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Annotation 
Introduction and purpose of the study. The solution to the actual scientific and practical problem of manag-

ing the training process of highly qualified athletes specializing in rowing in the process of preparing for major 
international competitions – championships and cups of Europe, the world, the Olympic Games. Relevant for 
the study is to determine the position that the modernization and implementation of modern methodological 
approaches to the management of the training process should form an optimal system of specialized training 
influences, taking into account the specific characteristics of the functional support of special performance, orien-
tation of these indicators to group and individual model characteristics of competitive activity and preparedness 
of female athletes and their mutual integration into the training system. The purpose of the study is to optimize 
the system for managing the training process of female athletes aged 19-25, specializing in rowing, based on the 
use of innovative technologies.

Material and research methods. The study was conducted during the training camp of the women’s Olympic rowing 
team of Ukraine in the boat class W4x (women’s quadruple sculls) during the preparation for the Games of the XXX 
Olympiad. Research methods used: analysis and generalization of scientific and methodological literature, consistent 
pedagogical experiment, testing the level of physical performance, aerobic capacity, functional fitness, methods of math-
ematical statistics. 

Results. The features of the dynamics of indicators of special physical and functional readiness of the body of athletes 
in the preparatory period of the final macrocycle of training were determined. An experimental program for building a 
training process planning has been developed to improve the functional fitness of female athletes in the process of prepar-
ing for the XXX Summer Olympic Games in London.

Conclusions. The effectiveness of the application in the training process management system of the scientific and 
methodological approach to the modified assessment of the general level of functional fitness, control based on the mod-
eling of physical performance, general and special physical fitness as control elements of the system of specialized means 
and methods is shown.

Key words: macrocycle, functional readiness, innovative technologies, rowing, management, training process.

Анотація 
Вступ і мета дослідження. Надано вирішення актуальної науково-практичної проблеми управління трену-

вальним процесом спортсменок високої кваліфікації, що спеціалізуються в академічному веслуванні, у процесі 
підготовки до великих міжнародних змагань – чемпіонатів та Кубків Європи, світу, Олімпійських ігор. Вкрай 
актуальним для дослідження є визначення положення, проте що модернізація та реалізація сучасних методичних 
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підходів до управління тренувальним процесом мають сформувати оптимальну систему спеціалізованих трену-
вальних впливів з урахуванням специфічних характеристик функціонального забезпечення спеціальної працез-
датності, орієнтації даних показників на групові та індивідуальні модельні характеристики змагальної діяльності 
та підготовленості спортсменок, а також їхню взаємну інтеграцію в систему підготовки. Мета дослідження – 
оптимізація системи управління тренувальним процесом спортсменок у віці 19-25 років, які спеціалізуються в 
академічному веслуванні, на основі використання інноваційних технологій.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося під час навчально-тренувального збору жіночої 
олімпійської збірної команди України з академічного веслування у класі човнів W4x (жіноча четвірка парна) під 
час підготовки до Ігор XXX Олімпіади. Використані методи дослідження аналіз та узагальнення науково-мето-
дичної літератури, послідовний педагогічний експеримент, тестування рівня фізичної працездатності, аеробних 
можливостей, функціональної підготовленості, методи математичної статистики.

Результати. Визначено особливості динаміки показників спеціальної фізичної та функціональної підготовле-
ності організму спортсменок у підготовчому періоді заключного макроциклу підготовки. Розроблено експеримен-
тальну програму побудови планування тренувального процесу для вдосконалення функціональної підготовлено-
сті спортсменок у процесі підготовки до XXX Літніх Олімпійських ігор у Лондоні.

Висновки. Показано ефективність застосування в системі управління тренувальним процесом науково-ме-
тодичного підходу щодо модифікованої оцінки загального рівня функціональної підготовленості, контролю на 
основі моделювання фізичної працездатності, загальної та спеціальної фізичної підготовленості як елементів 
керування системою спеціалізованих засобів та методів.

Ключові слова: макроцикл, функціональна підготовленість, інноваційні технології, академічне веслування, 
управління, тренувальний процес.

Вступ. Раціональна підготовка 
спортсменів високої кваліфікації 
на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей у су-
часних умовах може здійснюватися 
лише шляхом оптимізації трену-
вального процесу на фундаменталь-
ній науковій основі [12, 14, 19]. Це 
передбачає вивчення передового 
світового досвіду підготовки про-
відних спортсменів, подальшого 
науково-методичного обґрунтуван-
ня, розробку нових концепцій під-
готовки на основі використання ін-
новаційних технологій управління 
тренувальним та змагальним про-
цесом тощо [3, 7, 10, 15]. У цьому 
плані одним із найбільш актуальних 
питань є удосконалення способів 
розвитку та ефективної реалізації у 
процесі тренувальної та змагальної 
діяльності функціональних можли-
востей спортсменів. 

Характерною особливістю ста-
ну сучасного світового академіч-
ного веслування є дуже високий 
рівень підготовленості спортсме-
нів і, як наслідок цього, все більша 
щільність спортивних результатів 
на крупних міжнародних змаган-
нях [4, 20]. Академічне веслування 
відноситься до видів спорту з ви-
раженим проявом витривалості, де 
рівень спеціальної працездатності 
характеризується досягненням гра-
ничних величин функцій організму 

та здатністю підтримувати пікові 
величини реакцій кардіореспіра-
торної системи у процесі подолання 
дистанції змагання. Високий спор-
тивний результат можливо досягну-
ти спортсменами, які мають високі 
(унікальні) функціональні можли-
вості [2, 3, 17]. На думку провідних 
фахівців у галузі теорії та методики 
спортивної підготовки та тренерів 
збірної команди України з акаде-
мічного веслування, особлива ува-
га має приділятися вдосконаленню 
даних компонентів підготовленості 
спортсменів високої кваліфікації 
у процесі підготовки до основних 
міжнародних змагань. З погляду 
реалізації інноваційних технологій, 
цей підхід має бути спрямований на 
оптимізацію основних компонентів 
управління (контролю, планування, 
моделювання, корекції, оцінки). Не-
значна кількість об’єктивних даних 
про технологію управління трену-
вальним процесом спортсменок 
високої кваліфікації, які спеціалізу-
ються в академічному веслуванні, 
визначила напрямок даного дослід-
ження.

Мета дослідження – оптиміза-
ція системи управління тренуваль-
ним процесом спортсменок у віці 
19-25 років, які спеціалізуються в 
академічному веслуванні, на основі 
використання інноваційних техно-
логій.

Матеріал і методи. 
Учасники. 10 спортсменок, що 

спеціалізуються в академічному ве-
слуванні, віком від 19 до 25 років, 
мають спортивне звання майстра 
спорту України та майстра спорту 
міжнародного класу. Дослідження 
проводилося під час навчально-тре-
нувального збору жіночої олімпій-
ської збірної команди України з ака-
демічного веслування у класі човнів 
W4x (жіноча четвірка парна) під час 
підготовки до Ігор XXX Олімпіади.

Методи дослідження: аналіз 
та узагальнення науково-методич-
ної літератури, послідовний педа-
гогічний експеримент, тестування 
фізичної працездатності, аеробних 
можливостей, функціональної під-
готовленості, методи математичної 
статистики.

Для оцінки рівня функціональної 
підготовленості організму спортсме-
нок та її компонентів у дослідженні 
було використано комп’ютерну про-
граму «Комплексна експрес-оцін-
ка функціональної підготовленості 
спортсменів» [5, 6]. Алгоритм об-
стеження в межах даної програми 
передбачав виконання стандарт-
ного субмаксимального велоерго-
метричного тесту PWC170, а також 
вимірювання довжини (см) та маси 
(кг) тіла спортсменок. Програмою 
проводився автоматичний розра-
хунок значення загальної фізичної 
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працездатності (PWC170), величини 
аеробної ємності (VO2max), значень 
алактатного і лактатної потужності 
та ємності, порогу анаеробного об-
міну, частоти серцевих скорочень 
на рівні порога анаеробного обмі-
ну, загальної метаболічної ємності, 
резервних можливостей, економіч-
ності системи енергозабезпечення 
м’язової діяльності та загального 
рівня функціональної підготовле-
ності організму спортсменок.

Необхідно відзначити, що 
розрахунок величин абсолютної 
(аPWC170) і відносної (вPWC170), 
фізичної працездатності, абсолют-
ного і відносного максимального 
споживання кисню проводився 
за загальновідомими формула-
ми, тоді як визначення значень 
алактатної, лактатної анаеробної 
потужності та ємності, порогу 
анаеробного обміну, загальної ме-
таболічної ємності, рівня функціо-
нальної підготовленості проводи-
лися за формулами, розробленими 
авторами комп’ютерної програми.

Усі кількісні величини, які ви-
користані у програмі, були роз-
рахунковими та розподілялися на 
функціональні рівні: «низький», 
«нижчий за середній», «серед-

ній», «вищий за середній», «ви-
сокий». Показники загальної та 
спеціальної фізичної підготовле-
ності визначалися за допомогою 
традиційних тестів та спеціально-
го тренажера Concept-2, на якому 
моделювалися умови проходжен-
ня дистанцій 125 м, 250 м, 500 м, 
2000 м та 6000 м [7, 12]. Також ви-
значали час проходження дистан-
цій 2000 м, 6000 м та коефіцієнт 
потужності роботи на цих дистан-
ціях.

Статистична оцінка результатів 
дослідження проводилася на осно-
ві обчислення показників серед-
ньої арифметичної величини, стан-
дартного відхилення та помилки 
середньої арифметичної. Оцінка 
статистичних гіпотез проводилася 
лише на рівні значимості 5%. До-
стовірність відмінностей оціню-
валася за допомогою t-критерію 
Стьюдента [1]. Для статистичної 
обробки даних використовували 
ліцензійну програму Microsoft 
Excel (2010). З метою отримання 
найбільш об’єктивної інформації 
про поточний рівень функціональ-
ної підготовленості спортсменок, 
які брали участь у дослідженні, 
було розроблено модельні харак-

теристики на основі результатів 
17 спортсменок провідних ко-
манд світу та Європи у цьому виді 
спорту (Австралія, США, Китай, 
Україна), які були переможцями та 
призерами найбільш престижних 
міжнародних змагань [7]. Дослід-
ження проводилися відповідно до 
етичних стандартів Гельсінської 
декларації.

Результати дослідження. Тес-
тування проводилося на початку 
та після закінчення (жовтень-бе-
резень) підготовчого періоду 
річного четвертого макроциклу 
олімпійського циклу підготов-
ки. Результати констатуючого 
тестування спортсменок збірної 
України, проведеного на початку 
підготовчого періоду макроци-
клу, свідчили про дещо знижений 
рівень функціональної підготов-
леності організму спортсменок 
(деякі показники функціональної 
підготовленості відповідали се-
редньому та вищому за середний 
функціональному рівню). Також 
зареєстровано дуже істотне відхи-
лення параметрів їхньої функці-
ональної підготовленості від мо-
дельних характеристик – від 8,4 
% до 29,9 % (табл. 1).

Таблиця 1
Показники фізичної працездатності, функціональної підготовленості спортсменок збірної 

команди України (n=10) на початку підготовчого періоду четвертого макроциклу та їх 
модельні характеристики, x̅±S

Показники Модельні характе-
ристики

Початок підготов-
чого періоду Δmodel, %

PWC170, кгм•хв-1•кг-1 29,63±0,35 22,80±0,21 (с)*** -23,04±1,16
VO2max, мл•хв-1•кг-1 79,65±0,32 64,19±0,28 (с)*** -19,40±1,33
Алактатна потужність, вт•кг-1 10,87±0,14 9,02±0,09 (в)*** -17,04±1,17
Алактатна ємність, 
умовні одиниці 16,49±0,12 14,96±0,18 (в)*** -9,27±1,81

Лактатна потужність, вт•кг-1 8,28±0,14 7,02±0,18 (в)*** -15,17±1,62
Лактатна ємність,
умовні одиниці 13,16±0,13 11,18±0,19 (в)*** -15,03±1,78

Поріг анаєробного енергозабезпечення, % 71,03±0,53 64,44±0,68 (с)*** -9,28±1,63
ЧССпано, уд•хв -1 193,27±0,92 171,03±1,28 (с)*** -11,51±1,71
Загальна метаболічна ємність, умовні одиниці 249,58±2,55 198,43±2,88 (с)*** -20,49±1,51
Резервні можливості, бали 92,45±1,85 55,38±2,08 (с)*** -40,09±1,51
Економічність системи енергозабезпечення, 
бали 88,79±0,84 81,36±1,59 (в/с)*** -8,37±2,14

Рівень функціональної підготовленості, бали 92,36±0,71 64,71±0,95 (с)*** -29,94±1,66
Примітки. *** – p<0,001 порівняно з модельними характеристиками; Δmodel – відхилення величини окремого 

показника від його модельних характеристик; в – високий, в/с – вищий за середній, с – середній функціональні рівні
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Аналіз величин, що харак-
теризують спеціальну фізичну 
підготовленість спортсменок 
збірної команди з академічного 
веслування, дозволив констату-
вати, що на початку підготовчого 
періоду четвертого макроциклу у 
спортсменок також відзначалися 
достовірно гірші, порівняно з мо-
дельними значеннями, величини 
середньої потужності роботи на 
дистанціях 125 м, 250 м, 500 м, 
2000 м та 6000 м (від 9,4 % до 
16 %), (табл. 2).

Крім цього, обстежені спортс-
менки показали достовірно нижчі, 
порівняно з модельними характе-
ристиками, результати проход-
ження на гребному ергометрі дис-
танцій 2000 м (на 5,95±8,43% або 
на 23,97 секунди) та 6000 м (на 
3,11±5,61% або на 39,35 секунди). 
Достовірно нижчими були також 
коефіцієнти потужності роботи 
на дистанціях 2000 м та 6000 м 
(відповідно на 12,69±1,77% та 
12,47±1,64%).

Експериментальні дані стали 
основою проведення оптимізації 
технології управління тренуваль-
ним процесом за допомогою ко-
рекції процесу підготовки з метою 
підвищення рівня функціональної 

підготовленості організму спортс-
менок. Корекцію тренувального 
процесу в рамках підготовчого 
періоду четвертого макроциклу 
здійснювали на основі перерозпо-
ділу кількісних даних обсягу тре-
нувального навантаження різної 
спрямованості, залежно від мезо-
циклів, етапів підготовчого періо-
ду з урахуванням змін показників 
фізичної та функціональної підго-
товленості спортсменок у рамках 
третього макроциклу олімпійсько-
го циклу підготовки та їх відхилен-
ня від модельних характеристик, а 
також на основі експертної оцінки 
тренерської ради збірної команди 
України [16].

Основні зміни у плануванні 
тренувального навантаження по-
лягали в наступному:

 – обсяг тренувальних наван-
тажень аеробної спрямо-
ваності було збільшено на 
6-14% від обсягу аналогіч-
ного навантаження у тре-
тьому макроциклі (у рамках 
спеціально-підготовчого, 
передзмагального та зма-
гального мезоциклів);

 – обсяг тренувальних наванта-
жень змішаної (аеробно-ана-
еробної) спрямованості було 

збільшено на 7-15% (у рамках 
спеціально-підготовчого, пер-
шого та другого змагальних 
мезоциклів);

 – обсяг тренувальних наванта-
жень анаеробної спрямова-
ності збільшено на 5-15 %, 
зокрема, на 12-15 % у рамках 
спеціально-підготовчого та 
передзмагального мезоциклів 
та на 5-6% у рамках змагаль-
них мезоциклів;

 – підвищення обсягу засобів 
швидкісно-силової підготовки 
рекомендовано проводити рів-
номірно у межах усіх мезоци-
клів підготовчого періоду на 
15-16%;

 – обсяг тренувальних наванта-
жень силової спрямованості 
було збільшено на 21-22% у 
рамках втягуючого та базово-
го мезоциклів та на 19-20% у 
рамках інших типів мезоци-
клів;

 – обсяг спеціальних вправ з 
використанням тренажера 
Concept-2 був збільшений на 
17-19% у рамках базового 
мезоциклу загальнопідготов-
чого етапу, спеціально-під-
готовчих та передзмагальних 
мезоциклів;

Таблиця 2
Показники спеціальної фізичної підготовленості, час проходження дистанцій 2000 м та 6000 м 

та коефіцієнти потужності роботи спортсменок та їх модельні характеристики, x̅±S 

Показники Модельні характеристики Початок підготовчого періоду Δmodel, %
N125, вТ 791,44±15,27 664,2±16,5*** -16,08±1,47

ЧСС125, уд•хв -1 173±0,26 189,2±1,1*** 9,36±4,39
N250, вТ 647,29±14,02 582,2±19** -10,06±1,68

ЧСС250, уд•хв -1 190±0,59 199,7±0,91*** 5,11±1,83
N500, вТ 526,82±6,53 474±7,14*** -10,03±1,48

ЧСС500, уд•хв -1 191,6±2,21 201,2±1,0** 5,01±1,10
N2000, вТ 364,58±5,21 328,9±6,85*** -9,79±1,65

ЧСС2000, уд•хв -1 181,73±0,56 194,3±0,67*** 6,91±1,55
N6000, вТ 286,4±4,18 259,3±6,55*** -9,46±1,86

ЧСС6000, уд•хв -1 175,07±0,28 186,1±1,04*** 6,30±3,79
Т2000, с 386,06±0,25 409,03±2,13*** 5,95±8,43
Т6000, с 1270,86±0,81 1310,42±4,49*** 3,11±5,61

К2000, у.е. 21,15±0,30 18,46±0,43*** -12,69±1,77
К6000, у.е. 16,62±0,26 14,54±0,33*** -12,47±1,64

Примітки. N – потужність фізичного навантаження; Т – час проходження дистанцій 2000 м та 6000 м; К – коефі-
цієнт потужності роботи; ** – p<0,01; *** – p<0,001 в порівнянні з модельними характеристиками
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 – зниження обсягу загальної фі-
зичної підготовки на 10-20%; 
стабілізація темпу веслування 
на воді проводилась на рівні 
модельних характеристик.

Повторні обстеження спортс-
менок було проведено після за-
кінчення підготовчого періоду 
четвертого макроциклу олімпій-
ського циклу підготовки, а також 
наприкінці третього передзма-
гального мезоциклу (за 1 місяць 
до головних стартів чотириріч-
чя, – Олімпійських Ігор у Лон-
доні).

Результати, що отримані, свід-
чили про те, що корекція обсягів 
засобів тренувального процесу 
сприяла вираженій оптимізації 
структурних компонентів функці-
ональної підготовленості організ-
му спортсменок (рис. 1). 

Аналіз даних повторного тес-
тування спортсменок дозволив 
констатувати наступне:

По-перше, підвищилися всі ве-
личини структурних компонентів 
функціональної підготовленості 
організму спортсменок від 6 до 
50%, показників спеціальної фі-
зичної підготовленості від 3% до 
10% порівняно з початком підго-

товчого періоду.
По-друге, за результатами 

заключного тестування зареє-
стровано якісні зміни показни-
ків, що характеризують рівень 
функціональної підготовленості 
спортсменок, більшість показни-
ків відповідали високому рівню 
функціонування порівняно з по-
чатком підготовчого періоду.

По-третє, величини відхилен-
ня від модельних характеристик 
всіх показників функціональної 
підготовленості були нижчими від 
3% до 9%, а величини спеціальної 
фізичної підготовленості від 1% 
до 4% порівняно з початком під-
готовчого періоду.

Дискусія. У процесі вивчення 
проблеми підготовки спортсме-
нок високого класу до основних 
міжнародних стартів показано 
необхідність подальшої оптимі-
зації системи управління трену-
вальним процесом з урахуванням 
останніх досягнень спортивної 
науки.

На основі запропонованих ін-
новаційних методичних підходів 
було вдосконалено процес управ-
ління тренувальним процесом на 
основі узагальнення даних про ме-

ханізми працездатності та функці-
онального забезпечення спеціаль-
ної підготовленості спортсменок 
високої кваліфікації в умовах під-
готовки до основних міжнародних 
змагань. Отримані експеримен-
тальні дані стали об’єктивним до-
повненням цілісної системи знань, 
яка становить основу уявлень про 
вдосконалення та особливості 
формування інтегральної підготов-
ки, що об’єднує в цілісну систему 
результати фізичної, функціональ-
ної, технічної, психологічної під-
готовки, зокрема, у академічному 
веслуванні та в олімпійському 
спорті в цілому [2, 13, 14, 20].

Це підтверджується низкою 
наукових праць, в яких доведено, 
що спеціальна фізична підготов-
ка, кінцевою метою якої є досяг-
нення найвищого спортивного 
результату, спрямована на розви-
ток функціональних можливостей 
організму спортсменів, які здат-
ні забезпечити цей результат [1, 
4, 7, 17, 21]. На думку більшості 
фахівців у галузі спорту вищих 
досягнень, саме рівень фізичної 
та функціональної підготовлено-
сті спортсменів є одним з голов-
них факторів, що визначають їх 

Рис. 1. Динаміка відхилень від модельних характеристик показників фізичної працездатності, спеці-
альної фізичної та функціональної підготовленості, часу проходження дистанцій 2000 м та 6000 м та 
коефіцієнтів потужності роботи спортсменок:

Примiтки: 1 – загальна фізична працездатність; 2 – величини аеробної ємності; 3 – алактатна потужність; 4 – 
алактатна ємність; 5 – лактатна потужність; 6 – лактатна ємність; 7 – поріг анаеробного енергозабезпечення; 8 – ЧС-
Спано; 9 – загальна метаболічна ємність; 10 – резервні можливості; 11 – економічність системи енергозабезпечення; 
12 – рівень функціональної підготовленості; 13 – час проходження дистанцій 2000 м; 14 – час проходження дистан-
цій 6000 м; 15, 16 – коефіцієнти потужності роботи
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успішний виступ на різних зма-
ганнях [3, 10, 19].

Застосування у процесі під-
готовки до основних змагань 
річного макроциклу науково-ме-
тодичного підходу на основі ви-
користання інноваційного мето-
ду комплексної експрес-оцінки 
рівня функціональної підготов-
леності та її окремих компонен-
тів та оптимізації на цій основі 
способів управління тренуваль-
ним процесом стало однією з 
основних складових інформа-
ційно-аналітичного забезпечен-
ня циклу етапного управління 
підготовкою спортсменок, що 
спеціалізуються в академічному 
веслуванні.

Запропонований алгоритм 
інтерпретації показників компо-
нентів функціональної підготов-
леності та інтегральної оцінки 
загального рівня функціональної 
підготовленості дозволив отриму-
вати точну, обґрунтовану інфор-
мацію одразу після проведення 

контрольних тестувань на різних 
етапах річного макроциклу під-
готовки. Цей показник є одним із 
основних інтегральних критеріїв 
оцінки та прогнозування ефектив-
ності управління тренувальним 
процесом спортсменок високої 
кваліфікації.

Розробка оціночних критеріїв, 
що характеризують необхідний рі-
вень компонентів підготовленості 
організму спортсменок на різних 
етапах тренувального процесу, 
дозволила істотно полегшити ана-
ліз отриманої інформації тренера-
ми та фахівцями, що дало можли-
вість тренерському складу збірної 
команди України з академічного 
веслування приймати правильні 
керуючі впливи в процесі підго-
товки до головних міжнародних 
змагань у річному макроциклі. 

Висновки. Проведене дослі-
дження показало, що ефективна 
система управління процесом 
тренувальної діяльності із за-
стосуванням інноваційної тех-

нології з метою оцінки рівня 
функціональної підготовлено-
сті організму спортсменок ви-
сокої кваліфікації, обумовило 
досягнення високих спортив-
них результатів в академічно-
му веслуванні. Представлені 
результати свідчили про те, що 
використання серед спортсме-
нок високої кваліфікації, що 
спеціалізуються в академічному 
веслуванні, експериментальної 
програми побудови тренуваль-
ного процесу сприяло суттє-
вому підвищенню рівня їхньої 
фізичної працездатності, за-
гальної та спеціальної фізичної 
та функціональної підготовле-
ності, ефективності тренуваль-
ного процесу, результатом чого 
стали золоті медалі на Олімпій-
ських Іграх у Лондоні.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявили про відсутність потенцій-
них конфліктів інтересів щодо до-
слідження, авторства та публікації 
цієї статті.
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