

Склад крові, характерний для дорослих людей, формується значно 

раніше. Якщо вміст еритроцитів у 5-6-річних дітей досягає 6-7 млн. 

порівняно з 4,5-5,0 млн 1мм3 крові у дорослих, то показники кількості 

еритроцитів і вмісту гемоглобіну 10-11-річних дітей практично не 

відрізняються від дорослих. 

У процесі вікового розвитку зазнають суттєвих змін і різні рухові 

можливості. Показники просторової орієнтації розвиваються до 16-17 років. 

Координаційні здібності формуються до завершення статевого дозрівання, а 

рівня, характерного для дорослих людей, досягають до 15-16 років. Час 

простої рухової реакції наближається до рівня дорослих уже у віці 11-12 

років, а максимально можливий темп рухів – у віці 16 років і т.д. 

Ефективність адаптації в процесі багаторічного тренування варто 

пов’язувати також із наявністю сенситивних (чутливих) періодів у 

відношенні рухової функції, які розглядаються як фази найбільшої реалізації 

можливостей організму в онтогенезі, так і періоди, у які специфічні впливи 

призводять до більш виражених адаптаційних реакцій.  



Варто зазначити, що по відношенню до різних фізичних якостей 

спостерігаються відповідні сенситивні періоди. Наприклад, підвищення 

максимальної сили в молодшому шкільному віці і передпубертатному періоді 

протікає відносно рівномірно у відповідності із темпами росту і збільшення 

маси тіла дитини. В цей час не відзначається розбіжностей у розвитку сили 

між хлопчиками і дівчатками. Деяка генетична перевага хлопчиків 

компенсується більш раннім розвитком дівчаток. Рівномірний приріст сили 

спостерігається до тих пір, поки не почнуть відбуватися фундаментальні 

гормональні зміни, характерні для пубертатного періоду. Різке збільшення у 

хлопчиків у пубертатному періоді чоловічого статевого гормону – 

тестостерону з явним анаболічним ефектом  сприяє синтезу білка і різкому 

збільшенню м’язової маси і сили. Протягом пубертатного періоду об’єм 

м’язової маси збільшується у хлопчиків з 27 до 40% маси тіла. За силовими 

можливостями хлопчики починають суттєво випереджувати дівчаток: якщо у 

віці 11-12 років сила дівчаток складає 90-95% сили хлопчиків, то у 13-14 

років ця величина знижується до 80-85%, а в 15-16 років – до 70-75%. 

Інтенсивний розвиток м’язової маси і сили в пубертатному періоді не 

означає, що в цей період слід планувати інтенсивну силову підготовку. 

Значні силові навантаження можуть призвести до травм зон окостеніння, а  

також до розвитку остеохондрозу. Не підготовлений до таких навантажень і 

нервово-м’язовий апарат. Найвища тренованість сили у жінок 

відзначається у 18-20 років, у чоловіків – в 22-25 років, а інтенсивну 

роботу з розвитку цієї якості можна починати у віці 17-18 років. 

Швидкісні якості найбільш реактивні у віці 8-10 і 15-17 років, а в 11-

14 років темпи  їх приросту помітно нижчі. Найбільші темпи приросту 

координаційних якостей простежуються у віці 9-12 років, а гнучкості – в 

7-12 років. На віковий діапазон 7-12 років припадають найбільші темпи 

приросту здібностей до просторової диференціації рухів, відтворення 

заданого темпу, зусиль. 



Максимальні абсолютні величини аеробної продуктивності 

досягаються чоловіками зазвичай у віці 18-20 років, жінками – у 14-15 

років. Що стосується максимуму відносних показників, то вони досягаються 

раніше. У віці 10-12 років розбіжності між хлопчиками і дівчатками в 

показниках МПК відносно невеликі, проте у віці 13-15 років у хлопчиків 

вони на 13-16% вищі, ніж у дівчаток, а у дорослих  ці розбіжності досягають 

уже 32%. Навіть при врахуванні лише чистої маси тіла розбіжності між 

жінками і чоловіками дуже великі і досягають 18-20%. 

Досвід підготовки дітей, які спеціалізуються в циклічних видах спорту, і 

сучасні наукові дослідження свідчать про високі здібності дітей до 

підвищення аеробних можливостей під впливом спрямованого тренування. 

Разом з тим після завершення пубертатного періоду робота над розвитком 

аеробних можливостей може бути здійснена більш успішно, що пов’язано не 

з їх кращою схильністю до адаптації, а з можливістю різкого збільшення  

тренувальних і змагальних навантажень. 

Велика розбіжність у рівні МПК у жінок і чоловіків обумовлюється 

рядом причин. У чоловіків значно вище відношення  маси серця до маси тіла: 

середній показник у жінок складає 85-90% показника чоловіків. У чоловіків 

20-30 років на 15% вищий вміст гемоглобіну у 100 мл крові і на 6% більше 

еритроцитів на 1 мм3 порівняно із жінками такого ж віку. У жінок значно 

нижчі і показники серцевого викиду – вони складають 75-80% показників, 

характерних для чоловіків. Співвідношення цих факторів і визначає більш 

високу здатність до поглинання кисню у чоловіків. 

Слід зазначити, що у юних і молодих спортсменів приріст аеробної 

продуктивності і можливостей КРС пов'язаний із вдосконаленням різних 

компонентів, які визначають рівень аеробної продуктивності. У них 

збільшуються розміри серця, покращується кровопостачання активних 

тканин, відбувається ефективний  перерозподіл кровотоку, підвищується СО 

і серцевий викид та ін. З віком можливості до адаптації КРС різко 

знижуються. Зниження VO2max з віком обумовлене головним чином 



зниженням максимальної ЧСС, оскільки величини кисневого пульсу є 

ідентичними у добре тренованих людей різного віку. 

Зниження рівня МПК з віком компенсується підвищенням можливостей 

у відношенні інших факторів функціональної підготовленості. Так, дорослі 

чоловіки, віком 25-30 років здатні до значно більш економічного виконання 

роботи порівняно з підлітками і юнаками. 

Максимальні величини анаеробної продуктивності реєструються 

після завершення періоду дозрівання: у жінок – після 17-18 років, у 

чоловіків – 20-22 років. У підлітків і юнаків максимальні значення 

анаеробної продуктивності, виражені максимальними величинами лактату в 

м’язах і крові чи кисневого боргу, значно нижчі аніж у дорослих, що 

стосується як тренованих так і нетренованих людей. У певній мірі це 

обумовлено тим, що у дітей і підлітків існує дефіцит ферментів, 

відповідальних за анаеробний гліколіз, що без сумнівів обмежує останній. Не 

менше значення має і психологічна нездатність дітей і підлітків переносити 

важкі відчуття втоми, які супроводжують роботу анаеробного гліколітичного 

характеру, і невеликий обсяг такого тренування при підготовці юних 

спортсменів. 

Є суттєві розбіжності у схильності спортсменів різного віку до роботи 

тієї чи іншої спрямованості. Підлітки 13-14 років найбільш схильні до роботи 

аеробної спрямованості. Швидкісно-силові вправи, які забезпечуються в 

основному анаеробними джерелами енергії, даються їм з високою 

складністю. З віком підвищується здатність успішно переносити роботу, яка 

вимагає прояву максимальної сили, витривалості при роботі анаеробного 

характеру, швидкісно-силових якостей. Що стосується роботи аеробної 

спрямованості, то схильність до її виконання зростає в значно меншій мірі, а 

у багатьох спортсменів взагалі стабілізується. Найвища схильність до роботи 

швидкісно-силової і анаеробної спрямованості спостерігається у чоловіків у 

віці – 20-25 років, а у жінок – у віці 18-22 роки. 



Розглядаючи співвідношення роботи швидкісно-силової спрямованості 

на різних етапах багаторічної підготовки, варто вказати, що спеціальні 

швидкісно-силові можливості в найбільшій мірі розвиваються у віці 18-25 

років. Включати у підготовку юних спортсменів напружену силову роботу 

недоцільно, оскільки вона ставить до їх організму непосильні вимоги. Кості, 

зв’язки і НС ще не готові до такої роботи і це може стати причиною травм, 

перенавантажень ОРА і НС. 

Зазвичай рекомендується поєднувати засоби інтенсивного педагогічного 

впливу, спрямовані на розвиток різних якостей і здібностей з періодами 

природно підвищених темпів їхнього розвитку. В цьому випадку 

відзначається найбільша ефективність фізичного удосконалення спортсменів. 

Однак, цей процес на різних етапах багаторічної підготовки повинен бути 

органічно пов’язаним зі становленням інших сторін підготовленості – 

технічної, тактичної, психічної; передбачати інтегративне вдосконалення 

різних сторін підготовленості і окремих компонентів спортивної 

майстерності; враховувати фактори ризику спортивних травм і т.д. На 

практиці це призводить до того, що інтенсивна робота над розвитком різних 

фізичних якостей не пов’язується з періодами природно підвищених темпів 

їхнього розвитку. 

Слід враховувати, що застосування сучасних засобів і методів 

тренування призводить до значного зміщення в сторону більшого віку 

періодів максимального прояву різних фізичних якостей і можливостей 

функціональних систем. 

При плануванні співвідношення роботи різної спрямованості в процесі 

багаторічної підготовки необхідно враховувати темпи збільшення величини 

рук, ніг, поперечних розмірів тіла. Різка зміна тілобудови порушує визначене 

в результаті попередньої підготовки взаємовідношення рухової і вегетативної 

функцій, потребує суттєвої корекції спортивної техніки та ін. Особливо 

важким у цьому відношенні є вік 11-13 років у дівчаток і 14-16 років – у 



хлопчиків, тобто пубертатний період, для якого характерний найбільший 

приріст довжини тіла і кінцівок. 

Особливості адаптації різних функціональних систем в значній мірі 

обумовлюються статтю спортсмена. Наприклад, тренувальні програми 

аеробної спрямованості у чоловіків призводять до приросту 

можливостей кисневотранспортної системи за рахунок паралельного 

збільшення  серцевого викиду, СО, артеріовенозної різниці по кисню. 

Адаптація жінок протікає по іншому: тривалий час (2-3 місяці) 

пристосувальні реакції майже повністю обумовлені центральними 

змінами (серцевий викид, СО), після чого починають розвиватися зміни 

на периферичному рівні. 

Вправи силової спрямованості також викликають різні пристосувальні 

реакції у жінок і чоловіків. Ідентичні програми, спрямовані на приріст сили в 

оптимальному для розвитку цієї якості віці (20-30 років), приводять до 

різного тренувального ефекту у жінок і чоловіків. Чоловіки прогресують 

значно швидше, в окремих випадках у 1,5-2 рази. При цьому у жінок навіть 

значний приріст сили пов'язаний з невеликим збільшенням м’язової маси, в 

той же час, як у чоловіків спостерігається гіпертрофія м’язів. Це можна 

пояснити тим, що у жінок рівень тестостерону сироватки та інтенсивність 

його виробництва в багато разів менший, ніж у чоловіків. 

 

3. Формування адаптації у залежності від динаміки і спрямованості 

тренувальних та змагальних навантажень 

Динаміка формування стану найвищої готовності протягом 

тренувального року обумовлюється багатьма причинами. В їх числі слід 

назвати індивідуальні особливості спортсменів – структура м’язових 

волокон, вихідний, генетично обумовлений рівень можливостей систем 

кровообігу і дихання, аеробної і анаеробної продуктивності, рухливість 

пристосувальних реакцій, стійкість до деадаптації, збережений адаптаційний 

ресурс та ін. Не менше значення має і система побудови річної підготовки – її 



загальна структура, спрямованість тренувального процесу в різні місяці року, 

співвідношення засобів і методів підготовки, календар змагань і побудова 

безпосередньої підготовки до різних змагань та ін. Велику роль може 

відіграти і зміст перехідного періоду макроциклу, який передує наступному 

тренувальному року. Тривалий перехідний період (4-5 тижнів) із значною 

питомою вагою пасивного відпочинку призведе до вираженої деадаптації 

організму по відношенню до різних складових підготовленості, в першу 

чергу функціональної. Короткотривалий перехідний період (2-4 тижні) з 

широким використанням засобів активного відпочинку, навпаки, створює 

хороші передумови для швидкого виходу на високий рівень підготовленості 

в наступному році. 

Удосконалення необхідних для досягнення запланованих результатів 

довготривалих адаптаційних реакцій в процесі спортивного тренування 

формується поетапно, протягом тренувального року, а також окремих 

макроциклів. Це обумовлено рядом факторів.  

По-перше, ефективна адаптація можлива лише при визначеному обсязі 

подразників і оптимальній їх концентрації у часі. 

По-друге, адаптація до різних подразників протікає гетерохронно. 

Досягти змін функціональних можливостей скелетних м’язів чи серцевого 

м’язу можна швидше порівняно із компонентами підготовленості, які 

потребують в міру різнобічності і складності координаційної структури 

рухових дій поряд з морфологічними змінами, злагодженої роботи 

регуляторних і виконавчих систем. 

По-третє, приріст пристосувальних можливостей окремих органів і 

систем створює необхідні передумови для довготривалої адаптації 

функціональних, системно цілісних проявів рухових можливостей, а останні, 

у свою чергу, визначають ефективність пристосування організму до вимог 

ефективної ЗД. Це обумовлює ступінчастість довготривалої адаптації 

організму спортсмена до факторів тренувального впливу і виключну 

складність управління його пристосувальними реакціями в процесі побудови 



різних структурних утворень річного тренувального процесу чи окремого 

макроциклу. 

По-четверте, ефективність пристосувальних реакцій обумовлюється 

динамікою навантаження, її відповідністю кваліфікації спортсмена, їх 

підготовленості, реактивності їх функціональних систем в плані формування 

реакцій адаптації у відповідь на різні подразники.  

В окремому тренувальному макроциклі спортсмену необхідний 

визначений час для становлення усього комплексу адаптаційних реакцій, які 

забезпечують стан найвищої готовності до спортивних досягнень. Специфіка 

виду спорту, яка виражається в оптимальній структурі підготовленості 

спортсменів, обумовлена співвідношенням різних якостей і здібностей для 

досягнення високих спортивних результатів. Індивідуальні особливості 

спортсменів і тут суттєво впливають на темп формування довготривалої 

адаптації та обсяг роботи, необхідні для становлення заданого рівня 

пристосувальних реакцій. 

Звідси і більш тривалий період формування довготривалої адаптації 

м’язів у таких спортсменів. Проте, саме у цьому випадку формується більш 

високий і стійкий рівень адаптації м’язів до специфічних навантажень 

конкретного виду спорту. Чим нижчий вихідний рівень підготовленості 

спортсмена на початку тренувального року чи макроциклу, чим в більшій 

мірі виражені явища деадаптації після закінчення спортивного сезону, тим 

тривалішим буде період формування  довготривалої адаптації після 

відновлення інтенсивного тренування. По цій причині, при плануванні 

тренувань в перехідному періоді необхідно досягти такої їх побудови, яка б 

забезпечила б, з одного боку, повноцінне фізичне і психічне відновлення, а з 

іншого – підтримала б на достатньо високому рівні основні показники 

довготривалої адаптації, досягнуті в минулому спортивному сезоні. 

Вибір оптимального співвідношення протягом року роботи різної 

переважаючої спрямованості суттєво впливає на ефективність процесу 

тренування. Із збільшенням обсягу аеробної роботи зростає рівень VO2max, 



проте, коли час аеробної роботи досягає 800 год на рік, темп приросту різко 

уповільнюється, а при подальшому збільшені обсягу роботи зростання 

VO2max припиняється. Одночасно із підвищенням обсягу роботи аеробної 

спрямованості знижуються показники максимального кисневого боргу, який 

характеризує максимальну анаеробну ємність організму. 

Спортсмен, який володіє високим рівнем аеробної продуктивності, 

обумовленим природними даними чи попереднім тренуванням, може 

приділити основну увагу роботі анаеробного характеру. 

Тривале тренування аеробного характеру сприяє підвищенню 

максимальних величин поглинання кисню і відсотку МПК, який може 

утримуватися при тривалій роботі. Явний приріст величин VO2max 

спостерігається протягом перших двох місяців тренувань, а потім його рівень 

стабілізується і подальше тренування не сприяє його підвищенню. Здатність 

до тривалого утримання високих величин МПК добре тренується при 

стабілізації рівня VO2max. 

Підвищення аеробної продуктивності організму спортсмена впродовж 

тренувального макроциклу повноцінно може бути забезпечене при постійній 

зміні спрямованості навантажень, щоб становлення одних компонентів 

аеробної продуктивності було основою для вдосконалення інших і водночас 

попереджувало появу переадаптації окремих ланок аеробної системи 

енергозабезпечення. 

В більшості видів спорту при розвитку силових якостей спортсменів 

широко використовуються різноманітні тренажери і обладнання, у вищій мірі 

ефективні для підвищення максимальної сили, але недостатньо відповідні 

специфіці силових проявів у процесі змагальної діяльності в конкретному 

виді спорту. У процесі такого тренування вже через 1,5-2 місяці суттєво 

зростає рівень максимальної сили, приріст якої, в залежності від вихідного 

рівня силової підготовленості, обсягу та інтенсивності силових навантажень, 

ефективності методики та інших факторів може коливатися в межах 10-40% і 

більше. Однак інтенсивний приріст рівня максимальної сили відбувається 



паралельно із зниженням здатності до реалізації наявного силового  

потенціалу у процесі змагальної діяльності. Фаза зниження реалізації 

силових якостей охоплює період від 4 до 6 тижнів після початку 

інтенсивної силової підготовки. Різко зростаючі силові якості в результаті 

широкого застосування засобів загальної та допоміжної силової підготовки 

входять у протиріччя зі сформованою координаційною структурою рухів, 

порушується ефективна внутрішньом'язова і міжм'язова координація, 

сформовані механізми регуляції рухів, знижується еластичність м’язів і 

зв’язок. Це призводить до зниження  потужності основних рухів у змагальній 

діяльності, не дивлячись на різко зростаючий рівень максимальної сили. 

У подальшому, при раціональному співвідношенні силової і спеціальної 

підготовки до конкретної змагальної діяльності відбувається поступове 

зростання  можливостей до реалізації силових якостей, що виражається у 

підвищенні силових проявів, при виконанні спеціальних вправ, поступовому 

збільшенні коефіцієнту використання силових якостей, відновлення 

втраченого рівня спеціалізованих відчуттів часу, води, льоду та ін. 

Тривалість даної (пристосувальної) фази може досягати 3-4 тижні.  

Найбільш тривала третя фаза (паралельного розвитку) зазвичай 

охоплює заключну частину загальнопідготовчого і весь 

спеціальнопідготовчий етап підготовчого періоду. У цій фазі 

вдосконалення силових якостей здійснюється паралельно зі становленням 

технічної майстерності. Широке використання спеціальних вправ з 

вираженою силовою спрямованістю, а також змагальних вправ, дозволяє 

ефективно пов’язувати зростаючий рівень силових можливостей з усім 

комплексом інших компонентів, які забезпечують необхідний для ефективної 

ЗД рівень  фізичної, техніко-тактичної, психологічної підготовленості. 

В цілому для ефективної адаптації організму спортсмена в плані 

підвищення як максимального рівня силових якостей, так і здатності до їх 

реалізації у процесі ЗД необхідні наступні компоненти: 



1. Раціональний підбір засобів і методів силової підготовки загального та 

допоміжного характеру. 

2. Використання тренажерів і обладнання, а також методичних прийомів, 

які дозволяють забезпечити сумісне удосконалення силових якостей, техніко-

тактичної майстерності, спеціалізованих сприйняттів, рухливості у суглобах 

та ін. 

3. Доцільне співвідношення обсягів роботи загального, допоміжного і 

спеціального характеру, який забезпечуватиме як підвищення максимального 

рівня розвитку силових якостей, так і ефективність їх реалізації у ЗД. 

4. Урахування індивідуальної структури силової підготовленості 

спортсмена, його здібностей до перебудови структури рухів, ефективної 

регуляції їх часових, просторових, просторово-часових, динамічних і 

ритмічних параметрів. 

Раціональна зміна спрямованості тренувального процесу в різних 

періодах макроциклу є лише одним із шляхів, який забезпечує ефективне 

протікання адаптаційних процесів. Другим, не менш важливим напрямом є 

доцільна динаміка тренувальних і змагальних навантажень: систематичний 

приріст навантажень в ударних МКЦ і МЗЦ і раціональне співвідношення 

останніх з менш навантажувальними утвореннями. 

Приріст навантажень упродовж тренувального року або макроциклу, як і 

при багаторічному плануванні тренувань, може носити рівномірний або 

стрибкоподібний характер. Рівномірна динаміка навантажень характерна для 

підготовки спортсменів відносно невисокого рівня кваліфікації, а також для 

спортсменів високого класу на першому етапі підготовчого періоду. На 

другому етапі підготовчого періоду, а також на етапі безпосередньої 

підготовки до змагань найбільш ефективною часто виявляється 

стрибкоподібна динаміка навантажень. 

Сьогодні спеціалісти справедливо звертають увагу на те, що великі 

тренувальні і змагальні навантаження сучасного спорту потребують 

включення у тренувальний процес «періодів регенерації» у вигляді активного 



і пасивного відпочинку. Такий 5-10-денний період повинен включатися після 

16-22 тижнів напруженої підготовки.  

Однак, при плануванні періодів активного і пасивного відпочинку, а 

також при визначенні співвідношення засобів різної переважної 

спрямованості у процесі річної підготовки, особливо на етапах 

безпосередньої підготовки до головних змагань, необхідно враховувати, що 

процес деадаптації у відношенні різних компонентів підготовленості 

спортсмена протікає різними темпами. Вилучення із тренувального процесу 

вправ визначеної спрямованості вже через декілька днів може призвести до 

появи ознак деадаптації і зниження можливостей спортсмена до прояву 

визначених фізичних якостей; у відношенні інших якостей процес 

деадаптації після концентрованого впливу протікає значно повільніше. 

В останні роки стало очевидним, що навантаження сучасного спорту 

поряд з їх високим тренувальним ефектом перетворилися в серйозний 

негативний фактор, який призводить до зриву адаптаційних процесів, 

переадаптації, підвищення ймовірності захворювань і травм. 

 

4. Формування адаптації у залежності від спортивної спеціалізації та 

статі спортсменів. 

Раціональна побудова багаторічної підготовки, яка забезпечує 

досягнення найвищих спортивних результатів в оптимальній віковій зоні, у 

вирішальній мірі обумовлюється закономірностями формування спортивної 

майстерності. Структура ЗД в конкретному виді спорту, фактори, що 

визначають її ефективність, закономірності адаптації функціональних систем 

і механізмів, які несуть основне навантаження у процесі тренувань і змагань, 

визначають темпи зростання спортивних досягнень. 

На прикладі циклічних видів спорту, а саме плавання велику кількість 

індивідуальних варіантів сходження до вершини майстерності можна 

згрупувати в чотири основних варіанти. 



Перший варіант передбачає досягнення найвищих результатів в 

оптимальній віковій зоні, виділеній в результаті обстежень великої групи 

видатних спортсменів. Другий варіант характеризується досягненням 

максимальних результатів на 1-3 роки раніше нижньої межі оптимальної 

вікової зони. Третій варіант – досягнення найвищих результатів у віці, який 

перевищує верхню межу оптимальної вікової зони; це в основному плавці, 

які спеціалізуються на коротких і середніх дистанціях. Четвертий варіант 

характерний для чоловіків-спринтерів, тих які пізно (в 14-16 років) почали 

тренуватися у спортивному плаванні, нерідко з досвідом попередньої 

підготовки в інших видах спорту і досягнули вершин майстерності в плаванні 

в оптимальному для спринтерських дисциплін віці в результаті 5-7-річних 

тренувань. 

Найбільш частим у використання є перший варіант, другий і третій менш 

популярні, а четвертий носить лише випадковий характер. Важливо 

відзначити, що тривалість виступів на високому рівні спортсменів, які 

готуються по першому і третьому варіантах у 1,5-2 рази більша, аніж у тих, 

які у своїй підготовці застосовують другий варіант сходження до вершин 

спортивної майстерності. 

Реалізація того чи іншого варіанту структури багаторічної підготовки 

обумовлена комплексом причин. В першу чергу статтю спортсмена і його 

спеціалізацією, віком, в якому він почав займатися, характером підготовки на 

перших етапах багаторічного удосконалення. Ймовірно, велике значення тут 

мають і темпи біологічного дозрівання. 

Таким чином, традиційна структура багаторічної підготовки, при якій 

високі результати досягаються через 7-10 років занять може розглядатися 

лише як базова, а перспективи подальшого зростання  багато у чому 

пов’язані з реалізацією одного із виділених типових варіантів структури 

багаторічної підготовки, у найбільшій мірі відповідного особливостям 

конкретного плавця. 



Темпи формування довготривалої адаптації, що найбільш повно 

проявляються в динаміці зростання спортивних результатів, суттєво 

відрізняються у жінок і чоловіків, а також у спортсменів, які спеціалізуються 

на дистанціях різної протяжності. 

Найбільш довготривалий шлях на етапі підготовки до високих досягнень 

проходять чоловіки, які спеціалізуються на дистанціях 100м в плаванні 

брасом і батерфляєм, найкоротший – жінки, які спеціалізуються у плаванні 

на спині на дистанціях 400-800м вільним стилем.  

Не менш важливо враховувати темпи формування майстерності у 

спортсменів в залежності від їх статі і спеціалізації і при відборі кандидатів 

для напруженої підготовки на заключних етапах до головних змагань. Аналіз 

демонструє, що протягом року, який передував таким змаганням, жінки, які 

спеціалізуються у плаванні на середніх дистанціях, в результаті напруженого 

тренування спроможні різко покращити спортивні результати і 

переміститися з 50-100-ї позиції у списках найсильніших плавців світу на 

передові і вийти на рівень світових рекордів або перевищити його. Плавці-

чоловіки, які спеціалізуються на 100-метрових дистанціях, до 

стрибкоподібного приросту результатів не спроможні і за рік до масштабних 

змагань усі майбутні призери добре відомі спортивному світу і практично 

займають провідні позиції у списках найсильніших спортсменів. 

За високими досягненнями у конкретних видах спорту стоять реально 

існуючі загальні закономірності довготривалої адаптації організму 

спортсменів до досягнення найвищих результатів в різних видах спорту. 

Проте реалізація їх у практиці являє складну задачу, досягнення якої 

можливе лише при строгому врахуванні великої кількості факторів, 

починаючи із специфіки виду спорту і виду змагань і закінчуючи генетичною 

схильністю конкретного спортсмена до адаптації, перенесення навантажень, 

демонстрації найвищих досягнень у визначеному віці  і т. д. 

 



5. Періодизація річної підготовки як основа формування ефективної 

довготривалої адаптації. 

Сьогодні без перебільшення можна стверджувати, що в сучасному 

спорті спеціалістів завжди, в тій чи іншій мірі цікавила природа періодичної 

зміни тренувального процесу протягом річних циклів тренувань.  

Протягом багатьох років різні напрями у вивченні проблеми періодизації 

спортивного тренування займали одне з центральних місць в теорії і 

методиці спортивного тренування. Особливо інтенсивно робота у цьому 

напрямі проводилася у 60-х роках ХХ століття (Л. Матвєєв, 1964; Озолін, 

1970). 

Аналіз численних нововведень у сфері побудови річної підготовки 

свідчить про те, що вони ніяким чином не протирічать основним положенням 

системи періодизації, а лише доповнюють і розвивають її окремі частини з 

урахуванням особливостей сучасного етапу розвитку спорту. І це б потрібно 

було розглядати як природнє і позитивне явище, якби введення нових даних і 

положень у сфері періодизації спортивного тренування  не супроводжувалося 

в окремих випадках необгрунтованими спробами відкинути добре 

відпрацьовані в науковому значенні і виправдані на практиці 

загальнотеоретичні положення періодизації тренувального процесу. 

Різке збільшення протягом року кількості змагань достатньо високого 

рангу, які сьогодні у більшості видів спорту охоплюють період до 9-10 

місяців і більше (виключаючи сезонні види спорту), вимагало від провідних 

спортсменів участі у змаганнях практично протягом усього року. Цьому ж 

сприяла і реалізація характерної для сучасного спорту тенденції – частої 

участі у змаганнях, як одного з найбільш ефективних методів підготовки 

спортсменів високого класу, добре адаптованих до звичних тренувальних 

навантажень. Таке положення створило видимість того, що система 

періодизації річної підготовки, яка склалася увійшла у протиріччя з 

передовою спортивною практикою. Одні тренери почали відкидати наявність 

підготовчого, змагального і перехідного періодів з їхніми задачами і змістом, 



вводити помісячне планування тренувального процесу з підготовкою до 

кожних більш чи менш важливих змагань, використовувати нові означення 

структурних утворень тренувального процесу протягом року. Інші узагалі 

відкидають існування періодизації річної підготовки і пропонують 

розглядати підготовку спортсменів високої кваліфікації, як цільний ланцюг 

безпосередньої підготовки і участі спортсменів у різних змаганнях. Особливо 

яскраво ця тенденція проявляється у важкій атлетиці і деяких спортивних 

іграх, з'явилися її прихильники і в деяких циклічних видах спорту, зокрема у 

плаванні і велоспорті (трек). 
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