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У статті розглядаються основні завдання тренувальних занять у 
підготовці спортсменів, їх класифікація за панівною спрямованістю, а 
також особливості проведення навчальних, тренувальних, навчально-
тренувальних і контрольних занять. Аналізуються методи досягнення 
поставлених цілей залежно від типу занять, що сприяє підвищенню 
ефективності спортивної підготовки. Мета дослідження полягає в 
обґрунтуванні особливостей оптимізації тренувального процесу в 
спортивній підготовці. Тренувальний процес є складною і багаторівневою 
системою, що базується на науково обґрунтованих принципах розвитку 
фізичних, технічних, тактичних і психологічних якостей спортсменів. 
Важливим аспектом ефективної підготовки є чітка класифікація занять і 
їхня відповідність конкретним завданням. Визначення основних завдань 
тренувальних занять дає змогу забезпечити цілісний підхід до розвитку 
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спортсменів, поєднуючи фізичне вдосконалення, технічну й тактичну 
підготовку з психологічною стійкістю й відновленням. Класифікація 
тренувальних занять за спрямованістю допомагає ефективно розподіляти 
навантаження, уникати перенавантажень і досягати оптимального 
результату на кожному етапі підготовки. Розподіл тренувального процесу 
на навчальні, тренувальні, навчально-тренувальні й контрольні заняття 
дає змогу систематично оцінювати рівень підготовленості спортсменів 
і коригувати тренувальні програми відповідно до їхніх індивідуальних 
потреб. Оптимальні шляхи вирішення поставлених завдань забезпечують 
ефективний розвиток спортсменів, використовуючи сучасні методики 
навчання, аналітичні підходи до контролю результатів та адаптивні 
форми тренувань.
Успіх у спортивній підготовці залежить від раціонального планування 
тренувального процесу, чіткої структури занять і використання 
прогресивних методів навчання. Поєднання традиційних підходів із 
сучасними технологіями дає змогу підвищити рівень майстерності 
спортсменів і забезпечити їхню конкурентоспроможність у змагальній 
діяльності.
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The article considers the main tasks of training sessions in the preparation of 
athletes, their classification by dominant orientation, as well as the features of 
conducting educational, training, educational-training and control sessions. 
Methods of achieving the set goals are analyzed depending on the type of 
sessions, which contributes to increasing the effectiveness of sports training. 
The purpose of the study is to substantiate the features of optimizing the training 
process in sports training. The training process is a complex and multi-level 
system based on scientifically sound principles of developing the physical, 
technical, tactical and psychological qualities of athletes. An important aspect 
of effective training is a clear classification of sessions and their compliance 
with specific tasks. Determining the main tasks of training sessions allows 
for a holistic approach to the development of athletes, combining physical 
improvement, technical and tactical training with psychological stability and 
recovery. Classification of training sessions by orientation helps to effectively 
distribute the load, avoid overload and achieve optimal results at each stage 
of training. The division of the training process into educational, training, 
training-training and control sessions allows you to systematically assess the 
level of preparedness of athletes and adjust training programs in accordance 
with their individual needs. Optimal ways to solve the tasks set ensure the 
effective development of athletes, using modern training methods, analytical 
approaches to monitoring results and adaptive forms of training.
Success in sports training depends on rational planning of the training process, 
a clear structure of classes and the use of progressive training methods. The 
combination of traditional approaches with modern technologies allows you 
to increase the level of skill of athletes and ensure their competitiveness in 
competitive activities.

Key words: sports training, 
training session tasks, 
classification of training 
sessions, methods, physical 
training, psychological 
training, technique, tactics.

Постановка проблеми. Сучасний спортив-
ний тренувальний процес вимагає комплексного 
підходу до підготовки спортсменів, який урахо-
вує фізичні, технічні, тактичні та психологічні 
аспекти. Однак одним із ключових викликів 
є раціональна організація тренувальних занять, 
що дає змогу максимально ефективно розвивати 
необхідні якості спортсменів без ризику переван-
тажень і втрати мотивації [1]. 

Зокрема, проблемою є визначення оптималь-
ної структури тренувального процесу й вибір 
найбільш ефективних методик проведення різних 
типів занять (навчальних, тренувальних, навчаль-
но-тренувальних, контрольних). Відсутність чіткої 
систематизації тренувальних занять або їх непра-
вильне поєднання може призводити до дисбалансу 
в підготовці спортсмена, що негативно познача-
ється на його результатах у змагальній діяльності.

Таким чином, актуальність дослідження поля-
гає в розробленні ефективної системи планування 
тренувальних занять, їх науково обґрунтованого 
розподілу й вибору оптимальних шляхів вирі-
шення поставлених завдань залежно від специ-
фіки кожного виду заняття.

Мета дослідження – обґрунтування особли-
востей оптимізації тренувального процесу в спор-
тивній підготовці.

Матеріал і методи дослідження: аналіз нау-
ково-методичної літератури, педагогічні спосте-
реження, синтез, узагальнення.

Виклад основного матеріалу. Сучасна 
система підготовки спортсменів почала форму-
ватися в другій половині XIX століття, що зумов-
лено все більшою популярністю спорту. У різних 
країнах світу активно розвивалися численні види 
спорту, багато з яких згодом стали частиною про-
грами Олімпійських ігор. Постійне збільшення 
кількості змагань вимагало уніфікації правил та 
умов їх проведення, удосконалення спортивної 
інфраструктури, спортивних споруд, інвентарю 
й обладнання, а також розвитку техніки й так-
тики змагальної діяльності. Водночас відбувалося 
активне впровадження науково обґрунтованих 
методів підготовки спортсменів, що сприяло під-
вищенню їхньої результативності [2, с. 16].

Усе більша конкуренція в спорті найвищих 
досягнень, значні успіхи тренерської діяльності 
в різних видах спорту, а також розвиток системи 
науково-методичного забезпечення підготовки 
національних збірних, особливо інтенсивний у дру-
гій половині XX століття, сприяли вдосконаленню 
підходів до підготовки спортсменів. Досягнення 
в галузях біології, теорії керування, комп’ютери-
зації навчально-тренувального процесу й наукових 
досліджень, зокрема у сфері контролю й аналізу 
структури змагальної діяльності, зумовили необхід-
ність подальшого розвитку знань щодо загальноте-
оретичних основ спортивної підготовки [2, с. 18].

Тренувальний процес – це багаторівнева 
система, що вимагає чіткої класифікації занять 
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і їх відповідності конкретним завданням. Ефек-
тивність підготовки спортсменів залежить від 
правильного вибору методів навчання, оптималь-
ного планування навантажень і постійного моні-
торингу результатів. Запропонований підхід дає 
змогу забезпечити комплексний розвиток спортс-
мена й досягнення високих результатів у спортив-
ній діяльності [3].

Основною метою спортивного тренування 
є розвиток фізичних якостей, освоєння й удоско-
налення рухових навичок в обраному виді спорту, 
а також досягнення високих результатів у зма-
гальній діяльності [4].

Основні завдання тренувальних занять у підго-
товці спортсменів вивчали науковці: В. Костюке-
вич, М.  Пітин, Т.  Кутек, А.  Бурла, Ж.  Мудрик, 
В. Мунтян, О. Товстоног, Є. Приступа, О. Шинка-
рук, Ю.  Шкребтій, Ю.  Бріскін, Ж.  Козіна, Swan 
Justin та інші [1–15].

В. Костюкевич зазначає, що «ефективне управ-
ління підготовкою спортсменів залежить від ово-
лодіння тренером знаннями основних аспектів 
педагогіки, біології, біомеханіки і психології, 
управлінських впливів у процесі фізичної, тео-
ретичної, психологічної та змагальної діяльності 
гравців і комплексного контролю за результа-
тами їх тренувальної та змагальної діяльності» 
[4, с. 34].

М. Пітин проаналізував організаційно-ме-
тодичні рівні теоретичної підготовки в спорті, 
представив комплекс засобів, методів, принципів 
і функцій, що формують її основу. Окрім цього, 
визначено ключові фактори, які впливають на 
ефективність процесу теоретичної підготовки 
спортсменів. Також розроблено модель системи 
знань атлета, що базується на взаємозв’язку базо-
вих і допоміжних підсистем, які визначають зміст 
навчання. Додатково структуровано й деталізо-
вано зміст теоретичної підготовки в межах багато-
річного процесу спортивного вдосконалення [5].

Одним із основних напрямів у роботі тренера 
і спортсмена є визначення панівних факторів, що 
впливають на індивідуалізацію навчально-тре-
нувального процесу з метою підвищення резуль-

тативності змагальної діяльності, виявлення 
й розвиток прихованих можливостей організму 
спортсмена на основі аналізу результатів педа-
гогічних спостережень і практичного досвіду 
[6, с. 13].

О. Товстоног, аналізуючи науково-методичну 
літературу, стверджує, що сьогодні в підготовці 
спортсменів відбувається пошук нових напрямів 
підвищення спортивної майстерності. Одним із 
найефективніших шляхів удосконалення струк-
тури та змісту підготовки спортсменів є орієнта-
ція при плануванні й організації тренувального 
процесу на індивідуальні особливості та оптимі-
зації сторін підготовки [7, с. 324].

Тренувальні заняття є основним елементом 
підготовки спортсменів і спрямовані на форму-
вання й удосконалення фізичних, технічних, так-
тичних і психологічних якостей (таблиця 1).

Тренувальні заняття є центральним компонен-
том системи підготовки спортсменів, оскільки 
вони забезпечують усебічний розвиток необхід-
них якостей, що визначають рівень спортивної 
майстерності. Вони включають комплекс захо-
дів, спрямованих на формування, удосконалення 
й підтримку фізичних, технічних, тактичних 
і психологічних характеристик, які є фундамен-
тальними для досягнення високих результатів 
у змагальній діяльності [1].

Фізична підготовка є базовим елементом 
спортивного тренування, що передбачає розви-
ток основних фізичних якостей: сили, що забез-
печує потужність і витривалість м’язової роботи, 
необхідної для виконання технічних елементів 
і підтримки інтенсивності навантажень; швид-
кості, яка визначає динаміку рухових реакцій 
і швидкість виконання змагальних дій; витрива-
лості, що забезпечує здатність спортсмена три-
валий час підтримувати високу інтенсивність 
навантажень; гнучкості для підвищення амплі-
туди рухів і зниження ризику травм; координації, 
що сприяє точному й ефективному виконанню 
рухових дій [8]. 

Наукові дослідження свідчать, що оптимальне 
співвідношення аеробних та анаеробних наван-

Таблиця 1 
Головні завдання тренувальних занять

Напрям Характеристика
Фізична підготовка Розвиток витривалості, сили, швидкості, координації та гнучкості.
Технічна підготовка Оволодіння спеціальними руховими навичками й удосконалення їх.
Тактична підготовка Розуміння й ефективне використання стратегій у змагальній діяльності.
Психологічна підготовка Розвиток мотивації, стресостійкості, концентрації та емоційної стабіль-

ності.
Відновлення та профілактика травм Забезпечення оптимального відпочинку, відновлення й запобігання пере-

вантаженням.
Сформовано авторами.
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тажень сприяє покращенню функціонального 
стану організму спортсмена, підвищенню енерге-
тичного потенціалу та зниженню ризику травму-
вання.

Технічна підготовка спрямована на форму-
вання й автоматизацію рухових навичок, що від-
повідають вимогам конкретного виду спорту. 
Вона передбачає вивчення й засвоєння нових 
технічних елементів; удосконалення вже сфор-
мованих навичок через повторення й варіативне 
тренування; аналіз і корекцію помилок на основі 
біомеханічних принципів руху; використання 
відеоаналізу й сучасних технологій для деталізо-
ваного оцінювання дій [9]. 

Науково обґрунтовано, що ефективне ово-
лодіння технікою вимагає індивідуалізованого 
підходу, що враховує біомеханічні особливості 
спортсмена та рівень його підготовки.

Тактична підготовка відіграє важливу роль 
у змагальному процесі, оскільки вона дає спортс-
мену змогу розробляти й застосовувати опти-
мальні стратегії ведення боротьби. Основними 
завданнями тактичної підготовки є формування 
здатності до швидкого аналізу ситуації та при-
йняття ефективних рішень; опрацювання зма-
гальних сценаріїв у контрольованих умовах тре-
нування; розвиток індивідуальної та командної 
взаємодії (у командних видах спорту); викори-
стання спеціалізованих тактичних схем для під-
вищення ефективності змагальної діяльності [1].

Застосування когнітивних тренувань і симуля-
цій змагальних ситуацій сприяє вдосконаленню 
тактичного мислення спортсменів, підвищенню 
їхньої здатності до швидкої адаптації в змінних 
умовах змагань.

Психологічна підготовка є важливим аспектом 
тренувального процесу, оскільки рівень емоцій-
ної стійкості спортсмена безпосередньо впливає 
на його результативність. Основними напрямами 
психологічної підготовки є формування впев-
неності у власних силах; розвиток концентрації 
уваги; контроль рівня стресу й емоційного напру-
ження перед змаганнями; використання методів 
візуалізації та аутотренінгу для підвищення моти-
вації [10]. 

Наукові дослідження у сфері спортивної пси-
хології підтверджують, що використання методик 
когнітивно-поведінкової терапії, аутогенних тре-
нувань і ментальної візуалізації позитивно впли-
ває на здатність спортсменів зберігати концентра-
цію та ефективність дій у змагальних умовах.

Тренувальні заняття є багатокомпонентним 
процесом, що охоплює розвиток фізичних, тех-
нічних, тактичних і психологічних якостей. Вони 
повинні бути систематично структуровані відпо-
відно до потреб конкретного спортсмена та спе-
цифіки його виду спорту. Раціональний підхід до 
організації тренувань із використанням сучасних 
наукових методів дає змогу підвищити ефектив-
ність підготовки та сприяти досягненню високих 
спортивних результатів.

Відповідно до теми дослідження, розглянуто 
класифікацію тренувальних занять за спрямо-
ваністю. Залежно від основного змісту й мети 
тренувального процесу, заняття поділяються на 
фізичні, технічні, тактичні, змішані, відновлю-
вальні (таблиця 2).

Кожен тип заняття має свої цілі та специ-
фічні завдання. Навчальні заняття спрямовані на 
засвоєння нових технічних або тактичних еле-
ментів, формування базових рухових навичок. 
Тренувальні заняття забезпечують повторне 
відпрацювання й удосконалення навичок, роз-
виток фізичних якостей. Навчально-тренувальні 
заняття поєднують теоретичне навчання з прак-
тичним виконанням для кращого засвоєння 
матеріалу. Контрольні заняття є оцінюванням 
рівня підготовленості спортсмена, виявлення 
прогресу й необхідності корекції тренувального 
процесу.

У сучасній спортивній підготовці ефектив-
ність тренувального процесу значною мірою 
залежить від вибору методичних підходів, що від-
повідають специфіці кожного типу заняття. Раці-
ональне використання навчальних, тренувальних, 
навчально-тренувальних і контрольних занять дає 
змогу не лише розвивати необхідні фізичні, тех-
нічні, тактичні та психологічні якості спортсме-
нів, а й оптимізувати їхню адаптацію до змагаль-
них умов (таблиця 3).

Таблиця 2
Класифікація тренувальних занять за цілеспрямованістю

Тип заняття Характеристика
Фізичні Спрямовані на розвиток загальної та спеціальної фізичної підготовленості.
Технічні Удосконалення індивідуальних рухових навичок.
Тактичні Формування стратегічного мислення й уміння приймати рішення під час змагань.
Змішані Поєднують елементи фізичної, технічної та тактичної підготовки.
Відновлювальні Передбачають зниження навантаження для запобігання перенапруженню і травмам.
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Навчальні заняття спрямовані на засвоєння 
нових технічних і тактичних елементів, що фор-
мують основу подальшого спортивного розвитку. 
Застосування цих підходів сприяє швидшому 
й ефективнішому засвоєнню нових рухових нави-
чок, що підтверджено дослідженнями у сфері 
спортивної педагогіки.

Тренувальні заняття спрямовані на вдосконалення 
раніше сформованих навичок, підвищення рівня 
фізичної підготовленості й покращення змагальної 
результативності. Наукові дослідження у сфері спор-
тивної фізіології підтверджують, що правильний 
підбір тренувальних навантажень у поєднанні з пері-
одизацією значно підвищує спортивні показники та 
сприяє зниженню ризику травматизму.

Навчально-тренувальні заняття поєднують 
елементи навчального та тренувального процесу, 
даючи спортсменам змогу закріплювати засвоєні 
навички в умовах, наближених до змагальних. 

Контрольні заняття спрямовані на оцінювання 
рівня підготовленості спортсменів і корекцію 
тренувального процесу відповідно до отриманих 
результатів. Застосування науково обґрунтованих 
методів контролю забезпечує об’єктивну оцінку 
рівня підготовленості спортсменів, що дає змогу 
ефективно коригувати тренувальний процес і під-
вищувати його результативність.

Раціональний вибір методів і підходів до орга-
нізації тренувальних занять є ключовим чинни-
ком підвищення їх ефективності. Упровадження 

Таблиця 3
Методи й підходи до організації тренувальних занять залежно від їх типу

Методи організації Характеристика
Методи організації навчальних занять

Методика поетапного навчання Передбачає поступове опанування технічних і тактичних елементів, почи-
наючи з базових рухів і їх виконання у спрощених умовах і завершуючи їх 
інтеграцією в змагальні дії.

Використання відеоаналізу Дає спортсменам змогу оцінювати власні помилки, порівнювати свої дії з 
еталонними моделями й коригувати технічні недоліки.

Моделювання ігрових ситуацій Ефективний метод для формування тактичного мислення й адаптації 
спортсмена до реальних умов змагань.
Методи організації тренувальних занять

Поступове підвищення наванта-
жень

Базується на принципі прогресивної адаптації організму до все більших 
фізичних вимог, що сприяє підвищенню витривалості, сили та швидкіс-
но-силових якостей.

Варіативність вправ Використання різних варіантів виконання технічних і тактичних елементів 
дає змогу розвивати універсальність і гнучкість спортсменів у змагальних 
умовах.

Циклічність підготовки Розподіл тренувального процесу на макро-, мезо- й мікроцикли дає змогу 
ефективно розподіляти навантаження, запобігаючи перетренованості й 
забезпечуючи оптимальні умови для суперкомпенсації.

Методи організації навчально-тренувальних занять
Інтеграція теорії та практики Сприяє розумінню спортсменами принципів виконання технічних і тактич-

них дій, що підвищує їх ефективність під час виконання вправ.
Моделювання змагальних умов Імітація сценаріїв, що можуть виникнути під час реальних змагань, дає 

змогу спортсменам розвивати здатність швидко приймати рішення й адап-
туватися до мінливих умов.

Ігрові методи Використання ігрових ситуацій сприяє покращенню взаємодії між спортс-
менами (у командних видах спорту), розвитку тактичного мислення та 
психологічної стійкості.
Методи організації контрольних занять

Тестування фізичних якостей Використання стандартних методик вимірювання витривалості, сили, 
швидкості, гнучкості й координації для оцінювання рівня фізичної підго-
товленості спортсменів.

Аналіз технічних і тактичних дій Застосування відеоаналізу, статистичних даних та експертної оцінки для 
визначення ефективності виконання рухових навичок і стратегічних рі-
шень під час змагань.

Відеоаналіз помилок Дає змогу спортсменам і тренерам ретельно розібрати помилки, що вини-
кли в процесі тренування чи змагання, і розробити індивідуальну страте-
гію їх усунення.
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інноваційних технологій, індивідуалізованих про-
грам підготовки й системного контролю дає змогу 
оптимізувати процес навчання й удосконалення 
спортсменів. Важливим напрямом подальших 
досліджень є розроблення адаптивних методик 
тренувань, що враховують особливості фізіоло-
гічного розвитку спортсменів різних вікових груп 
і спеціалізацій.

Висновки. Тренувальний процес є склад-
ною і багаторівневою системою, що базується 
на науково обґрунтованих принципах розвитку 
фізичних, технічних, тактичних і психологічних 
якостей спортсменів. Важливим аспектом ефек-
тивної підготовки є чітка класифікація занять і їх 
відповідність конкретним завданням.

Визначення основних завдань тренувальних 
занять дає змогу забезпечити цілісний підхід 
до розвитку спортсменів, поєднуючи фізичне 
вдосконалення, технічну й тактичну підготовку 
з психологічною стійкістю й відновленням. Кла-
сифікація тренувальних занять за спрямованістю 
допомагає ефективно розподіляти навантаження, 
уникати перенавантажень і досягати оптималь-
ного результату на кожному етапі підготовки. 
Розподіл тренувального процесу на навчальні, 
тренувальні, навчально-тренувальні та кон-

трольні заняття дає змогу систематично оціню-
вати рівень підготовленості спортсменів і кори-
гувати тренувальні програми відповідно до їхніх 
індивідуальних потреб. Оптимальні шляхи вирі-
шення поставлених завдань забезпечують ефек-
тивний розвиток спортсменів, використовуючи 
сучасні методики навчання, аналітичні підходи 
до контролю результатів та адаптивні форми тре-
нувань.

Таким чином, успіх у спортивній підготовці 
залежить від раціонального планування тре-
нувального процесу, чіткої структури занять 
і використання прогресивних методів навчання. 
Поєднання традиційних підходів із сучасними 
технологіями дає змогу підвищити рівень майс-
терності спортсменів і забезпечити їхню конку-
рентоспроможність у змагальній діяльності.

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на вивчення питання підвищення 
ефективності фізичного вдосконалення юних 
спортсменів засобами індивідуалізованих тре-
нувальних методик, інноваційних технологій 
у спортивній підготовці, адаптивних програм 
навантаження, а також психофізіологічних під-
ходів до розвитку витривалості, координації та 
швидкісно-силових якостей.
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