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У статті досліджена проблема ефективності використання різних 
програм тренувальних занять для підвищення рівня функціональної 
підготовленості спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються 
в академічному веслуванні. Обстежено 10 спортсменок, членів збірної 
команди України на початку підготовчих і змагальних періодів третього 
і четвертого макроциклів. Основною особливістю експериментальної 
програми став перерозподіл обсягу тренувальних навантажень з 
акцентом на фізичні навантаження аеробної, аеробно-анаеробної та 
силової спрямованості. Порівняно із традиційною програмою було 
запропоновано збільшити обсяг веслування в аеробному режимі на 
загальнопідготовчому етапі на 10–11%, спеціально-підготовчому – на 
12–14%, на передзмагальному – на 7–8% і на змагальному етапі на 6–7%. 
Зміни обсягу гребної роботи у змішаному (аеробно-анаеробному) режимі 
становили відповідно 12–14%, 13–15%, 9–10% і 7–8%, а в анаеробному 
режимі від 12–15% на загальнопідготовчому етапі до 5–6% на змагальному 
етапі. Крім цього, обсяг навантажень зі швидкісно-силової підготовки 
був збільшений на 15–16%, силової підготовки на 20–22%, а спеціальної 
підготовки на ергометрі Concept-2 – на 17–19%.
Представлені зміни були зроблені за рахунок відповідного зниження 
кількості тренувальних годин на загальну фізичну підготовку 
веслувальників збірної команди України з академічного веслування.
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In the article, the authors investigate the problem of the effectiveness of using 
various training programs to improve the level of functional fitness of highly 
qualified athletes specializing in rowing. 10 athletes, members of the national 
team of Ukraine at the beginning of the preparatory and competitive periods 
of the third and fourth macrocycles were examined. The main feature of the 
experimental program was the redistribution of the volume of training loads 
with an emphasis on aerobic, aerobic-anaerobic and strength-oriented physical 
activities. In comparison with the traditional program, it was proposed to 
increase the volume of rowing in aerobic mode at the general preparatory stage 
by 10–11%, specially preparatory-by 12–14%, at the pre – competition stage –  

Key words: rowing, functional 
fitness, highly qualified athletes.

Для оцінки рівня функціональної підготовленості спортсменок і її окремих компонентів у нашому 
дослідженні використовувалася вдосконалена комп’ютерна програма експрес-оцінки «ШВСМ»
Результати проведеного дослідження довели більш високу ефективність розробленої авторами програми 
тренувальних занять порівняно із традиційною програмою підготовки.
Більш високий рівень функціональної підготовленості спортсменок збірної України з академічного 
веслування в четвертому макроциклі чотирирічного циклу олімпійської підготовки був досягнутий за 
рахунок збільшення обсягу веслування в аеробному й аеробно-анаеробному режимі, а також обсягу 
спеціальної підготовки на гребному ергометрі Concept-2.
Планується подальша модернізація авторської програми тренувальних занять для спортсменок вищої 
кваліфікації, які спеціалізуються в академічному веслуванні, в річному циклі підготовки, спрямованої на 
максимально можливе досягнення модельних характеристик.
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by 7–8% and at the competitive stage by 6–7%. Changes in the volume of rowing work in the mixed (aerobic-
anaerobic) mode were 12–14%, 13–15%, 9–10% and 7–8%, respectively, and in the anaerobic mode from 12–15% 
at the general preparatory stage to 5–6% at the competitive stage. In addition, the volume of loads on speed and 
strength training was increased by 15–16%, strength training by 20–22%, and special training on the Concept-2 
ergometer-by 17–19%.
The presented changes were made due to a corresponding reduction in the number of training hours for the general 
physical training of rowers of the National Rowing Team of Ukraine.
To assess the level of functional fitness of female athletes and its individual components, our study used an improved 
computer program of rapid assessment “SHVSM”.
The results of the study proved the higher effectiveness of the training program developed by the authors, in 
comparison with the traditional training program.
A higher level of functional readiness of athletes of the Ukrainian national rowing team in the fourth macrocycle 
of the four-year Olympic training cycle was achieved by increasing the volume of rowing in aerobic and aerobic-
anaerobic mode, as well as the volume of special training on the Concept-2 rowing ergometer.
Prospects for further research in this area. It is planned to further modernize the author’s training program for highly 
qualified athletes specializing in rowing, in the annual training cycle aimed at achieving the maximum possible 
model characteristics.

Загальновизнано, що рівень функціональної 
підготовленості є одним із найбільш важливих 
компонентів загальної підготовленості спортсме-
нів, які спеціалізуються в різних видах спорту, в 
т. ч. і в академічному веслуванні [1, с. 58; 2, с. 54; 
3, с. 520].

Проблемі підвищення функціональної підго-
товленості в академічному веслуванні на різних 
етапах багаторічної спортивної підготовки при-
свячено досить велику кількість досліджень, у 
яких обґрунтовується можливість практичного 
вирішення цього питання за рахунок збільшення 
загального обсягу фізичних навантажень різної 
спрямованості, підвищення обсягу змагальної 
практики, оптимізації системи відновлювальних 
заходів, збільшення обсягу спеціальної та допо-
міжної підготовки [4, с. 25; 5, с. 187].

Водночас, на думку ряду авторів, найбільш 
перспективним напрямом у вдосконаленні функ-
ціональної підготовленості спортсменів в акаде-
мічному веслуванні є розробка нових програм 
тренувальних занять на основі останніх досяг-
нень спортивної науки, що враховують особли-
вості динаміки показників функціональної підго-
товленості спортсменів у рамках окремих мікро- і 
мезоциклів, а також модельні характеристики для 
представників цього виду спорту [6, с. 67; 7, с. 360, 
8, с. 16–17].

Актуальність і безсумнівна практична значи-
мість зазначеної проблеми стали передумовами 
проведення цього дослідження.

Робота є частиною наукових програм факуль-
тету фізичного виховання, здоров’я та туризму 
та кафедри фізичної культури і спорту та вико-
нана в рамках теми «Вивчення адаптивних мож-
ливостей організму спортсменів на різних ета-
пах навчально-тренувального процесу» (номер 
державної реєстрації 0106U000583) Зведеного 

плану НДР Міністерства освіти і науки України 
на 2016–2020 рр.

Мета дослідження – дати оцінку ефектив-
ності використання різних програм тренувальних 
занять для підвищення рівня функціональної під-
готовленості спортсменок високої кваліфікації, 
які спеціалізуються в академічному веслуванні.

Оцінку ефективності різних програм трену-
вальних занять, спрямованих на підвищення рівня 
функціональної підготовленості спортсменок 
високої кваліфікації, які спеціалізуються в акаде-
мічному веслуванні, проводили на основі порів-
няльного аналізу результатів тестування представ-
ниць збірної України з цього виду спорту (n=10).

Дослідження проводилося з жовтня 2018 по 
червень 2020 рр. в рамках третього (2018–2019 рр.) 
і четвертого (2019–2020 рр.) макроциклів чотири-
річного циклу олімпійської підготовки.

Тестування функціональної підготовленості 
спортсменок проводили на початку підготовчих 
(жовтень 2018 р. і жовтень 2019 р.) і змагальних 
(червень 2019 р. і червень 2020 р.) періодів тре-
тього і четвертого макроциклів.

У рамках третього макроциклу спортсменки 
займалися за традиційною програмою для спортс-
менок, які спеціалізуються в академічному веслу-
ванні, що відповідає етапу максимальної реаліза-
ції індивідуальних можливостей.

У четвертому макроциклі у тренувальному 
процесі спортсменок збірної України з академіч-
ного веслування використовувалася розроблена 
нами програма тренувальних занять, основною 
особливістю якої став перерозподіл обсягу тре-
нувальних навантажень з акцентом на фізичні 
навантаження аеробної, аеробно-анаеробної та 
силової спрямованості.

Порівняно із традиційною програмою було 
запропоновано збільшити обсяг веслування в 
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аеробному режимі на загальнопідготовчому етапі 
на 10–11%, спеціально-підготовчому – на 12–14%, 
на передзмагальному – на 7–8% і на змагальному 
етапі на 6–7%.

Зміни обсягу гребної роботи у змішаному 
(аеробно-анаеробному) режимі становили відпо-
відно 12–14%, 13–15%, 9–10% і 7–8%, а в анае-
робному режимі – від 12–15% на загальнопідго-
товчому етапі до 5–6% на змагальному етапі.

Крім цього, обсяг навантажень зі швидкісно- 
силової підготовки був збільшений на 15–16%, 
силової підготовки – на 20–22%, а спеціальної 
підготовки на ергометрі Concept-2 – на 17–19%.

Представлені зміни були зроблені за рахунок від-
повідного зниження кількості тренувальних годин 
на загальну фізичну підготовку веслувальників збір-
ної команди України з академічного веслування.

Для оцінки рівня функціональної підготов-
леності спортсменок і її окремих компонентів у 
нашому дослідженні використовувалася вдоско-
налена комп’ютерна програма експрес-оцінки 
«ШВСМ» [9, с. 142]. Визначалися такі параметри 
функціональної підготовленості спортсменок:

абсолютна (аPWC170, кгм∙хв–1) і відносна 
(вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1) величини загальної фізич-
ної працездатності; абсолютна (аМПК, л∙хв–1) і 
відносна (вМПК, мл∙хв–1∙кг–1) величини макси-
мального споживання кисню, алактатна (АЛАКп, 
Вт∙кг–1) та лактатна (ЛАКп, Вт∙кг–1) потужність, 
алактатна (АЛАКє, у. о. і ммоль∙кг–1) та лактатна 
(ЛАКє, у. о. і ммоль∙л-1) ємність, поріг анаеробного 
обміну (ПАНО, в % від аМПК), частота серцевих 
скорочень на рівні ПАНО (уд.∙хв–1), рівень загаль-
ної (ЗВ, бали), швидкісний (ШВ, бали) і швидкіс-
но-силовий (ШСВ, бали) витривалості, резервні 
можливості організму (РМ, бали), економічність 
системи енергозабезпечення м’язової діяльності 
(ЕСЕ, бали) та загальний рівень функціональної 
підготовленості (РФП, бали).

З метою додаткової оцінки ефективності різних 
програм тренувальних занять нами були також 
використані модельні характеристики функціо-
нальної підготовленості спортсменок гребного 
спорту провідних команд Європи та світу (Китай, 
Чехія, Італія, Білорусь).

Всі отримані в ході дослідження результати 
були оброблені на персональному комп’ютері з 
використанням пакету програми «Statistika 6.0».

Порівняльний аналіз використаних у дослі-
дженні показників, зареєстрованих у веслуваль-
ників збірної України на початку підготовчих 
періодів третього і четвертого макроциклів чоти-
рирічного циклу олімпійської підготовки, дозво-
лив констатувати практично однаковий вихідний 
рівень їх функціональної підготовленості (табл. 1).

Показано, що на початку дослідження не від-
значалося статистично достовірних відмінностей 

у величинах показників функціональної підготов-
леності спортсменок, отриманих при їх первісному 
тестуванні в третьому і четвертому макроциклах.

Таблиця 1
Показники функціональної підготовленості 

спортсменок збірної команди України 
з академічного веслування на початку 
підготовчих періодів третього (МЦ-3)  
і четвертого (МЦ-4) макроциклів, Х±S

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 22,30±0,34 22,80±0,21

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 63,71±0,34 64,19±0,28
АЛАКп, Вт∙кг–1 8,81±0,10 9,02±0,09

АЛАКє, у.о. 55,60±0,58 56,85±0,68
АЛАКє, ммоль∙кг–1 14,63±0,15 14,96±0,18

ЛАКп, Вт∙кг–1 6,86±0,14 7,02±0,18
ЛАКє, у. о. 43,35±0,54 44,72±0,76

ЛАКє, ммоль∙л-1 10,84±0,14 11,18±0,19
ПАНО, % 63,87±0,54 64,44±0,68

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 169,49±1,12 171,03±1,28
ЗМЄ, у. о. 194,28±2,58 198,43±2,88
ЗВ, бали 47,54±0,90 49,38±0,56

ШСВ, бали 61,41±1,35 64,94±2,23
СВ, бали 66,59±0,80 68,67±0,67
РМ, бали 52,38±1,87 55,38±2,08
ЕСЕ, бали 79,54±1,05 81,36±1,59
РФП, бали 62,52±0,68 64,71±0,95

Зокрема, загальний рівень функціональної 
підготовленості в обох випадках розглядався як 
середній і становив 62,52±0,68 бали на початку 
третього макроциклу і 64,71±0,95 бали на початку 
четвертого макроциклу.

Результати порівняльного аналізу даних, отри-
маних при повторному тестуванні спортсменок 
збірної України з веслування на початку змагаль-
них періодів третього і четвертого макроциклу, 
дозволили встановити таке (табл. 2).

На цьому етапі експерименту більшість показ-
ників функціональної підготовленості обстежених 
спортсменок, зареєстрованих на початку змагаль-
ного періоду четвертого макроциклу, були достовірно 
вище цих самих показників, зазначених у спортсме-
нок академічного веслування роком раніше.

Так, для них були характерні достовірно більш 
високі величини загальної фізичної працездатності 
(відповідно 27,86±0,38 і 25,44±0,38 кгм∙хв–1∙кг–1), 
аеробної продуктивності (74,97±0,66 і 71,08± 
0,38 мл∙хв–1∙кг–1), алактатної потужності 
(10,03±0,15 і 9,65±0,11 Вт), порогу анеробного 
обміну (77,40±0,62 і 71,47±0,60 %), ЧСС на 
рівні ПАНО (188,60±1,14 і 181,22±1,17 уд.∙хв–1), 
загальної метаболічної ємності (227,54±2,90 
і 217,79±2,90 у. о.), загальної (81,24±1,18  
і 65,21±1,02 балів) і швидкісної (83,30±1,50  
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і 77,74±0,86 балів) витривалості, резервних мож-
ливостей (85,91±0,94 і 69,41±2,10 балів), еконо-
мічності системи енергозабезпечення (86,12±0,90 
і 89,62±1,15 балів) і загального рівня функці-
ональної підготовленості (86,60±0,74 і 79,08± 
0,76 балів), який розглядався як високий.

Таблиця 2
Показники функціональної підготовленості 

веслувальників збірної команди України 
з академічного веслування на початку 

змагальних періодів третього 
та четвертого макроциклів, Х±S

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 25,44±0,38 27,86±0,38 **

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 71,08±0,38 74,97±0,66 
***

АЛАКп, Вт∙кг–1 9,65±0,11 10,03±0,15 *
АЛАКє, у.о. 59,9±0,62 60,84±0,77

АЛАКє, ммоль∙кг–1 15,76±0,16 16,01±0,20
ЛАКп, Вт∙кг–1 7,74±0,15 7,79±0,13

ЛАКє, у. о. 49,60±0,62 50,72±0,66
ЛАКє, ммоль∙л-1 12,40±0,16 12,68±0,17

ПАНО, % 71,47±0,60 77,40±0,62 
***

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 181,22±1,17 188,60±1,14 *
ЗМЄ, у. о. 217,79±2,90 227,54±2,90 *

ЗВ, бали 65,21±1,02 81,24±1,18 
***

ШСВ, бали 78,57±1,53 81,87±1,62
СВ, бали 77,74±0,86 83,30±1,50 **

РМ, бали 69,41±2,10 85,91±0,94 
***

ЕСЕ, бали 89,62±1,15 86,12±0,90 *

РФП, бали 79,08±0,76 86,60±0,74 
***

Примітка: * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з показниками у третьому макроциклі

Отримані дані свідчили про більш високу 
ефективність запропонованої нами програми для 
підвищення рівня функціональної підготовлено-
сті спортсменок збірної України з академічного 
веслування.

Переконливим підтвердженням цьому стали 
результати порівняльного аналізу величин відно-
сних відхилень показників функціональної підго-
товленості обстежених спортсменок від модельних 
характеристик на початку змагального періоду тре-
тього і четвертого макроциклів (табл. 3).

Показано, що величини відхилень більшо-
сті показників функціональної підготовленості 
веслувальниць збірної України від модельних 
характеристик на початку змагального періоду 
четвертого макроциклу були меншими, ніж ана-
логічні відхилення в рамках третього макроциклу.

Таблиця 3
Відхилення показників функціональної 

підготовленості спортсменок збірної команди 
України з академічного веслування  

на початку змагальних періодів третього  
і четвертого макроциклів, у %

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 -14,14±1,48 -5,99±2,11**

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 -10,75±1,56 -5,88±2,53
АЛАКп, Вт∙кг–1 -11,23±1,24 -7,77±1,98

АЛАКє, у.о. -4,4±1,70 -2,9±1,50
АЛАКє, ммоль∙кг–1 -4,4±1,70 -2,9±1,50

ЛАКп, Вт∙кг–1 -6,53±1,49 -5,88±1,23
ЛАКє, у. о. -5,76±1,57 -3,62±1,33

ЛАКє, ммоль∙л-1 -5,76±1,57 -3,62±1,33
ПАНО, % 0,61±1,51 -0,89±1,36

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 -4,48±1,66 -2,41±1,34
ЗМЄ, у. о. -12,74±1,51 -8,83±1,42
ЗВ, бали -25,02±1,42 -6,59±2,35***

ШСВ, бали -10,49±1,46 -6,74±1,23
СВ, бали -12,51±1,30 -6,26±2,46*
РМ, бали -24,92±1,51 -7,07±1,10***
ЕСЕ, бали 0,93±1,70 -3,01±1,15
РФП, бали -14,38±1,46 -6,24±1,27***

Примітка: * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з показниками у третьому макроциклі

Найбільш істотними були відмінності у вели-
чинах відхилень від модельних характеристик за 
такими параметрами, як рівень загальної фізичної 
працездатності (-14,14±1,48% у третьому макроци-
клі і -5,99±2,11% в четвертому макроциклі), загаль-
ної (відповідно -25,02±1,42% і -6,59±2,35%) і швид-
кісної (-12,51±1,30% і -6,26±2,46%) витривалості, 
резервні можливості організму (-24,92±1,51% і 
-7,07±1,10%) і загальний рівень функціональної 
підготовленості (-14,38±1,46% і -6,24±1,27%).

Загалом результати проведеного дослідження 
дозволили констатувати більш високу ефектив-
ність розробленої нами програми тренувальних 
занять для спортсменок високої кваліфікації, які 
спеціалізуються в академічному веслуванні, що 
дає підставу рекомендувати її для практичного 
використання при підготовці спортсменок в ака-
демічному веслуванні.

Висновки. Результати проведеного дослі-
дження дозволили констатувати більш високу 
ефективність розробленої нами програми трену-
вальних занять для спортсменок високої кваліфіка-
ції, які спеціалізуються в академічному веслуванні, 
порівняно із традиційною програмою підготовки.

На нашу думку, більш високий рівень функ-
ціональної підготовленості спортсменок збірної 
України з академічного веслування в четвертому 
макроциклі чотирирічного циклу олімпійської під-
готовки був досягнутий значною мірою за рахунок 
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збільшення обсягу веслування в аеробному й аероб-
но-анаеробному режимі, а також обсягу спеціальної 
підготовки на гребному ергометрі Concept-2.

Перспективи подальших досліджень у 
цьому напрямі. Планується подальша модерніза-

ція авторської програми тренувальних занять для 
спортсменок вищої кваліфікації, які спеціалізу-
ються в академічному веслуванні, в річному циклі 
підготовки, спрямованої на максимально можливе 
досягнення модельних характеристик.
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