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Втягивающий
(12-18 дней)

Базовый развивающий
(16-20 дней)

Предсоревновательный
(12-16 дней)

Базовый стабилизирующий
(16-20 дней)

Переходный (14-30 дней)

Реабилитационно-
подготовительный
(20-36 дней)

Соревновательный
(14-20 дней)



Э
та

пы
 го

ди
чн

ог
о 

тр
ен

ир
ов

оч
но

го
 ц

ик
ла

БРМ

БСМ

ПМ

1СП

РПП

Модель ТП по развитию общей 
выносливости

ВМ

ТЗ Нагрузка Всего

2СП

9-10 30-45 330-350

3-4 40-45 120-135

2-3 45-50 90-100

- - -

7-8 20-30 280-300

6-7 30-45 260-280

6-8 20-30 140-160
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Модель ТП по развитию 
специальной выносливости

ВМ

ТЗ Нагрузка Всего

2СП

- - -

2-3 30-40 60-80

4-5 15-20 60-100

2-3 10-25 20-50

7-8 10-15 105-140

8-10 12-30 96-240

5-6 15-20 75-150
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Модель ТП по развитию 
скоростно-силовых способностей

ВМ

ТЗ Нагрузка Всего

2СП

- - -

5-6 20-25 110-120

6-7 15-20 100-110

2-3 10-20 30-40

9-10 10-15 110-120

5-6 12-25 90-100

6-7 10-15 110-120
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Модель ТП по развитию 
скоростных способностей  

ВМ

ТЗ Нагрузка Всего

2СП

- - -

4-5 20-25 80-100

4-5 20-30 90-120

3-4 12-15 36-45

13-14 12-15 156-195

7-8 12-25 84-175

5-6 12-15 60-75





Выводы
     Построение тренировочного процесса 
футболистов предусматривает разработку 
программ:  

❑ тренировочных занятий
❑ микроциклов
❑ этапов
    Тренировочные занятия, микроциклы, 
мезоциклы и этапы подготовки футболистов 
строятся на основании моделей 
тренировочных программ, которые 
учитывают:

❑ количество тренировочных занятий в       
мезоцикле

❑ объём нагрузки в одном тренировочном 
занятии 

❑ общий объём нагрузки за мезоцикл
❑ общий объём нагрузки за этап


