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МАКРОЦИКЛ — это большой тренировочный цикл продолжительностью от полуго​да (в отдельных случаях 3—4 месяца), года и многолет​него (например, четырехгодичного), связанный с развитием, ста​билизацией и временной утратой спортивной формы и включаю​щий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов. 

Причины, выделения макроцикла: периодическое изменение тренировочного процесса, первоначально усматривали в изменении сезонно-климатических условий (смене внешних условий занятий по временам года, ярко выражающихся в так называемых «сезонных» видах спорта). Но последующий углубленный научный анализ показал, что эти, а также подобные им внешние факторы, не определяют существа спортивной тренировки и влияют на построение макроструктуры тренировочного процесса лишь косвенно. Затем была разработана научная концепция, согласно которой причины циклического чередования периодов тренировки нужно связывать и рассматривать, прежде всего, с закономерностями развития спортивной формы. 
Структура макроцикла определяется:

1. спецификой вида спорта;

2. календарём соревнований и сроками главных стартов;

3. квалификацией и уровнем подготовки спортсмена;

4. индивидуальными особенностями спортсмена;

5. закономерностями развития спортивной формы!
Временные границы развития спортивной формы часто относят к окологодичным срокам. Как показывает опыт и исследования, этого времени во многих случаях вполне достаточно, чтобы обеспечить поступательное развитие спортивной формы. В ряде видов спорта (прежде всего в видах спорта скоростно-силового характера) имеется возможность обновлять спортивную форму, как в годичных, так и в полугодичных циклах. Сроки меньшие, чем полугодичные, по-видимому, слишком коротки для больших циклов тренировки. Циклы же более протяженные, чем годичные, по некоторым данным, могут быть в определенных случаях целесообразными. 
Годичный цикл подготовки строится с учетом процессов адаптации и решает задачи успеш​ного выступления на главных соревнованиях года. Для успешного выступления на соревнованиях необходимо создать условия для формирования спортивной формы и выхода на ее пик в сроки проведения главных стартов.
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Спортивная форма – это состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижениям, которое приобретается в каждом макроцикле тренировки при определенных условиях. 

Общим критерием спортивной формы во всех видах спорта является спортивный результат, показанный на соревнованиях.

Спортивная форма характеризуется целым комплексом физиологических, психологических и педагогических признаков. В целом спортивная форма представляет собой гармоничное единство всех сторон (компонентов) оптимальной готовности спортсмена к достижениям: физической, психологической, технической и тактической.

Как высоко не были бы развиты физические способности спортсмена и как бы не были совершенны его технические и тактические навыки, он не сможет показать высокий результат в ответственных соревнованиях, если у него нет адекватной психической установки, волевой готовности и эмоциональной устойчивости, т.е. спортивную форму характеризует не просто наличие тех или иных компонентов, а именно гармоничное соотношение их, соответствующее определенному уровню спортивных достижений.
Состояние спортивной формы мобильно. Оно является определенным для каждого данного цикла, но по мере увеличения мастерства спортсмена, она изменяется, становится иной, как по количественным показателям, так и качественном отношении.

Исследования показали, что процесс развития спортивной формы имеет фазовый характер и протекает в порядке последовательной смены трех фаз:

1. Фаза - приобретения: постепенный рост тренированности. 

2. Фаза - стабилизации: выход на пик спортивной формы и ее временная стабилизация для показа наилучших спортивных достижений. 
3. Фаза – временной утраты: вынужденное под воздействием утомления постепенное снижение уровня тренированности.
1) Первая фаза (приобретение спортивной формы) — это фаза формирования и улучшения предпосылок, на базе которых возникает спортивная форма, завершаемая начальным оформлением ее как целостной системы компонентов. Здесь, образно говоря, накапливается, прежде всего, тот строительный материал, из которого будет возведено здание спортивной формы, закладывается или укрепляется ее фундамент. Другими словами, обеспечивается повышение общего уровня функциональных возможностей организма, всестороннее развитие физических и  волевых качеств, формирование и перестройка необходимых двигательных навыков и умений. Естественно, что уровень достижений, допускаемых спортивной формой, зависит в первую очередь от качества заложенной основы.

2) Вторая фаза (стабилизация спортивной формы) - характеризуется относительной стабилизацией спортивной формы как системы компонентов, обеспечивающих оптимальную готовность к демонстрации спортивных результатов. Коренная перестройка этих компонентов в данной фазе неосуществима, поскольку это означало бы утрату спортивной формы. Вместе с тем в период ее сохранения происходит дальнейшее совершенствование всего того, от чего непосредственно зависят спортивные достижения. Поэтому результаты растут, но в пределах возможностей, допускаемых закономерностями сохранения данной спортивной формы.

3) Третья фаза (временная утрата спортивной формы) – фаза закономерная, необходимая т.к. во-первых: спортивная форма, приобретенная на определенной ступени спортивного совершенствования – это состояние, оптимальное только для данной ступени, но не является оптимальной для следующей, более высокой. Поэтому желание постоянно сохранять однажды приобретенную спортивную форму, было бы равносильно желанию стоять на месте. Во-вторых, вследствие развития утомления от суммарного эффекта длительных тренировочных и соревновательных нагрузок, возникнет охранительная (защитная) реакция организма против перенапряжения адаптационных механизмов и как результат – перетренированность. В-третьих, поддержание сложного динамического равновесия между различными биологическими функциями и процессами, обеспечивающими спортивную форму – это само по себе является трудной задачей, особенно для нервной системы спортсмена, которая также утомляется за годичный период тренировки. 
Третья фаза отличается изменением направленности адаптационных процессов, переключением режима функционирования организма на реабилитационный (общевосстановительный) уровень, ослаблением и частичным разрушением связей, которые стабилизировали ранее приобретенную спортивную форму. Однако это не означает нарушения жизненных функций организма. В случае рациональной организации общего режима жизни и режима тренировки временная утрата спортивной формы происходит не в ущерб нормальной жизнедеятельности.
Таким образом, сохранение спортивной формы связано со значительными трудностями как внешнего, так и внутреннего порядка. Они могут стать чрезмерными и повести к неблагоприятным последствиям, если пытаться сохранять спортивную форму излишне долго. Но в этом, собственно говоря, и нет никакой необходимости. Напротив, консервация раз, приобретенной спортивной формы препятствовала бы развитию новой, т. е. явилась бы тормозом на пути к новым достижениям.
Невозможен процесс постоянного роста спортивного результата без его временной стабилизации и снижения. 

Постоянность в чередовании всех фаз приводит к достижению нового, более высокого уровня спортивных результатов. Длительность этих изменений зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, качества построения годичного цикла и календаря соревнований.
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Структура годичного цикла представляет собой сочетания периодов, этапов, мезоциклов, микроциклов и отдельных тренировочных занятий, объединенных задачами подведения спортсмена к наилучшей спортивной форме. Периоды характеризуются резкой сменой направленности тренировочного процесса, мезоциклы способствуют развитию отдельных фаз спортивной формы! 
Фазовость развития спортивной формы служит естественной основой периодизации тренировочного процесса. Становление, сохранение и временная утрата спортивной формы происходят в результате строго определенных тренировочных воздействий, характер которых закономерно меняется в зависимости от фазы развития спортивной формы. Соответственно в тренировочном процессе чередуются три периода:
1 период – подготовительный, в течение которого создаются предпосылки спортивной формы и обеспечивают ее непосредственное становление;
2 период – соревновательный, во время которого обеспечивают сохранение спортивной формы и реализуют ее в спортивных достижениях;
3 период – переходный, возникающий в силу необходимости предупредить перерастание суммарного эффекта тренировки  в  перетренированность, обеспечить восстановление приспособительных возможностей организма и гарантировать вместе с тем преемственность между двумя ступенями спортивного совершенствования.
ХАРАКТЕРИСТИКА ПЕРИОДОВ
1. Подготовительный период (от 3-4 до 5-7 месяцев) – направлен на развитие физических качеств, создающих основу для формирования специальной подготовленности спортсменов. Преимущественное использование средств общефизической подготовки (ОФП) над специально-физической подготовкой (СФП) позволяет сформировать базу, на которой будет в соревновательном периоде строиться структура соревновательной деятельности. Подготовительный период делится на два этапа:
- общеподготовительный с соотношением средств ОФП / СФП как 70/30, и

- специальноподготовительный с ОФП/СФП как 50/50. 

 1.1 Общеподготовительный этап состоит, как правило, из двух мезоциклов: 
1-ый – втягивающий – продолжительность 2-3 недели. Тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. 
2-ой – базовый – длительность 3-6 недельных микроциклов. Направлен на решение главных задач этапа (совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в конкретном виде спорта).

1.2 Специальноподготовительный этап. В нем стабилизируется объем нагрузки, направленный на совершенствование физической подготовленности и повышается интенсивность нагрузки за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. Длительность – два мезоцикла.
2. Соревновательный период (от 1,5-2 до 4-5 месяцев) – основные задачи: повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. В нем формируется вторая фаза спортивной формы «стабилизация», средства специальной подготовки достигают своей максимальной интенсивности и намного превосходят общеподготовительные средства. Соревновательный период состоит из нескольких этапов: 

2.1 Предсоревновательный мезоцикл – предусматривающий отработку схемы подведения спортсмена к соревнованию с максимальным объемом специальной подготовки. Направлен на развитие качеств и способностей, обуславливающих высокий уровень спортивных достижений. 

2.2 Соревновательный мезоцикл - нацеленный на непосредственную подготовку спортсмена к главному соревнованию. Направлен на подведение спортсмена к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфики спортивной дисциплины, состава участников, организационных, климатических и прочих факторов.

3. Переходный период (от 3-4 до 6-8 недель) - к числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или микроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного микроцикла. Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 3—4 до 6—8 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, от системы планирования тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена.
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Варианты построения процесса подготовки в годичном цикле (по В.Н.Платонову):

I - подготовительный период; II – соревновательный период; III – переходный период

Одноцикловое
	I
	II
	III


Двухцикловое

	I
	II
	III
	I
	II
	III


Трехцикловое

	I
	II
	III
	I
	   II
	III
	I
	II
	III


Сдвоенный цикл

	I
	II
	I
	II
	III


Строенный цикл

	I
	II
	I
	II
	I
	II
	III


Месяцы

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12


Отличительные особенности одно-, двух- и трехциклового планирования годичного цикла подготовки спортсмена
В зависимости от количества выходов спортсмена на пик спортивной формы годичный макроцикл может быть: одноцикловым, двухцикловым, трехцикловым и многоцикловым. 
Исходя из этого, в каждом из этих разновидностей годичной подготовки будет разное количество периодов:

В одноцикловом по одному подготовительному, соревновательному и переходному. 
При двухцикловом - по два подготовительных и соревновательных, один переходный. 
Трехцикловое планирование более сложное, но в нем обязательно предусматривается три соревновательных периода и один переходный. 
Для многоциклового планирования характерно отсутствие ярко выраженных периодов подготовки, которые заменяются этапами или мезоциклами.
В борьбе, боксе, т/а довольно много ответственных соревнований, что вызвало необходимость в 3-4-х макроциклах на протяжении года. Наличие закрытых манежей, велотреков, зимних стадионов, бассейнов позволило отказаться от сезонности. Определены 2 макроцикла в течение года в велосипедном спорте (трек), л/а, 2-3- в плавании. В видах спорта, связанных с длительной и напряжённой соревновательной деятельностью, например, в велосипедном спорте (шоссе), марафонском беге, и требующих длительной подготовительной работы, сохранён 1 годичный цикл подготовки. Особенности календаря в спортивных играх определяют построение тренировочного процесса в течение года. Наряду с годичными циклами в футболе и хоккее планируют полугодичные макро циклы в баскетболе и водном поло. Построение тренировок на основе годичных макроциклов характерно для лыжных гонок, биатлона, горнолыжного спорта, бобслея, санного и парусного спорта, гребли.

При одноцикловом планировании тренировки в течение года, длительном соревновательном, большой сложности и ответственности соревнований продолжительность переходного периода достигает максимальных величин — 6-8 недель. При двух-, трехцикловом планировании, отличающемся наличием нескольких относительно непродолжительных соревновательных периодов, завершающихся, как правило, 5-дневными периодами активного отдыха, переходный период непродолжителен — 3 - 4 недели.
Тренировка в переходном периоде характеризуется небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. Объем работы по сравнению, например, с подготовительным периодом сокращается примерно в 3 раза; количество занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, четырех-шести; занятия с большими нагрузками не планируются и т. д.
Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения. При подборе средств тренировки в переходном периоде необходимо использовать упражнения, направленные на развитие различных двигательных качеств, что позволяет, изменив характер тренировки, сохранить их высокий уровень. Такие занятия позволяют поддерживать уровень тренированности, являются достаточно эмоциональными, не перегружают психику спортсмена.
При правильном построении переходного периода, его оптимальной продолжительности, объеме и содержании работы, величине нагрузки спортсмен не только полностью восстанавливает силы после прошедшего микроцикла, настраивается на активную работу в подготовительном периоде, но и выходит на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествующего года.

Нетрудно заключить, что все эти периоды представляют собой, по существу, не что иное, как последовательные стадии процесса управления развитием спортивной формы. 
Объективные возможности позволяют направленно влиять на фазы развития спортивной формы, целесообразно изменяя их как в сторону сокращения, так и в сторону удлинения. Разумеется, ни беспредельно удлинять, ни безгранично сокращать эти фазы нельзя, поскольку их сроки во многом определяются также внутренними закономерностями развития организма и зависят от ряда конкретных условий (уровня предварительной подготовленности спортсмена, его индивидуальных особенностей и особенностей видов спорта, календаря соревнований и т. д.). 
Подготовительный период, в принципе, не может быть короче, чем это необходимо в данных конкретных условиях для приобретения спортивной формы.
Соревновательный период не должен быть длиннее, чем это допускается возможностями поддержания спортивной формы без ущерба для дальнейшего прогресса. 
Сроки переходного периода зависят в первую очередь от суммарной величины предшествующих нагрузок и сроков, необходимых для полноценной реабилитации (восстановления) организма.
Ориентировочно можно указать следующие оправданные границы периодов таких циклов: 
· подготовительный период — от 3-4 месяцев (главным образом в полугодичных циклах) до 5-7 месяцев (в годичных циклах); 
· соревновательный период — от 1,5-2 месяцев до 4- 5 месяцев; 
· переходный период — от 3-4 до 6 недель.
В этих границах могут быть выбраны рациональные сроки периодов при достаточно разнообразных условиях построения тренировки в большинстве видов спорта и для спортсменов различной квалификации. Различия в сроках периодов будут тем значительнее, чем больше разница в уровнях предварительной подготовленности спортсменов, а также степени нагрузок, применяемых в тренировке, и в особенностях спортивной специализации.
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Содержание и методика составления годового плана-графика подготовки:
Годовой план-график подготовки составляется на основе перспективного многолетнего плана подготовки спортсмена или группы спортсменов. Необходима информация об объеме и направ​ленности выполняемых в данном году тренировочных нагрузок. План-график на год представляет собой таблицу, в заглавии которой указывается, в какой ДЮСШ происходит подготовка, для ка​кой тренировочной группой составлен план, на какой год и кем утвержден. Таблица состоит из трех основных колонок. В крайней левой представлено содержание теоретической и практиче​ской частей по изучаемым темам и развиваемым качествам рассчитанные в часах. Средняя колон​ка делится на количество тренировочных микроциклов или месяцев. Последняя третья колонка суммирует весь объем подготовки. Методика составление плана тренировок на год предполагает последовательность действий для его составления: анализ предыдущего плана подготовки, опре​деление исходного состояния подготовленности спортсмена, постановка цели и задач на трени​ровочный год, сопоставление их с многолетним планом, планирование объема и интенсивности нагрузок по развиваемым качествам, выбор средств контроля и оценки качества выполнения за​планированного, уточнение возможных вариантов коррекции тренировочного процесса по ходу его выполнения.

Практическое занятие:
«Разработка тренировочных программ на этапы и периоды подготовки спортсмена»
