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Аннотация. Показаны различия функционального обеспечения работоспособности гребцов в процессе 
выполнения четырех тестовых заданий, выполненных в пороговых зонах интенсивности нагрузки – в 
зоне аэробного (вентиляторного) порога, анаэробного гликолитического порога, максимального по-
требления О2, на уровне эргометрической мощности работы 115 % ·VO2 max. Отмечены достоверные 
различия (р < 0,05) интегрального показателя реакции кардиореспираторной системы – тренировоч-
ного импульса в процессе выполнения последних отрезков первого-второго и третьего-четверто-
го тестовых заданий. Отмечены высокие адаптационные возможности организма к нагрузкам от-
носительно невысокой интенсивности на уровне аэробно-анаэробного перехода. В условиях нагрузок, 
выполненных с более высокой интенсивностью, близкой к соревновательной деятельности спорт-
сменов, возрастает степень напряжения кардиореспираторной системы, снижается скорость вос-
становительных процессов. В наибольшей степени уровень реакции снижается в условиях накопления 

утомления, типичного для второй половины дистанции.
Ключевые слова: спортсмены, гребля академическая, функциональные возможности, работоспособ-

ность. 

Аbstract. Differences in the functional support of rowers’ work capacity are shown in the process of performing 
four test tasks performed in the threshold zones of load intensity – in the zone of aerobic (ventilatory) threshold, 
anaerobic glycolytic threshold, maximum O2 intake, at the level of ergonomic power of work of 115 %  ·VO2 max. 
Significant differences (p < 0,05) in integral index of cardiorespiratory system response – training impulse in the 
process of performing the last segments of the first-second and the third-fourth testing tasks have been noted. 
High adaptation capacities of the body to loads of relatively low intensity have been observed at the level of 
aerobic-anaerobic transition. Under conditions of loads performed at higher intensity close to that of competitive 
activity, the degree of athletes’ cardiorespiratory system tension increased along with the decrease of recovery 
processes. The response level has decreased to the greatest extent under conditions of accumulated fatigue 

peculiar for the second half of the distance.
Кeywords: athletes, rowing, functional capacities, work capacity. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ñüîãîäí³ ñèñòåìà âäîñêîíà-
ëåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ðîçãëÿ-
äàºòüñÿ ó ñòðîã³é â³äïîâ³äíîñò³ ³ç îñîáëèâîñòÿìè 
ðåàë³çàö³¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [4]. 

Â³äîìî, ùî óçàãàëüíåí³ ïðîÿâè ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â â àêàäåì³÷íîìó âåñëó-
âàíí³ áàãàòî â ÷îìó çàëåæàòü â³ä åôåêòèâíîñò³ ðî-
áîòè â óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ ó ïðîöåñ³ 
òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüí³ñòü [2, 9, 10].

Ôàõ³âöÿìè ç âåñëóâàííÿ äîâåäåíî, ùî êîì-
ïåíñàö³ÿ ñòîìëåííÿ ó ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ âåñëóâàëüíèê³â äîçâîëÿº ïðîäîâæèòè ôàçó 
ñò³éêîñò³ ïðàöåçäàòíîñò³, âèêîíàòè á³ëüøèé îá-
ñÿã òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ áåç çíèæåííÿ êî-
îðäèíàö³éíî¿ ³ òåìïî-ðèòìîâî¿ ñòðóêòóðè ðóõó â 
ãðåáíîìó öèêë³, äîñÿãòè ãëèáøîãî ñòóïåíÿ ñòîì-
ëåííÿ ³, ÿê íàñë³äîê, âèùîãî åôåêòó òðåíóâàëüíî-
ãî çàíÿòòÿ ó ïðîöåñ³ ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâàíîãî 
â³äíîâíîãî ïåð³îäó [3, 6, 7]. Ó ïðîöåñ³ çìàãàëüíî¿ 

ä³ÿëüíîñò³ âåñëóâàëüíèê³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó 
âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó, êîìïåíñàö³ÿ ñòîìëåííÿ 
äîçâîëÿº ï³äâèùèòè ¿õíþ ïðàöåçäàòí³ñòü íà â³ä-
ð³çêó 1000 (1200) – 1500 (1700) ì. Åôåêòèâí³ñòü 
ðîáîòè ñïîðòñìåíà íà öüîìó â³äð³çêó áàãàòî â ÷î-
ìó âïëèâàº íà çàãàëüíèé ðåçóëüòàò ³ ì³ñöå åê³ïà-
æó ï³ñëÿ ïîäîëàííÿ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ 2000 ì 
[2, 13].

Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ êîìïåíñàö³¿ 
ñòîìëåííÿ ó ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ çàïðîïîíîâàíî ð³çí³ ìåòîäè÷í³ ï³äõî-
äè, ÿê³ âêëþ÷àþòü: 

  àíàë³ç ñòðóêòóðè ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ó âçàºìîçâ’ÿçêó ç³ ñòðóêòóðîþ çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³ é ðîçðîáêó íà ï³äñòàâ³ âèðîáëåíèõ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ êðèòåð³¿â ðåàêö³¿ ðåæèì³â ñïåö³-
àëüíèõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Âîíè ì³ñòèëè âèêî-
íàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ðîçìèíêè é ðåæèì³â ðîáîòè, 
ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³ ðîçãîðòàí-
íÿ é ñò³éêîñò³ ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè 
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(ÊÐÑ) ó ïðîöåñ³ ìîäåëþâàííÿ ïî÷àòêîâî¿ ÷àñòè-
íè é ñåðåäíüîãî ñòàö³îíàðíîãî â³äð³çêà äèñòàíö³¿. 
Ïîêàçàíî, ùî íà ö³é îñíîâ³ ìîæå áóòè çá³ëüøå-
íà ÷àñòêà åêîíîì³÷íîãî àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå-
÷åííÿ â çàãàëüíîìó åíåðãîáàëàíñ³ ðîáîòè, çíèæå-
íà øâèäê³ñòü íàðîñòàííÿ àöèäåì³÷íèõ çðóøåíü â 
îðãàí³çì³, ñòóï³íü ¿õ âïëèâó íà øâèäê³ñòü íàêîïè-
÷åííÿ ñòîìëåííÿ [8, 12];

  îïòèì³çàö³þ òàêòè÷íèõ âàð³àíò³â ïîäîëàí-
íÿ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿, êîëè ïðîâîäèòüñÿ ïîøóê 
íàéá³ëüø îïòèìàëüíèõ ðåæèì³â çìàãàëüíî¿ ðîáîòè 
ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñïå-
ö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Íà ñüîãîäí³ ðåàë³çàö³ÿ òà-
êîãî ï³äõîäó äîñèòü ñêëàäíà ÷åðåç âèðàçíó òåíäåí-
ö³þ äî óí³ô³êàö³¿ òàêòè÷íèõ âàð³àíò³â ïîäîëàííÿ 
çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿, êîëè â³äì³ííîñò³ øâèäêîñò³ 
ðóõó ÷îâíà íà êîíêðåòíèõ â³äð³çêàõ äèñòàíö³¿ ñå-
ðåä ïðîâ³äíèõ âåñëóâàëüíèê³â ñâ³òó ñòàòèñòè÷íî 
íåäîñòîâ³ðí³ [13, 14];

  âèêîðèñòàííÿ äîäàòêîâèõ äî îñíîâíèõ òðåíó-
âàëüíèõ âïëèâ³â åðãîãåííèõ çàñîá³â (ó äàí³é ðîáî-
ò³ íå ðîçãëÿäàºòüñÿ).

Çà íàÿâíîñò³ ïåâíèõ óñï³õ³â ó öüîìó íàïðÿì³ 
â³äì³ííîñò³ øâèäêîñò³ ðîáîòè íà ñåðåäíüîìó ñòàö³î -
íàðíîìó â³äð³çêó äèñòàíö³¿ 500–1000 ì òà â óìî-
âàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ íà â³äð³çêó 1000–
1500 ì çàëèøàþòüñÿ âèñîêèìè – 3,2 ± 1,1 %. Ó 
ïðîâ³äíèõ ñïîðòñìåí³â Êèòàþ [7] âîíè ñòàíîâëÿòü 
6,3 ± 0,9 %. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî ïðåäñòàâëå-
í³ ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè çíà÷íîþ ì³ðîþ îð³ºíòîâàí³ 
íà ôîðìóâàííÿ ïåðåäóìîâ äî ï³äâèùåííÿ âèòðèâà-
ëîñò³ é ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ âåñëóâàëüíèê³â 
â óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ íà äðóã³é ïîëî-
âèí³ äèñòàíö³¿. Ñòóï³íü êîìïåíñàö³¿ ñòîìëåííÿ áà-
ãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðåàêòèâ-
íîñò³ îðãàí³çìó íà çì³íè, âèêëèêàí³ íàêîïè÷åííÿì 
ãðàíè÷íèõ ã³ïîêñè÷íèõ ³ àöèäåì³÷íèõ çðóøåíü â 
îðãàí³çì³ ñïîðòñìåí³â, õàðàêòåðíèõ äëÿ äðóãî¿ ïî-
ëîâèíè äèñòàíö³¿ [1].

Óïðàâë³ííÿ öèìè ïðîöåñàìè ï³ä ÷àñ ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ âêðàé óñêëàäíåíå ÷åðåç â³äñóò-
í³ñòü îá´ðóíòîâàíèõ ðåæèì³â ðîáîòè ç óðàõóâàí-
íÿì çàêîíîì³ðíîñòåé á³îëîã³÷íî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³ç-
ìó â óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîìëåííÿ.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè ³ñíóþòü äâà âçàºìî-
çàëåæí³ íàïðÿìè ñïåö³àëüíîãî àíàë³çó. Ïåðøèé 
ïîâ’ÿçàíèé ç àíàë³çîì íàÿâíèõ ï³äõîä³â äî âäî-
ñêîíàëåííÿ ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ âåñëóâàëüíè-
ê³â, ¿õ ñèñòåìàòèçàö³¿ é óòî÷íåííÿ ñïåö³àë³çîâàíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó íà îñíîâ³ 
âèáîðó íàéá³ëüø åôåêòèâíèõ òðåíóâàëüíèõ çàñî-
á³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ ñïîðòñìåí³â â óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî 
ñòîìëåííÿ íà äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿. 

Äðóãèé íàïðÿì ìàº çà îñíîâó ðîçðîáêó ðåæèì³â 
òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ç óðàõóâàííÿì çàêîíîì³ðíî¿ 
á³îëîã³÷íî¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ïðè íàâàíòàæåííÿõ 

ñóáìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ â óìîâàõ íàðîñòàþ-
÷îãî ñòîìëåííÿ íà äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿.

Ó ñòàòò³ ïðåäñòàâëåíî àíàë³ç ðåàë³çàö³¿ ïåðøî-
ãî íàïðÿìó äîñë³äæåíü. Â³í ïîâ’ÿçàíèé ç âèâ÷åí-
íÿì ðåàêö³¿ îðãàí³çìó âåñëóâàëüíèê³â íà ô³çè÷í³ 
íàâàíòàæåííÿ, âèêîíàí³ â ãðàíè÷íèõ çîíàõ ðåàêö³¿ 
êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè é àåðîáíîãî åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ ó ïðîöåñ³ ïîâòîðíîãî âèêîíàííÿ òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Äîñë³äæåííÿ âèêîíàíî â³äïîâ³äíî äî ïëàíó 
ÍÄÐ ÍÓÔÂÑÓ íà 2016–2021 ðð. çà òåìîþ «Ïî-
áóäîâà òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó âèñîêîêâàë³ô³êîâà-
íèõ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó âîäíèõ âè-
äàõ ñïîðòó, ç óðàõóâàííÿì âèìîã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³», íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0116U001614.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – îö³íêà ïðàöåçäàòíîñò³ 
âåñëóâàëüíèê³â Êèòàþ ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ñòàí-
äàðòíèõ íàâàíòàæåíü ó ãðàíè÷íèõ çîíàõ ðåàêö³¿ 
êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè é åíåðãîçàáåçïå÷åí-
íÿ ðîáîòè.

Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Äëÿ îö³í-
êè ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ áóëî âèêîðèñòà-
íî òðåíàæåð (åðãîìåòð) Concept II, îáëàäíàíèé 
êîìï’þòåðîì, ùî çàáåçïå÷óâàâ îäåðæàííÿ ê³ëüê³ñ-
íèõ ³ ÿê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ïðàöåçäàòíîñò³ â çàäàíî-
ìó ðåæèì³ ðîáîòè.

Âèì³ðþâàííÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü 
(×ÑÑ) ïðîâåäåíî ç âèêîðèñòàííÿì áàãàòîêàíàëü-
íîãî àíàë³çàòîðà Polar team (Ô³íëÿíä³ÿ). Äëÿ 
îö³íêè äàíîãî ïîêàçíèêà âèêîðèñòàíî ôîðìó-
ëó äëÿ ðîçðàõóíê³â òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó, ³í-
òåãðàëüíîãî ïîêàçíèêà ðåàêö³¿ êàðä³îðåñï³ðàòîð-
íî¿ ñèñòåìè çà ïîêàçíèêàìè ×ÑÑ, çàðåºñòðîâàíè-
ìè ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó ðîáîòè [5]. 

Òðåíóâàëüíèé ³ìïóëüñ âèçíà÷èëè íà ï³äñòàâ³ 
óðàõóâàííÿ ÷àñó òðåíóâàííÿ é äàíèõ ïðî ð³âåíü 
×ÑÑ ï³ä ÷àñ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, êîëè â³í íàáó-
âàº ñò³éêîãî ñòàíó:

òðåíóâàëüíèé ³ìïóëüñ (óì. îä.) = òðèâàë³ñòü 
òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ (õâ) × (ñåðåäíÿ 
×ÑÑ ðîáîòè – ×ÑÑ ñïîêîþ) / (×ÑÑ ìàêñ. – 
×ÑÑ ñïîêîþ).
Çíà÷åííÿ ïîêàçíèêà ïîâ’ÿçàíå ç äîñÿãíåííÿì 

ð³âíÿ ðåàêö³¿, øâèäêîñò³ ðîçãîðòàííÿ ³ ¿¿ ñò³éê³ñ-
òþ ï³ä ÷àñ ðîáîòè.

Êîíöåíòðàö³þ ëàêòàòó â êðîâ³ âèçíà÷àëè íà 
àâòîìàòè÷íîìó á³îõ³ì³÷íîìó àíàë³çàòîð³ LP 420 
(Dr LANGE, Í³ìå÷÷èíà) ç âèêîðèñòàííÿì ñòàí-
äàðòíîãî íàáîðó ðåàêòèâ³â. Ó ïåðøîìó òåñòîâîìó 
çàâäàíí³ çàá³ð êðîâ³ çä³éñíþâàëè ï³ñëÿ âèêîíàí-
íÿ òðåòüîãî ³ øîñòîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ, ó äðó-
ãîìó – ï³ñëÿ äðóãîãî ³ ÷åòâåðòîãî, ó òðåòüîìó – 
ï³ñëÿ ïåðøîãî ³ äðóãîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ. Çà-
á³ð êðîâ³ ïðîâîäèëè íà 5-é õâ â³äíîâíîãî ïåð³îäó 
â ïåðøîìó ³ äðóãîìó òåñò³, íà 3-é ³ 5-é õâ ó òðå-
òüîìó ³ ÷åòâåðòîìó òåñò³. Ó äâîõ îñòàíí³õ òåñòàõ 
äî óâàãè áðàëè íàéâèù³ ïîêàçíèêè.
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Â åêñïåðèìåíò³ âçÿëè ó÷àñòü 38 êèòàéñüêèõ 
ñïîðòñìåí³â (÷îëîâ³êè) 18–27 ðîê³â, êàíäèäàòè é 
÷ëåíè çá³ðíî¿ êîìàíäè ïðîâ³íö³¿ Øàíäóí. Äîñë³ä-
æåííÿ áóëî ïðîâåäåíî â ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷îìó 
ïåð³îä³ â öåíòð³ ï³äãîòîâêè íàö³îíàëüíèõ êîìàíä ç 
âîäíèõ âèä³â ñïîðòó Á³é Õàé.

Äîñë³äæåííÿ ïðîõîäèëè ïðîòÿãîì ÷îòèðüîõ 
äí³â. Ùîäíÿ ñïîðòñìåíè âèêîíóâàëè îäèí ³ç âà-
ð³àíò³â òåñò³â. Ïðîãðàìó òåñòóâàííÿ ïðåäñòàâëåíî 
â òàáëèö³ 1.

Òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ áóëî ï³ä³áðàíî â³äïîâ³ä-
íî äî ö³ëüîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè âåñëóâàëüíèê³â íà ï³äâèùåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ¿¿ ïðîâ³äíîãî êîìïîíåíòà – ïîòóæ-
íîñò³ àåðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè. Òðèâà-
ë³ñòü ðîáîòè íà êîæíîìó â³äð³çêó ñòàíîâèëà 6 õâ, 
ñòàíäàðòèçàö³ÿ ÷àñó ðîáîòè ïîâ’ÿçàíà ç ïåð³îäîì 
ïîäîëàííÿ çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ é îá’ºêòèâ³çàö³ºþ 
ïîð³âíÿííÿ ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ðåàêö³¿ ×ÑÑ. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Òåñòóâàííÿ ïðîâåäåíî ç âèêîðèñòàííÿì ñòàíäàðò-
íèõ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü, âèêîíàíèõ ó ÷îòèðüîõ 
çîíàõ ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè. Ïðîàíàë³çîâàíî ïî-
êàçíèêè ðåàêö³¿ îðãàí³çìó íà íàâàíòàæåííÿ â çî-
í³ àåðîáíîãî (âåíòèëÿòîðíîãî) ïîðîãà (ïåðøèé 
äåíü), àíàåðîáíîãî (ãë³êîë³òè÷íîãî) ïîðîãà (äðó-
ãèé äåíü), ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ Î2 (òðåò³é 
äåíü) [1], îïòèìàëüíîãî áàëàíñó àåðîáíîãî é àíàå-
ðîáíîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ â óìîâàõ íàïðóæåíèõ 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü – åðãîìåòðè÷íà ïîòóæí³ñòü 
ðîáîòè íà ð³âí³ 115 % •VO2 max (÷åòâåðòèé äåíü) 
[11]. Õàðàêòåðèñòèêè íàâàíòàæåííÿ â³äïîâ³äàëè 
êðèòåð³ÿì ðîáîòè âåñëóâàëüíèê³â ó ãðàíè÷íèõ çî-
íàõ ðåàêö³¿ ÊÐÑ íà ð³âí³ ³íòåíñèâíîñò³, ïðåäñòàâ-
ëåí³é ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ [2].

Ó ïðîöåñ³ àíàë³çó âðàõîâóâàëè, ùî åôåêòèâíå 
ôóíêö³îíàëüíå çàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè ïîâ’ÿçàíå ç³ 
ñò³éê³ñòþ ðåàêö³¿ ÊÐÑ â óìîâàõ íàðîñòàþ÷îãî ñòîì-
ëåííÿ. Çã³äíî ç äàíèìè ñïåö³àëüíî¿ íàóêîâî¿ ë³òå-
ðàòóðè, â óìîâàõ ñòàíäàðòíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü ñò³éê³ñòü ðåàêö³¿ ÊÐÑ ìîæå áóòè âèçíà÷åíà çà 
ñò³éê³ñòþ ïóëüñó, ñòóïåíåì éîãî êîëèâàííÿ («äðåé-
ôó») ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ð³âíîì³ðíîãî ñòàíäàðò-
íîãî íàâàíòàæåííÿ [2]. Çà «äðåéôîì» ×ÑÑ ìîæå 
áóòè âèçíà÷åíèé ñòóï³íü íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó â ïðîöåñ³ ðîáîòè. Çíèæåí-
íÿ ñò³éêîñò³ ×ÑÑ ó ïðîöåñ³ íàâàíòàæåííÿ ñâ³ä÷èòü 
ïðî àêòèâ³çàö³þ ïðîöåñó íàêîïè÷åííÿ ñòîìëåííÿ ³ 
éîãî âïëèâ íà åôåêòèâí³ñòü ôóíêö³îíàëüíîãî çà-
áåçïå÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ðîáîòè âåñëóâàëüíèê³â [9] 
(òàáë. 2).

Òåíäåíö³þ äî çì³íè òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó, 
³íòåãðàëüíîãî ïîêàçíèêà ðåàêö³¿ ÊÐÑ íà ñòàíäàðò-
í³ íàâàíòàæåííÿ ïðåäñòàâëåíî â òàáëèö³ 1 ³ ñõåìà-
òè÷íî íà ðèñóíêó 1, äå âèäíî, ùî ïîêàçíèêè òðå-
íóâàëüíîãî ³ìïóëüñó ìàëè äîñòîâ³ðí³ â³äì³ííîñò³ 
ï³ä ÷àñ ðîáîòè â ãðàíè÷íèõ çîíàõ ðåàêö³¿ ÊÐÑ. 
Ó õîä³ âèêîíàííÿ ïåðøîãî ³ äðóãîãî òåñòîâîãî çà-

Таблиця 1 – Програма тестування спортсменів на весловому 
ергометрі Concept II
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1-й, тест 1 280–300 20-22 6 5 5 Після 
остан-
нього 
відрізка

2-й, тест 2 320–340 26–28 4 5 5

3-й, тест 3 360–380 30–32 2 7 5 і 7

4-й, тест 4 400–420 34–36 1 7 5 і 7

* Àíàë³ç øâèäêîñò³ â³äíîâëåííÿ çà ×ÑÑ äî 120 óä.•õâ–1 ïðîòÿãîì 
3–5 õâ â³äíîâíîãî ïåð³îäó ï³ñëÿ îñòàííüîãî â³äð³çêà.

Таблиця 2 – Показники реакції організму на стандартні 
 тестові навантаження кваліфікованих веслувальників Китаю
(n = 38)

Відрізок 
роботи

Тренувальний 
імпульс, ум. од.

Лактат, 
ммоль•л–1

Час відновлення 
ЧСС, с

–х S –х S –х S

Тест 1. Робота в зоні інтенсивності аеробного 
(вентиляторного) порога

1 4,52 0,11 – – – –
2 4,47 0,11 – – – –
3 4,70 0,12 2,9 0,2 – –
4 4,97 0,12 – – – –
5 4,85 0,11 – – – –
6 5,15 0,12* 3,5 0,3 167,5 27,1

Тест 2. Робота в зоні інтенсивності анаеробного 
(гліколітичного) порога

1 4,56 0,13 – – – –
2 4,85 0,12 5,7 0,2 – –
3 5,08 0,12 – – – –
4 5,14** 0,14 6,1 0,3 214,6 21,5

Тест 3. Робота в зоні максимального споживання О2

1 4,79 0,14 10,8 0,5 – –
2 4,77 0,15 11,8 0,5 301,5 33,3

Тест 4. Ергометрична потужність роботи 
на рівні 115 % •VO2 max

1 4,64*** 0,11 13,5 0,8 341,2 33,1

* Â³äì³ííîñò³ (çá³ëüøåííÿ) ïîêàçíèêà òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó 
ï’ÿòîãî ³ øîñòîãî â³äð³çêà ïåðøîãî òåñòó äîñòîâ³ðí³ ïðè ð < 0,05; 
** â³äì³ííîñò³ (çá³ëüøåííÿ) ïîêàçíèêà òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó 
òðåòüîãî ³ ÷åòâåðòîãî â³äð³çêà äðóãîãî òåñòó äîñòîâ³ðí³ ïðè ð < 0,05; 
*** â³äì³ííîñò³ (çíèæåííÿ) ïîêàçíèêà òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó 
ïåðøîãî â³äð³çêà ÷åòâåðòîãî òåñòó ³ äðóãîãî â³äð³çêà òðåòüîãî òåñòó 
äîñòîâ³ðí³ ïðè ð < 0,05.
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âäàííÿ ïîêàçíèêè ðåàêö³¿ ÊÐÑ çá³ëüøóâàëèñÿ, 
ó ïðîöåñ³ òðåòüîãî é ÷åòâåðòîãî – çíèæóâàëèñÿ. 
Íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ â³äì³ííîñò³ ðåàêö³¿ ÊÐÑ â³ä-
çíà÷åí³ ïðè ïîð³âíÿíí³ ðåçóëüòàò³â ÷åòâåðòîãî òåñ-
òîâîãî çàâäàííÿ ç ïîêàçíèêàìè, çàðåºñòðîâàíèìè 
íà á³ëüø íèçüêîìó ð³âí³ ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè. 

Ðåçóëüòàòè âèì³ðó êîíöåíòðàö³¿ ëàêòàòó êðîâ³ 
ñâ³ä÷èëè, ùî ðîáîòó áóëî âèêîíàíî â çîí³ àåðîá-
íîãî (âåíòèëÿòîðíîãî) é àíàåðîáíîãî (ãë³êîë³òè÷-
íîãî) ïîðîãà, à òàêîæ ó çîí³ ³íòåíñèâíîñò³, áëèçü-
êî¿ äî •VO2 max ³ 115 % •VO2 max [1]. Çâåðòàº íà ñå-
áå óâàãó çá³ëüøåííÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ â³äì³ííîñòåé 
ïîêàçíèê³â êîíöåíòðàö³¿ ëàêòàòó. Íàéá³ëüøîþ ì³-
ðîþ âîíè ïðîÿâëÿþòüñÿ çà ðåçóëüòàòàìè âèêîíàí-
íÿ ÷åòâåðòîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ.

Îö³íêà äèíàì³êè â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â ïîêàçàëà, 
ùî ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïåðøîãî é äðóãîãî òåñòîâî-
ãî çàâäàííÿ ÷àñ â³äíîâëåííÿ â³äïîâ³äàâ ïðèéíÿ-
òèì êðèòåð³ÿì åôåêòèâíîñò³ – 120 óä•õâ–1 ïðîòÿ-
ãîì 3–5 õâ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðîáîòè [2]. Ï³ä ÷àñ 
âèêîíàííÿ òðåòüîãî ³ ÷åòâåðòîãî òåñòîâîãî çàâäàí-
íÿ ñïîñòåð³ãàëèñÿ âèùèé ð³âåíü íàïðóæåííÿ ÊÐÑ 
ó ïðîöåñ³ ðîáîòè ³ íèæ÷à øâèäê³ñòü â³äíîâíèõ 
ïðîöåñ³â. Ï³ñëÿ ÷åòâåðòîãî òåñòó âîíà íå â³äïî-
â³äàëà ïðèéíÿòèì íîðìàì ó á³ëüøîñò³ âåñëóâàëü -
íèê³â.

Íà ðèñóíêàõ 2–5 ïðåäñòàâëåíî äàí³ ïðîâ³äíèõ 
êèòàéñüêèõ ñïîðòñìåí³â (åê³ïàæ ÷åòâ³ðêè ïàðíî¿, 
äðóãå ì³ñöå íà Âñåêèòàéñüêèõ ³ãðàõ), ÿê³ ñâ³ä÷àòü 
ïðî òèïîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³ é â³äì³ííîñò³ ðåàêö³¿ 
ÊÐÑ ó ãðàíè÷íèõ çîíàõ ³íòåíñèâíîñò³ ðîáîòè ï³ä 
÷àñ ïîâòîðíîãî âèêîíàííÿ òåñòîâèõ íàâàíòàæåíü.

Íà ðèñóíêó 2 ñõåìàòè÷íî ïîêàçàíî ñåðåäíþ äè-
íàì³êó ×ÑÑ åê³ïàæó âåñëóâàëüíèê³â ó ïðîöåñ³ âè-
êîíàííÿ ïåðøîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ (òåìï âåñëó-
âàííÿ 20–22 ãðåá.•õâ–1, åðãîìåòðè÷íà ïîòóæí³ñòü 
ðîáîòè (W) – 280–300 Âò). Íà íüîìó ÷³òêî âèä-
íî, ùî ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ âñ³õ â³äð³çê³â ðîáîòè 
çáåð³ãàëàñü âèñîêà ñò³éê³ñòü ïóëüñó, ð³âåíü ðåàêö³¿ 
ÊÐÑ íà íàâàíòàæåííÿ ïðîòÿãîì óñüîãî òåñòó ìàâ 
òåíäåíö³þ äî çðîñòàííÿ. 

Íà ðèñóíêó 3 ñõåìàòè÷íî çîáðàæåíî ñåðåäíþ 
äèíàì³êó ×ÑÑ ñïîðòñìåí³â ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 
äðóãîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ (òåìï âåñëóâàííÿ 26–
28 ãðåá.•õâ–1, W – 320–340 Âò). Íà íüîìó ÷³òêî 
ïðîñòåæóºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çáåðåæåííÿ âèñîêîãî 
ð³âíÿ ðåàêö³¿ ÊÐÑ ïðîòÿãîì óñüîãî ïåð³îäó âèêî-
íàííÿ ðîáîòè. Öå âèäíî ³ç íàÿâíîñò³ ôàçè ñò³éêîñ-
ò³ ×ÑÑ òà ïåð³îäó éîãî ë³í³éíîãî çðîñòàííÿ.

Рисунок 1 – Зміна показника тренувального імпульсу в процесі 
виконання тестових завдань, проведених у граничних зонах 
реакції кардіореспіраторної системи. Відрізки тестового 
завдання тривалістю 6 хв:

 – 1-й;  – 2-й;  – 3-й;  – 4-й;  – 5-й;  – 6-й

Рисунок 2 – Динаміка частоти серцевих скорочень у процесі 
виконання шестихвилинних відрізків у темпі 20–22 гребних 
цикли на хвилину. Відрізки: 

 – 1-й;  – 2-й;  – 3-й; 
 – 4-й;  – 5-й;  – 6-й

Рисунок 3 – Динаміка частоти серцевих скорочень у процесі 
виконання шестихвилинних відрізків у темпі 26–28 гребних 
циклів на хвилину. Відрізки:

 – 1-й;  – 2-й;  – 3-й; 
 – 4-й
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Íà ðèñóíêó 4 ñõåìàòè÷íî ïîêàçàíî, ùî ðå-
àêö³ÿ ÊÐÑ ó âåñëóâàëüíèê³â ó ïðîöåñ³ âèêîíàí-
íÿ òðåòüîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ (òåìï âåñëóâàííÿ 
30–32 ãðåá.•õâ–1, W – 360–380 Âò) ñâ³ä÷èòü ïðî 
ï³äâèùåíå íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåçïå-
÷åííÿ ðîáîòè. Ïðî öå ³íôîðìóº êîëèâàííÿ ×ÑÑ, 
â³äñóòí³ñòü ôàçè ñò³éêîñò³ òà ïåð³îäó ë³í³éíîãî 
çðîñòàííÿ ðåàêö³¿, õàðàêòåðíîãî äëÿ çàâåðøàëüíî¿ 
ôàçè ðîáîòè íà â³äð³çêó.

Ðèñóíîê 5 ñõåìàòè÷íî ïðåäñòàâëÿº äèíàì³êó 
ðåàêö³¿ ×ÑÑ åê³ïàæó âåñëóâàëüíèê³â ó ïðîöåñ³ âè-
êîíàííÿ ÷åòâåðòîãî òåñòîâîãî çàâäàííÿ (òåìï âåñ-
ëóâàííÿ 34–36 ãðåá.•õâ–1, W – 400–420 Âò). Íà-

âåäåí³ äàí³ ïîêàçàëè, ùî ó ïðîöåñ³ ðîáîòè áóëî 
òàêîæ çàðåºñòðîâàíî çíèæåí³ ïîêàçíèêè ðåàêö³¿ 
îðãàí³çìó íà íàâàíòàæåííÿ. Âèñîêèé ð³âåíü íà-
ïðóæåííÿ ÊÐÑ (â³äñóòí³ñòü ôàçè ñò³éêîñò³ òà ë³-
í³éíîãî çðîñòàííÿ ×ÑÑ), çíèæåíà øâèäê³ñòü â³ä-
íîâíèõ ïðîöåñ³â ñâ³ä÷àòü ïðî íåàäåêâàòíó ðåàêö³þ 
ñèñòåì ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ ðîáîòè íà 
íàâàíòàæåííÿ ó âêàçàí³é çîí³ ³íòåíñèâíîñò³.

Òàêèì ÷èíîì, íà ï³äñòàâ³ íàâåäåíèõ äàíèõ 
ìîæíà êîíñòàòóâàòè, ùî ïðîâ³äí³ âåñëóâàëüíèêè 
ïî-ð³çíîìó ðåàãóþòü íà ñòàíäàðòí³ íàâàíòàæåííÿ, 
ùî ð³çíÿòüñÿ ì³æ ñîáîþ çà îáñÿãîì òà ³íòåíñèâí³ñ-
òþ. ×³òêî ïðîñòåæóºòüñÿ òåíäåíö³ÿ, çà ÿêî¿ íàé-
á³ëüø àäåêâàòíî ñïîðòñìåíè ðåàãóþòü íà íàâàíòà-
æåííÿ íåâèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³, à òàêîæ ó ïåð³îä 
íàêîïè÷åííÿ ñòîìëåííÿ. Ïðè çá³ëüøåíí³ íàâàíòà-
æåííÿ íà ð³âí³, áëèçüêîìó äî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, çðîñòàº íàïðóæåííÿ ÊÐÑ, çíèæóºòüñÿ øâèä-
ê³ñòü â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â, çá³ëüøóºòüñÿ ä³àïàçîí 
³íäèâ³äóàëüíèõ â³äì³ííîñòåé ïîòóæíîñò³ àíàåðîá-
íîãî ãë³êîë³òè÷íîãî åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ.

ª ï³äñòàâè ââàæàòè, ùî òàêîãî òèïó ðåàêö³¿ 
ïîâ’ÿçàí³ ç³ çì³ñòîì òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, çî-
êðåìà ³ç çàñòîñóâàííÿì çíà÷íîãî îáñÿãó òðåíó-
âàëüíî¿ ðîáîòè, ìàëî ïîâ’ÿçàíî¿ ç³ ñïåöèô³êîþ 
ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³. Î÷åâèäíî, ùî âñå öå âïëèâàº íà õàðàêòåð 
íàêîïè÷åííÿ ñòîìëåííÿ ³ çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ï³ä-
òðèìóâàòè âèñîêèé ð³âåíü ïðàöåçäàòíîñò³ â óìî-
âàõ äðóãî¿ ïîëîâèíè çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿. Òàêî-
ãî ðîäó âèñíîâêè ï³äòâåðäæåí³ äàíèìè ïåäàãî-
ã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü çà òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì 
ïðîâ³äíèõ êèòàéñüêèõ åê³ïàæ³â âåñëóâàëüíèê³â. 
Àíàë³ç øâèäêîñò³ ÷îâíà, òåìïî-ðèòìîâà ñòðóêòóðà 
öèêëó ñïåö³àëüíîãî ðóõó ñïîðòñìåíà ó ÷îâí³, âè-
êîíàííÿ äî 80 % ³ á³ëüøå îáñÿãó òðåíóâàëüíî¿ ðî-
áîòè â çîí³ àåðîáíî-àíàåðîáíîãî ïåðåõîäó íå äî-
çâîëÿþòü íàëåæíîþ ì³ðîþ àêòèâóâàòè ìåõàí³çìè 
ôóíêö³îíàëü íîãî çàáåçïå÷åííÿ ñïåö³àëüíî¿ ðîáî-
òè, áëèçüêî¿ äî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàíí³ 
àêàäåì³÷íîìó. Á³ëüøîþ ì³ðîþ öÿ ïðîáëåìà ïðî-
ñòåæóºòüñÿ â óìîâàõ íàêîïè÷åííÿ ñòîìëåííÿ, ïðè 
íàïðóæåíí³ ôóíêö³é, ùî º õàðàêòåðíèì äëÿ äðó-
ãî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿.

Âèñíîâêè:
1. Ïîêàçàíî â³äì³ííîñò³ ôóíêö³îíàëüíîãî çàáåç-

ïå÷åííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ âåñëóâàëüíèê³â ó ïðîöåñ³ 
âèêîíàííÿ òåñòîâèõ çàâäàíü, âèêîíàíèõ ó ãðàíè÷-
íèõ çîíàõ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ:  àåðîáíîãî 
(âåíòèëÿòîðíîãî) ïîðîãà, àíàåðîáíîãî (ãë³êîë³-
òè÷íîãî) ïîðîãà, ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ Î2, 
íà ð³âí³ åðãîìåòðè÷íî¿ ïîòóæíîñò³ ðîáîòè 115 % 
•VO2max. Çàñâ³ä÷åíî äîñòîâ³ðí³ â³äì³ííîñò³ (ð < 
< 0,05) ³íòåãðàëüíîãî ïîêàçíèêà ðåàêö³¿ êàðä³î-
ðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè – òðåíóâàëüíîãî ³ìïóëüñó 
â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ îñòàíí³õ â³äð³çê³â òåñòîâèõ 
çàâäàíü, â³äïîâ³äíî – 5,15; 5,14; 4,77; 4,64 óì. îä. 

Рисунок 4 – Динаміка частоти серцевих скорочень у процесі 
виконання шестихвилинних відрізків у темпі 30–32 гребних 
цикли на хвилину. Відрізки: 

 – 1-й;   – 2-й

Рисунок 5 – Динаміка частоти серцевих скорочень у процесі 
виконання шестихвилинного відрізка в темпі 34–36 гребних 
циклів на хвилину
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Ðàçîì ç öèì ñïîñòåð³ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çá³ëü-
øåííÿ ðåàêö³¿ ïðîòÿãîì âèêîíàííÿ â³äð³çê³â ó ïåð-
øîìó ³ äðóãîìó òåñòàõ.

2. Â³äì³÷åíî âèñîê³ àäàïòàö³éí³ ìîæëèâîñò³ îð-
ãàí³çìó äî íàâàíòàæåíü íåâèñîêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ 
íà ð³âí³ àåðîáíî-àíàåðîáíîãî ïåðåõîäó. Â óìîâàõ 
íàâàíòàæåíü, âèêîíàíèõ ç âèùîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, 
áëèçüêîþ äî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó 
âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó, çðîñòàº ñòóï³íü íàïðó-
æåííÿ êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè, çíèæóºòüñÿ 
øâèäê³ñòü â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â. Íàéá³ëüøîþ ì³-
ðîþ ð³âåíü ðåàêö³¿ çíèæóºòüñÿ â óìîâàõ íàêîïè-

÷åííÿ ñòîìëåííÿ, òèïîâîãî äëÿ äðóãî¿ ïîëîâèíè 
äè ñòàíö³¿.

3. Âèçíà÷åíî ï³äñòàâè äëÿ ïðîäîâæåííÿ äîñë³-
äæåíü ó öüîìó íàïðÿì³, êîòð³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç ñèñòå-
ìàòèçàö³ºþ ÷èííèê³â, ùî âïëèâàþòü íà åôåêòèâ-
í³ñòü àäàïòàö³éíèõ ïðîöåñ³â â óìîâàõ íàðîñòàþ-
÷îãî ñòîìëåííÿ â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ íàâàíòàæåíü 
³ç ñóáìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, é îá´ðóíòóâàí-
íÿ íà ¿õí³é îñíîâ³ ñïåö³àë³çîâàíèõ òðåíóâàëüíèõ 
çàñîá³â ç óðàõóâàííÿì îñîáëèâîñòåé ôóíêö³îíà-
ëüíîãî çàáåçïå÷åííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âåñëó-
âàëüíèê³â íà äðóã³é ïîëîâèí³ äèñòàíö³¿. 
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