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Резюме. Изучено влияние физических упражнений, которые целенаправленно стимулируют 
аэробные и анаэробные процессы мышечной работы, на функциональную и физическую 
подготовленность байдарочниц. Разработаны и внедрены в учебно-тренировочный процесс 
программы занятий, эффективность которых оценивалась по их влиянию на функциональную 
и физическую подготовленность. Установлено, что работа в смешанном режиме 
энергообеспечения (аэробно-анаэробном и анаэробно-аэробном) более эффективна, чем в 
аэробном.
Ключевые слова: гребля на байдарках, физическая и функциональная подготовленность, 
режим энергообеспечения, этап предварительной базовой подготовки. 

Summary. The paper studies the influence of physical exercises that specifically stimulate the 
aerobic and anaerobic processes of muscular work, to improve the functional and physical fitness of 
girls rowing on kayak. To do this, developed and implemented in the training process of the program 
activities, the effectiveness of which was estimated by their influence on the functional and physical 
fitness. It is established that the work of mixed-mode power supply (aerobic-anaerobic and anaero-
bic-aerobic) is more effective than aerobic.
Key words: rowing, physical and functional training, power supply mode, preliminary stage of basic 
training.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç ³ óçàãàëüíåí-
íÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷àòü ïðî 
òå, ùî ïðîáëåìà âäîñêîíàëåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ 
òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê ó âåñ-
ëóâàíí³ íà áàéäàðêàõ íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áà-
çîâî¿ ï³äãîòîâêè çóìîâëåíà ñïðÿìîâàí³ñòþ åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè. Òîìó âèâ÷åííÿ 
âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ ö³ëåñïðÿìîâàíî 
ñòèìóëþþòü àåðîáí³ àáî àíàåðîáí³ ïðîöåñè åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ, íà ôóíêö³îíàëüíó ³ ô³çè÷íó ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòü âåñëóâàëüíèöü íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ 
áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè ðîçøèðþº ìîæëèâîñò³ ñòâî-
ðåííÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ êîìïëåêñíèõ òðåíóâàëüíèõ 
ïðîãðàì, çàñòîñóâàííÿ ÿêèõ ñïðèÿòèìå åôåêòèâ-
íîìó çðîñòàííþ ¿õ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. 
Íåçàëåæíî â³ä åòàïó áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ïîâèíåí ñïðÿ-

ìîâóâàòèñÿ íà àäàïòàö³éíó ïåðåáóäîâó îðãàí³ç-
ìó, ñïåöèô³÷í³ñòü ÿêî¿ îáóìîâëåíà ðåæèìîì 
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè [9—11]. Ç 
îãëÿäó íà öå ñïîðòèâí³ òðåíóâàííÿ âåñëóâàëü-
íèê³â ïîâèí í³ áóòè ñïðÿìîâàí³ íà âäîñêîíàëåí-
íÿ òèõ ñèñòåì îðãàí³çìó, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü éîãî 
àåðîáíó òà àíàåðîáíó ïðîäóêòèâí³ñòü [4, 7, 8]. 
Åôåêòèâí³ñòü òàêèõ çàíÿòü çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëå-
æèòü íå ëèøå â³ä ñòèìóëÿö³¿ àåðîáíîãî òà àíàå-
ðîáíîãî ìåòàáîë³çìó ï³ä ÷àñ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè, à 
é â³ä â³êó òà ñòàò³ ñïîðòñìåí³â. Åòàï ïîïåðåäíüî¿ 
áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè âåñëóâàëüíèê³â çá³ãàºòüñÿ ç 
ïóáåðòàòíèì ïåð³îäîì îíòîãåíåçó ëþäèíè, ÿêèé 
õàðàêòåðèçóºòüñÿ êóìóëÿòèâíèìè (á³îõ³ì³÷íèìè, 
ìîðôîëîã³÷íèìè òà ôóíêö³îíàëüíèìè) çì³íàìè â 
îðãàí³çì³ þíèõ ñïîðòñìåí³â, ïîâ’ÿçàíèìè íå ëèøå 
ç ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè, à é ç ³íòåíñèâíîþ 
â³êîâîþ (ô³ç³îëîã³÷íîþ) ïåðåáóäîâîþ îðãàí³ç-
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ìó [15], ùî ñë³ä âðàõîâóâàòè â ïðîöåñ³ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â [3, 14, 15]. Çà òåìïàìè 
â³êîâî¿ ïåðåáóäîâè îðãàí³çìó â ïóáåðòàòíèé ïå-
ð³îä îíòîãåíåçó ä³â÷àòà çíà÷íî âèïåðåäæàþòü 
õëîïö³â. Âîäíî÷àñ òðåíåð ïîâèíåí áðàòè äî óâà-
ãè îñîá ëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðò-
ñìåíîê çàëåæíî â³ä ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèêëó. 
Ñïîðòèâí³ òðåíóâàííÿ, ÿê³ íå â³äïîâ³äàþòü ôóíê-
ö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ä³â÷àò, îñîáëèâî â ïå-
ð³îä ñòàòåâîãî äîçð³âàííÿ, ìîæóòü âèêëèêàòè íå 
ëèøå çíèæåííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, à é ïî-
ðóøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ [6, 10, 11, 16]. Çâàæàþ÷è 
íà öå, íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ íà åòàï³ 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè âåñëóâàëüíèöü 
âèìàãàº êîðåêö³¿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç óðàõó-
âàííÿì çãàäàíèõ ÷èííèê³â.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — ðîçðîáêà ïðîãðàì 
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ, 
ÿê³ çàáåçïå÷óþòü ð³çí³ ðåæèìè åíåðãîîáì³íó ³ 
ñïðÿìîâàí³ íà âäîñêîíàëåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíîê íà åòàï³ 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè. 

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ: 
  ïðîàíàë³çóâàòè íàóêîâ³ â³äîìîñò³ ùîäî 

ìîæëèâîñòåé óäîñêîíàëåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âåñëóâàëüíèöü øëÿõîì 
âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ ðåæèì³â òðåíóâàíü íà åòàï³ 
ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè;

  âèâ÷èòè îñîáëèâîñò³ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âåñëóâàëüíèöü 14—15 ðî-
ê³â òà ðîçðîáèòè ïðîãðàìè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü 
ç âåñëóâàííÿ ç óðàõóâàííÿì öèõ îñîáëèâîñòåé 
äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ñòèìóëÿö³¿ àåðîáíèõ òà àíà-
åðîáíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ;

  åêñïåðèìåíòàëüíî ïåðåâ³ðèòè åôåêòèâí³ñòü 
âïëèâó òðåíóâàíü çà ðîçðîáëåíèìè ïðîãðàìà-
ìè íà ôóíêö³îíàëüíó òà ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü 
ñïîðòñìåíîê ó ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä ð³÷íîãî öèêëó. 

Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Âèâ÷åíî âïëèâ 
ð³çíèõ ðåæèì³â òðåíóâàíü ç âåñëóâàííÿ íà áàé-
äàðêàõ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó, ðå-
çóëüòàòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ô³çè÷-
íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ä³â÷àò. Ó äîñë³äæåíí³ áðàëè 
ó÷àñòü 45 ä³â÷àò â³êîì 14—15 ðîê³â. Ñïîðòèâíèé 
ñòàæ ñïîðòñìåíîê ñòàíîâèâ 3—4 ðîêè, êâàë³ô³-
êàö³ÿ — ²²—²²² ñïîðòèâí³ ðîçðÿäè. Óñ³ ñïîðòñìåí-
êè, ÿê³ çàéìàëèñÿ çà ðîçðîáëåíèìè ïðîãðàìàìè, 
âõîäèëè äî ñêëàäó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ ãðóï. 
Ïðîãðàìè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ùî âêëþ÷àëè 
ð³çí³ ðåæèìè òðåíóâàíü, áóëî ðîçðîáëåíî íà 
îñíîâ³ íàóêîâèõ äàíèõ òà ðåçóëüòàò³â ïîïåðåäí³õ 
âëàñíèõ äîñë³äæåíü. Çàíÿòòÿ ïðîâîäèëèñÿ ó ï³ä-
ãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ ìàêðîöèêëó. Ñïîðòñìåíêè ðîç-
ïîä³ëÿëèñÿ íà ÷îòèðè ãðóïè. Òðèâàë³ñòü óñüîãî 
òðåíóâàëüíîãî öèêëó äëÿ êîæíî¿ ç ãðóï ñòàíî-

âèëà 16 òèæí³â. Ê³ëüê³ñòü çàíÿòü íà òèæäåíü — 
ø³ñòü, ç ÿêèõ òðè áóëè ñïðÿìîâàí³ íà ñòèìóëÿö³þ 
àåðîáíèõ àáî àíàåðîáíèõ ïðîöåñ³â (çà îäí³ºþ ç 
ðîçðîáëåíèõ ïðîãðàì òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü), à ³í-
ø³ òðè áóëè îäíàêîâèìè äëÿ âñ³õ ãðóï ñïîðòñìå-
í³â (çà íàâ÷àëüíîþ ïðîãðàìîþ) [2]. Ðîçðîáëåí³ 
ïðîãðàìè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ãîëîâíèì ÷èíîì 
â³äð³çíÿëèñÿ çàñòîñîâàíèì ìåòîäîì òðåíóâàíü 
òà ðåæèìîì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè. Çàíÿò-
òÿ ïðîâîäèëèñÿ â çîí³ îïòèìàëüíîãî ä³àïàçîíó 
âíóòð³øíüî¿ ñòîðîíè íàâàíòàæåííÿ, ÿêèé ðîçðà-
õîâóâàâñÿ ³íäèâ³äóàëüíî äëÿ êîæíî¿ ñïîðòñìåíêè 
[1]. ²íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ âåñëóâàí-
íÿ âèðàæàëè ó â³äñîòêàõ â³ä àáñîëþòíî¿ âåëè÷è-
íè ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ (

.
VO

2
max) 

çàäàí³é ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè, ÿêà â³äïîâ³äàëà 
ïåâí³é ÷àñòîò³ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ). Ï³ä 
÷àñ âèêîíàííÿ ðîáîòè âåñëóâàëüíèöÿ ïîâèííà 
áóëà äîòðèìóâàòèñü âñòàíîâëåíî¿ ×ÑÑ (äëÿ öüî-
ãî âèêîðèñòîâóâàëè ìîí³òîð ñåðöåâîãî ðèòìó). 
Âíóòð³øíþ ñòîðîíó íàâàíòàæåííÿ âèçíà÷àëè çà 
åíåðãîâèòðàòàìè (ó ê³ëîêàëîð³ÿõ), ÿê³ ðîçðàõî-
âóâàëè â³äïîâ³äíî äî äàíèõ L. Brouha ïðî åíåð-
ãåòè÷í³ âèòðàòè çà ð³çíî¿ ×ÑÑ [1, 12]. Ïðè äîçó-
âàíí³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ìè âèõîäèëè ç òîãî, 
ùî âíóòð³øíÿ ñòîðîíà âèêîíàíî¿ ðîáîòè ïîâèííà 
çíàõîäèòèñÿ â çîí³ îïòèìàëüíîãî ä³àïàçîíó, 
ÿêèé îáìåæóºòüñÿ ì³í³ìàëüíîþ ³ ìàêñèìàëüíî 
äîïóñòèìîþ âåëè÷èíàìè åíåðãîâèòðàò, çã³äíî ç 
ìåòîäèêîþ Þ. Ì. Ôóðìàíà (2005) [12]. Ìàêñè-
ìàëüíî äîïóñòèìó âåëè÷èíó âíóòð³øíüî¿ ñòîðîíè 
íàâàíòàæåííÿ (Åmax) âèçíà÷àëè â ê³ëîêàëîð³ÿõ, 
à âåëè÷èíó âíóòð³øíüî¿ ñòîðîíè âèêîíàíî¿ ðîáî-
òè — ó â³äñîòêàõ â³äíîñíî Åmax. Õàðàêòåðèñòèêó 
ðîçðîáëåíèõ ïðîãðàì òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ïîäà-
íî â òàáëèö³ 1.

Îáñòåæåííÿ çä³éñíþâàëè ïîåòàïíî: äî ïî÷àò-
êó òðåíóâàëüíîãî öèêëó, ÷åðåç 8 ³ 16 òèæí³â â³ä 
ïî÷àòêó.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ:
  òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ ë³òåðà-

òóðíèõ äæåðåë;
  ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ; 
  ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò;
  ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ òà-

êèõ ïîêàçíèê³â:
— âåëè÷èíè ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñ-

íþ (
.
VO

2
max), ÿêà õàðàêòåðèçóº ïîòóæí³ñòü àå-

ðîáíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ îðãàí³çìó, 
çà ìåòîäîì Â. Ë. Êàðïìàíà ³ ñï³âàâòîð³â [5];

— ìàêñèìàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ çîâí³øíüî¿ ìåõà-
í³÷íî¿ ðîáîòè çà 1 õâ (ÌÊÇÐ), ÿêà â³äîáðàæàº 
ºìí³ñòü àíàåðîáíèõ (ëàêòàòíèõ) ïðîöåñ³â åíåðãî-
çàáåçïå÷åííÿ, çà ìåòîäîì À. Shögy, G. Cherebe-
tin [5]; 
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— çîâí³øíüîãî äèõàííÿ çà ìåòîäîì ñï³ðîãðà-
ô³¿ ç âèêîðèñòàííÿì áëîêà äëÿ ïðÿìîãî âèçíà-
÷åííÿ ñïîæèâàííÿ êèñíþ;

— á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ñåðöÿ çà äîïî-
ìîãîþ ìåòîäó åëåêòðîêàðä³îãðàô³¿;

— ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ðåçóëüòàò³â ó 
çìàãàëüíèõ âïðàâàõ çà ìåòîäîì õðîíîìåòð³¿;

— àðòåð³àëüíîãî òèñêó çà ìåòîäîì ñô³ãìî-
ìàíîìåòð³¿;

  ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåí-

íÿ. Ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåíü çàñâ³ä-
÷èëè, ùî òðåíóâàííÿ â àåðîáíîìó ðåæèì³ åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ çà ïðîãðàìîþ ², íåçâàæàþ÷è íà 
âåëèê³ åíåðãîâèòðàòè, ñïðèÿëè â³ðîã³äíîìó ïî-
êðàùåííþ äåÿêèõ ïîêàçíèê³â, çà ÿêèìè âèçíà÷à-
ëàñü ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü, òà îêðåìèõ 
ðåçóëüòàò³â òåñò³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ô³çè÷íó 
ï³äãîòîâëåí³ñòü. Ï³ä âïëèâîì òàêèõ òðåíóâàíü ó 
ä³â÷àò â³ðîã³äíî çðîñëè ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ (PWC

170
â³äí. íà 10,38 %, ð < 0,05) 

òà àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ (
.
VO

2
max â³äí. íà 

6,06 %, ð < 0,05), â³äáóëèñÿ çì³íè á³îåëåêòðè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³ ñåðöÿ (R-R íà 4,6%, ð < 0,05; Q-T 
íà 2,38%, ð < 0,05), ÿê³ ñâ³ä÷àòü ïðî åêîíîì³-
çàö³þ éîãî ôóíêö³¿ ó ñòàí³ â³äíîñíîãî ì’ÿçîâîãî 

ñïîêîþ, òà ïîêðàùèëàñü çàãàëüíà âèòðèâà-
ë³ñòü (íà 2,72 %, ð < 0,05) çà ðåçóëüòàòîì á³ãó 
íà 1500 ì. 

Ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ ó 
âåñëóâàëüíèöü ñóïðîâîäæóâàëîñü çðîñòàííÿì 
àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ îðãàí³çìó, ùî ï³äòâåð-
äæóþòü ë³òåðàòóðí³ äàí³ [4, 7], ÿê³ âêàçóþòü íà 
çàëåæí³ñòü ïðîÿâó âèòðèâàëîñò³ â³ä àåðîáíî¿ 
ïðîäóêòèâíîñò³ îðãàí³çìó. 

Çàíÿòòÿ ó çì³øàíîìó ðåæèì³ åíåðãîçàáåç-
ïå÷åííÿ çà ïðîãðàìîþ ²² ñïðèÿëè â³ðîã³äíîìó 
ï³äâè ùåííþ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³: PWC

170 
â³äí. çðîñëî íà 17,90 % (ð < 0,01), .

VO
2
max

 
â³äí. — íà 9,64 % (ð < 0,01), àíàåðîá-

íà (ëàêòàòíà) ïðîäóêòèâí³ñòü îðãàí³çìó (ÌÊÇÐ
 

â³äí.) — íà 6,85 % (ð < 0,05); ïîêðàùèëèñü 
ôóíêö³¿ àïàðàòó çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, íà ùî âêà-
çóº çðîñòàííÿ ñåðåäí³õ ïîêàçíèê³â ìàêñèìàëüíî¿ 
âåíòèëÿö³¿ ëåãåíü (ÌÂË) íà 14,31 %, (ð < 0,05), 
ðåçåðâó äèõàííÿ (ÐÄ) — íà 2,22 % (ð < 0,05) 
òà â³äíîñíîãî ïîêàçíèêà æèòòºâî¿ ºìíîñò³ ëåãåíü 
(ÆªË

 
â³äí.) — íà 4,41 % (ð < 0,05); ï³äâèùè-

ëàñü åêîíîì³÷í³ñòü ôóíêö³¿ ì³îêàðäà ó ñòàí³ â³ä-
íîñíîãî ì’ÿçîâîãî ñïîêîþ. Âîäíî÷àñ îòðèìà-
í³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü âêàçóþòü íà òå, ùî ó 
ä³â÷àò 16-òèæíåâ³ çàíÿòòÿ çà äàíîþ ïðîãðàìîþ 

ÒÀÁËÈÖß 1 — Õàðàêòåðèñòèêà ïðîãðàì òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü

Характер роботи та 
відпочинку

Програма тренувальних занять

І ІІ ІІІ ІV

Метод тренування Безперервна стандар-
тизована вправа

Безперервна варіативна 
вправа

Інтервальна варіативна 
вправа

Інтервальна стандарти-
зована вправа

Тривалість роботи 45 хв 45 хв 60 хв 60 хв
Обсяг роботи 9—10 км 9—10 км (відрізки 600—650 м) 8—9 км (відрізки 140—

150 м та 200—230 м)
9—10 км (відрізки 
480—520 м)

Інтенсивність вес-
лування, ЧСС

60 % 
.
VO

2
max, ЧСС 

близько 153 уд·хв-1
На відрізках — 70 % 

.
VO

2
max, 

ЧСС близько 165 уд•хв-1

Між відрізками –50 % 
.
VO

2
max, 

ЧСС близько 141 уд•хв-1

На відрізках — 90 % .
VO

2
max, ЧСС близько 

187—189 уд•хв–1.
Між відрізками — 25 % .
VO

2
max, ЧСС близько 

110—112 уд•хв-1

На відрізках — 85 % .
VO

2
max, ЧСС близько 

182—183 уд•хв–1.
Між відрізками — 25 % .
VO

2
max, ЧСС близько 

110—112 уд•хв–1

Кількість повто-
рень

Немає 5 Дві серії по шість відрізків Чотири серії по два від-
різки

Тривалість відрізків Немає 3 хв Перша серія — 30 с, друга 
серія — 60 с

2,5 хв

Виконання роботи Без зупинки По ходу човна Перша серія — “з ходу”, 
друга серія — “зі старту”

По ходу човна

Характер відпо-
чинку

Немає Зміна швидкості Активний Активний

Інтервал відпо-
чинку

Немає 6 хв Між відрізками — 3 хв
Між серіями — 15 хв

Між відрізками — 2,5 хв
Між серіями — 10 хв

Енерговитрати за 
заняття 

523,1 ккал (близько
82,0 % від Еmax)

501 ккал 
(близько
80,8 % від Е max)

437,5 ккал (близько
67,7 % Еmax)

563 ккал
(близько
85,1 % Еmax)
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ñïðèÿëè â³ðîã³äíîìó ï³äâèùåííþ øâèäêîñò³ ïî-
äîëàííÿ äèñòàíö³é 1000 ì íà 5,70 % (ð < 0,01) 
òà 500 ì — íà 2,68 % (ð < 0,05). Òàê³ òðåíó-
âàííÿ ñïðèÿëè ï³äâèùåííþ çàãàëüíî¿ òà ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³. Çîêðåìà, ñåðåäí³é ïîêàçíèê òåñòó 
á³ã íà 1500 ì çð³ñ íà 3,70 % (ð < 0,05), à ïî-
êàçíèê òåñòó çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ 
ëåæà÷è — íà 16 % (ð < 0,05).

Ø³ñòíàäöÿòèòèæíåâ³ òðåíóâàííÿ ó çì³øàíî-
ìó ðåæèì³ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ çà ïðîãðàìîþ 
²²² òàêîæ ñïðèÿëè ïîêðàùåííþ ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ çà ïîêàçíèêàìè PWC

170
â³äí., àå-

ðîáíî¿ òà àíàåðîáíî¿ (ëàêòàòíî¿) ïðîäóêòèâíîñò³ 
ó ä³â÷àò. Òàê, çíà÷åííÿ PWC

170 
â³äí. ïåðåâèùèëî 

âèõ³äíèé ð³âåíü íà 14,20 % (ð < 0,05); çíà÷åííÿ .
VO

2
max â³äí.

 
çðîñëî íà 8,49 % (ð < 0,05), à 

ÌÊÇÐâ³äí. — íà 11,30 % (ð < 0,01). Âñòàíîâ-
ëåíî ïîêðàùåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
àïàðàòó çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü 
çðîñòàííÿ ÌÂË íà 11,69 % (ð < 0,05), òà ï³ä-
âèùåííÿ åêîíîì³÷íîñò³ ôóíêö³¿ ì³îêàðäà ó ñòàí³ 
â³äíîñíîãî ì’ÿçîâîãî ñïîêîþ. Òàê³ çì³íè ôóíê-
ö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ âåñëóâàëüíèöü ïîçíà-
÷èëèñü ³ íà ðåçóëüòàòàõ ó çìàãàëüíèõ âïðàâàõ 
òà íà äåÿêèõ ïîêàçíèêàõ PWC

170
â³äí. Çîêðåìà, 

ïîêðàùèëèñü ðåçóëüòàòè ïîäîëàííÿ äèñòàíö³é 
1000 ì íà 1,91 % (ð < 0,05); 500 ì — íà 3,47 % 
(ð < 0,05). Çíà÷íîþ ì³ðîþ òàê³ òðåíóâàííÿ ñïðè-
÷èíèëè çðîñòàííÿ øâèäêîñò³ ïîäîëàííÿ äèñòàíö³¿ 
200 ì íà 4,53 % (ð < 0,01). 

Âðàõîâóþ÷è ³ñíóâàííÿ çíà÷íîãî êîðåëÿö³éíî-
ãî çâ’ÿçêó ì³æ ïîêàçíèêàìè ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ³ 
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ñïîðòèâíè-
ìè ðåçóëüòàòàìè âåñëóâàëüíèê³â [13], ñë³ä â³äì³-
òèòè, ùî òðåíóâàííÿ ó çì³øàíîìó ðåæèì³ åíåð-
ãîçàáåçïå÷åííÿ (ïðîãðàìà ²²²) ñïðèÿëè â³ðîã³äí³é 
çì³í³ á³ëüøîñò³ ïîêàçíèê³â ÿê³ñíèõ ïàðàìåòð³â 
ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Çîêðåìà, â³ðîã³äíî ïî-
êðàùèëèñü ñåðåäí³ ïîêàçíèêè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³ íà 13,37 %, (ð < 0,01), øâèäêî-
ñò³ — íà 3,26 % (ð < 0,05), çàãàëüíî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ — íà 2,89 % (ð < 0,05), âèáóõîâî¿ ñèëè — 
íà 2,25 % (ð < 0,05), ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ — íà 
17,5 % ( ð < 0,05).

Òðåíóâàííÿ ó çì³øàíîìó ðåæèì³ åíåðãîçàáåç-
ïå÷åííÿ çà ïðîãðàìîþ ²V, ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè 
ïðîãðàìàìè òðåíóâàíü, âèÿâèëèñÿ íàéåôåêòèâ-
í³øèìè ùîäî âïëèâó íà ôóíêö³îíàëüíó òà ô³-
çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü. Òàê, çðîñòàííÿ çíà÷åííÿ 
PWC

170 
â³äí. ïåðåâèùèëî âèõ³äíèé ð³âåíü íà 

18,86 % (ð < 0,001), 
.
VO

2
max

 
â³äí.

 
 – íà 10,81 % 

(ð < 0,001), ÌÊÇÐ â³äí. – íà 11,90 % (ð < 0,01). 
Ï³ä âïëèâîì òðåíóâàíü çà ïðîãðàìîþ ²V ó 

ä³â ÷àò çíèçèëîñÿ ñïîæèâàííÿ êèñíþ â ñòàí³ â³ä-
íîñíîãî ì’ÿçîâîãî ñïîêîþ íà 4,47 % (ð < 0,05), 

ùî ìîæå ñâ³ä÷èòè ïðî ôîðìóâàííÿ ïåâíîãî ìå-
õàí³çìó åêîíîì³çàö³¿ äèõàííÿ. Ïðè öüîìó çðîñ-
ëî çíà÷åííÿ ÌÂË íà 11,26 % (ð < 0,05) òà ÐÄ 
íà 2,26 % (ð < 0,05). Ï³äâèùèëàñü åêîíîì³çà-
ö³ÿ ä³ÿëüíîñò³ ñåðöÿ, ïðî ùî ñâ³ä÷èòü äîñòîâ³ðíå 
çá³ëüøåííÿ òðèâàëîñò³ ³íòåðâàë³â R-R íà 4,31 % 
(ð < 0,05) ³ Q-T íà 3,79 % (ð < 0,05) òà çíè-
æåííÿ âîëüòàæó çóáöÿ Ð íà 7,25% (ð < 0,05). 
Ïðè öüîìó, á³ëüøîþ ì³ðîþ, í³æ çà ³íøèìè òðå-
íóâàëüíèìè ïðîãðàìàìè, ïîêðàùèëèñü ðåçóëüòà-
òè ïîäîëàííÿ äèñòàíö³é: 1000 ì — íà 2,68 % 
(ð < 0,01), 500 ì — íà 4,31 % (ð < 0,001) òà 
200 ì — íà 4,43 % (ð < 0,01), òà ïîë³ïøèëèñü 
ñåðåäí³ ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ íà 
3,84 % (ð < 0,01), øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ âèòðèâà-
ëîñò³ — íà 12,41 % (ð < 0,01) òà ñèëîâî¿ âèòðè-
âàëîñò³ — íà 18,56 % (ð < 0,01).

Âèñíîâêè:
1. Äîñë³äæåííÿ äàíî¿ ïðîáëåìè äàëî çìîãó 

âñòàíîâèòè çàëåæí³ñòü åôåêòèâíîñò³ âäîñêîíà-
ëåííÿ ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ âåñëóâàëüíèöü íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áà-
çîâî¿ ï³äãîòîâêè â³ä ðåæèìó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ 
ðîáîòè òà ìåòîäó òðåíóâàíü.

2. Ðîçðîáëåíî ïðîãðàìè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü 
ç âåñëóâàííÿ ç óðàõóâàííÿì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñïîðòñìåíîê äëÿ ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ ñòèìóëÿ-
ö³¿ àåðîáíèõ òà àíàåðîáíèõ ïðîöåñ³â åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ. 

3. Âñòàíîâëåíî â³äì³ííîñò³ âïëèâó òðåíóâàíü 
àåðîáíîãî òà àíàåðîáíîãî ñïðÿìóâàííÿ íà ôóíê-
ö³îíàëüíó ³ ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü, à òàêîæ íà 
ðåçóëüòàòè ó çìàãàëüíèõ âïðàâàõ âåñëóâàëüíèöü 
íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè, ùî íå-
îáõ³äíî âðàõîâóâàòè ïðè ïëàíóâàíí³ íàâ÷àëüíî-
òðåí  óâàëüíîãî ïðîöåñó. Òàê, íàéá³ëüø åôåêòèâ-
íèìè âèÿâèëèñü òðåíóâàííÿ ó çì³øàíîìó ðåæèì³ 
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (àåðîáíî-àíàåðîáíîìó òà 
àíàåðîáíî-àåðîáíîìó), îñê³ëüêè âîíè íàéá³ëü-
øîþ ì³ðîþ âäîñêîíàëþþòü ôóíêö³îíàëüíó òà 
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü.

4. Ïðîòÿãîì 16 òèæí³â òðåíóâàíü â àåðîá-
íîìó àáî àíàå ðîáíîìó ðåæèì³ åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè â³ðîã³äíèõ çì³í àðòåð³-
àëüíîãî òèñêó òà ìàñè ò³ëà ó ä³â÷àò íå ñïîñòå-
ð³ãàºòüñÿ.

Íåçàëåæíî â³ä ìåòîäó òðåíóâàíü, çàíÿòòÿ ç 
âåñëóâàííÿ çà ðîçðîáëåíèìè ïðîãðàìàìè íå âè-
êëèêàþòü ïîðóøåíü ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îð-
ãàí³çìó.

Ë³òåðàòóðà
1. Áîãóñëàâñüêà Â. Þ. Âäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-

òîâëåíîñò³ âåñëóâàëüíèê³â íà áàéäàðêàõ ïðè çàñòîñóâàíí³ 
ð³çíèõ ðåæèì³â òðåíóâàíü íà åòàï³ ïîïåðåäíüî¿ áàçîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè: äèñ. ... êàíä. íàóê ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó: 
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/ Â. Ë. Êàðïìàí, Ç. Á. Áåëîöåðêîâñêèé, È. À. Ãóäêîâ. — Ì.: 
Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1988. — 208 ñ. 
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ñïîðòñìåíîâ / Â. Ñ. Ìèùåíêî, — Ê.: Çäîðîâ’ÿ, 1990. — 
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8. Ìèùåíêî Â. Ñ. Ðåàêòèâíûå ñâîéñòâà êàðäèîðåñïèðà-
òîðíîé ñèñòåìû êàê îòðàæåíèå àäàïòàöèè ê íàïðÿæåííîé 
ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêå â ñïîðòå: ìîíîãðàôèÿ / Â. Ñ. Ìè-
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