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Актуальність. На думку багатьох фахівців, сучасний спорт характеризується стрімким ростом рекордів, подальшим збільшенням інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень [1, 3, 5]. Це вимагає необхідність пошуку шляхів оптимізації планування різних структурних одиниць тренувального процесу. За даними Н.И. Волкова та Л.П. Ремизова, процес оптимізації пов’язаний з підвищенням ефективності планування і врахування навантажень [2]. В зв’язку з цим вибір найкращого варіанту тренувань стає однією з ключових проблем сучасного спорту.

 На сьогоднішній день є чимало труднощів пов’язаних з раціональним співвідношенням роботи різної спрямованості в структурних одиницях тренувального процесу, а більшість питань планування, які торкаються проблем інтенсифікації, вирішуються емпіричним шляхом, що негативно відображається на ефективності підготовки спортсменів [3].

Із збільшенням кількості тренувальних занять гостро постає питання визначення раціональної мікроструктури тренування, і відповідно, воно повинно займати одне з ведучих місць при пошуках прихованих резервів тренування. Найбільш відповідальним моментом є визначення послідовності виконання різних за об’ємом і спрямованістю навантажень. На необхідність ретельної розробки даного питання вказують В.Н. Архипов, Ю.Н. Стеценко, А.Є. Федорова, Д.И. Фомин, В.А. Савенко, Ю.А. Усачев і саме тому правильна організація та планування тренувального процесу (И.П. Дегтярева, В.Н. Остьянова, А.Н. Евтушенко, В.П. Філіна, М.М. Линець) набувають особливої актуальності [4].

Мета дослідження: проаналізувати особливості побудови мікроциклів  в процесі підготовки спортсменів у міні-футболі.

Результати дослідження та їх обговорення.

Одним з основних елементів при побудові тренувального процесу є мікроцикл, який являє собою сукупність декількох тренувальних занять які складають частину процесу спортивної підготовки. Найбільш вагомими факторами, які впливають на структуру мікроциклів є: а) взаємодія процесів втоми та відновлення і разом з тим чергування навантажень і відпочинку; б) чергування занять з різною спрямованістю впливів.

Ю.М. Арестов та М.А. Годик зазначають, що постійних, універсальних мікроциклів не існує [5]. Їх форма і зміст залежать від етапів і періодів тренувального процесу. У зв’язку з цим в спортивній практиці спостерігають варіативність структури тренування, особливо на рівні мікроциклів.

Загальна теорія фізичного виховання, в залежності від завдань і етапів тренування, виділяє ряд типів мікроциклів. До них можна віднести: власне тренувальні, підвідні, змагальні і відновлюючі.

В цілому варіанти побудови мікроциклів в межах одного їх типу є відносно стабільними і, як правило, повторюються з деякими корективами у тренувальних мезоциклах. На думку багатьох фахівців, вивченню мікроструктури присвячена явно недостатня кількість досліджень [6]. Однак Л.П. Матвєєв підкреслює, що для успішного управління підготовкою спортсменів недостатня лише наявність науково обгрунтованих і збалансованих між собою знань про структуру і нормативи підготовленості спортсменів, методи оцінки різних якостей, які визначають спортивний результат.

Не зважаючи на те, що принципова основа структури багаторічної підготовки спортсменів не викликає суттєвих розбіжностей серед фахівців, розгорнуте дослідження її структурних блоків і оптимальних варіантів ще не завершене. Водночас очевидним є те, що при щоденному тренуванні особливості структури мікроциклів виражаються не в однаковій частоті „основних занять”, а в різному порядку чергування їх спрямованості.

Як зауважує багато фахівців, найбільш розповсюдженими є тижневі мікроцикли, кількість “основних занять” в яких може змінюватись від трьох до п’яти.

При визначенні об’єму тренувальних і змагальних навантажень, їх структури та якісного змісту слід керуватися, з одного боку фізіологічними закономірностями довготривалої адаптації, враховувати внутрішні механізми взаємодії загальної та спеціальної підготовки, а також фактори, що лімітують ріст спортивної працездатності. Другим аспектом, який має основне значення в сучасному міні-футболі, є проблема реалізації досягнутого рівня фізичної підготовленості в структурі техніко-тактичних дій. Саме на це, в кінцевому результаті, повинна бути спрямована вся система підготовки спортсменів.

Поряд з кількісними характеристиками структури мікроциклу потрібно розглядати і якісну сторону, таку як раціональне чергування занять, які відрізняються за величиною і спрямованістю. Вибір раціональних співвідношень обсягу і спрямованості тренувальних навантажень і їх оптимального розподілу в межах одного мікроциклу дозволяє підвищити ефективність процесу підготовки гравців у міні-футболі.

Основа побудови мікроциклів полягає, головним чином, у закономірних взаємозв’язках між навантаженням і відпочинком. Від величини інтервалу відпочинку між навантаженнями залежить “наслідок” попереднього і впливу наступного навантаження. Неправильний вибір інтервалів відпочинку між повторними навантаженнями часто призводить до ефекту, що суперечить очікуваному. Важливим моментом у визначенні тривалості роботи і відпочинку є вибір критерію готовності спортсмена до викононня повторних навантажень [7]. Враховуючи гетерохронність відновлення різних функцій, чергування занять в процесі тренування має відбуватись так, щоб навантаження одинакової спрямованості застосовувались з інтервалами відпочинку, достатнього для наступлення фази суперкомпенсації ведучої функції, а навантаження іншої спрямованості, що застосовуються у цей період, не впливали б негативно на відновлення основної функції.

Для того, щоб уникнути перевантаження, інтервал між двома навчально-тренувальними заняттями повинен, як правило, продовжуватись до тих пір, поки не буде подолана втома. Відомо, що навантаження при сильній втомі менш діючі (щодо позитивного ефекту), ніж в стані оптимальної працездатності. Процеси відновлення можна прискорити, якщо включити в мікроцикл навчально-тренувальні заняття, побудовані на загальнорозвиваючих вправах, які діють згідно механізму активного відпочинку.

Оптимальні інтервали відпочинку між тренуваннями можуть бути різними, але не повинні перевищувати 48 годин, так як функціональний потенціал організму може знижуватись не лише в результаті недовідновлення, а також від надзвичайно довгого затягування фази відпочинку. Саме тривалість інтервалів відпочинку є тим фактором, який поряд з інтенсивністю роботи визначає її переважну спрямованість. Щоб досягнути цілеспрямованого розвитку тих чи інших можливостей організму спортсмена, тривалість відпочинку слід планувати з врахуванням періоду відновлення після застосованих вправ. Змінюючи тривалість інтервалів відпочинку, можна вибірково впливати на механізми прояву різних фізичних якостей. Для повного відновлення після великих навантажень необхідно не менше 24 години. Тому навантаження в мікроциклах змагального періоду повинні розподілятись таким чином, щоб змагання припадало на фазу підвищеної працездатності. Вона складається при допомозі навантаження за два-три дні до цього.

Відпочинок – невід’ємна частина тренувань. Дотримання інтервалів відпочинку оптимальної тривалості між вправами, заняттями і змаганнями - перша умова раціональної побудови тренування.

Одним з центральних в системі підготовки спортсменів є питання нормування і планування тренувальних навантажень [8]. При плануванні навантажень слід враховувати такі його характеристики як спеціалізованість, спрямованість і величина. Остання виходить із співвідношень інтенсивності та об’єму виконуваних вправ. Під спеціалізованістю розуміють поділ навантажень ( в залежності від засобів що використовуються ) на дві групи – специфічні і неспецифічні. За спрямованістю навантаження поділяються на чотири групи: аеробна, аеробно-анаеробна, анаеробна, ігрова. Великі розбіжності викликають спроби визначення найбільш відповідної характеристики навантаження – її “величини”. Поряд з терміном “величина навантажень” використовуються такі поняття як “інтенсивність” і “напруженність”. А.Н. Романенко, О.Н. Джус розуміють під інтенсивністю швидкість виконання ігрових прийомів, а також швидкість пробігання дистанції. Водночас Ю.М. Арестов і М.А. Годик під “напруженістю” навантаження розуміють кількість роботи виконаної за одиницю часу [5]. Ми можемо зауважити, що під одними і тими ж визначеннями автори виділяють різноманітні кількісні і якісні характеристики величини навантаження. Як наслідок, більшість тренерів величину навантаження визначають лише за її зовнішніми параметрами, не враховуючи внутрішніх реакцій організму, систем енергозабезпечення, що створює певні труднощі при побудові тренувального процесу.

Слід зауважити, що тренувальні мікроцикли з використанням одноразових тренувальних занять дозволяють покращити рівень швидкісно-силових якостей, підвищити техніко-тактичну майстерність. Однак, через великі інтервали відпочинку темп вдосконалення вегетативних реакції буде сповільнений.

Мікроцикли також дають змогу зосередитися в окремих навчально-тренувальних заняттях на головному завданні, сконцентрувати необхідний для оптимального ефекту обсяг діяльності. Завдяки цьому активніше залучаються адаптаційні процеси, ніж у заняттях, де повинні вирішуватися декілька завдань за допомогою навантажень протилежної дії (вправи на вдосконалення швидкісних якостей). 

Цінність мікроциклів, також у тому, що незважаючи на часті тренування, зменшується небезпека монотонності і психологічної втоми. Відмова від мікроциклів може призвести до продовженої стандартизації навантажень і до вироблення стереотипних форм вправ, а це, в свою чергу, може значно зашкодити росту спортивних досягнень.

Оптимальними тренувальними циклами можна вважати тижневі мікроцикли з двома заняттями в день і одним днем відпочинку після цього. Спортивні навантаження в тренувальних мікроциклах розподіляються наступним чином: перший і другий дні  - середнє навантаження; третій день - велике навантаження, четвертий і п’ятий - середнє навантаження і шостий день - мале навантаження.

Щоб чітко і точно визначити величини навантажень на різних етапах підготовки гравців у міні-футболі, необхідно детально охарактеризувати їхню діяльність під час матчу.

Відомо, що процес підготовки гравців у міні-футболі тісно взаємопов’язаний з участю їх у змаганнях. Тому на рівень виконавської майстерності гравців впливає багато факторів, серед яких найважливішими є структура, зміст, засоби, і методи тренування.

Майже всі техніко-тактичні прийоми та дії футболістів під час тренування співпадають з характером їхніх дій у грі. Отже, аналіз цих дій та їхнє співвідношення у грі є тим фундаментом, на якому будується робота, спрямована на покращення якості підготовки гравців у міні-футболі та розвиток їхніх рухових здібностей. Такі дані дають змогу вносити у тренувальний процес необхідні корективи, максимально наблизивши його до умов гри, а у перспективі – точніше прогнозувати подальше спрямування підготовки спортсменів у міні-футболі.

Під час спортивного тренування гравців у міні-футболі в їхніх органах, системах органів та в організмі в цілому відбуваються закономірні зміни. Вони торкаються перш за все адаптації організму до зростання навантажень та відпочинку, необхідного для відновлення.

Доведено, що найдоцільніше застосовувати оптимальні навантаження, тобто комбінації з середніх і великих навантажень, які не повинні завдавати неприємних наслідків для здоров’я футболіста. У такому випадку після закінчення виконання вправ відбуватиметься суперкомпенсація. Вона буде тим тривалішою, чим більшим було тренувальне навантаження. Кожне наступне навантаження повинне відбуватися у фазі суперкомпенсації – тільки тоді воно даватиме найбільшу ефективність.

Висновки. Дослідження основних положень розглянутих робіт, показало існування різних напрямів щодо побудови тренувальних і змагальних навантажень в структурних одиницях тренувального процесу гравців у міні-футболі. На сучасному етапі постає проблема побудови мікроциклів у тренувальному процесі спортсменів у міні-футболі.
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Abstract. The conference paper deals with specific ways of training planning in microcycles in mini-football.
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