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Резюме. Показана возможность использования фактора вариативности в чередовании втягивающих 
микроциклов в подготовке пловцов высокой квалификации. Проведен анализ влияния тренировочных 
микроциклов с разной динамикой распределения нагрузок на их организм. Выявлены оптимальные ва-

рианты применения втягивающих микроциклов в мезоциклах.
Ключевые слова: втягивающие микроциклы, распределение нагрузок, утомление, варианты планиро-

вания, мезоциклы.

Abstract. The possibility of variability factor usage in alteration of «drawing in» microcycles in skilled swim-
mer preparation has been shown.  The impact of training microcycles with different dynamics of load distri-
bution has been analyzed. Optimal variants of drawing in microcycle usage in mezocycles have been 

determined.
Кeywords: drawing in microcycles, load distribution, fatigue, planning variants, mezocycles.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³ä-
æåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ó òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ñïîðòèâíî-
ãî òðåíóâàííÿ ïëàâö³â á³ëüøî¿ àêòóàëüíîñò³ íàáó-
âàº ïðîáëåìà ÿê³ñíîãî ïîêðàùåííÿ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó, ùî çóìîâëåíî íàäçâè÷àéíîþ íàïðóæå-
í³ñòþ ñó÷àñíî¿ ï³äãîòîâêè, ïîðóøåííÿì ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ì³æ ïîäàëüøèì çðîñòàííÿì ðåçóëüòà -
ò³â ³ âèêîíóâàíîþ ðîáîòîþ. Â öèõ óìîâàõ âñå 
ñêëàäí³øå ïëàíóâàòè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ó éî-
ãî ñòðóêòóðíèõ óòâîðåííÿõ, îñîáëèâî ó ì³êðî-
öèêëàõ. 

ßê ñâ³ä÷èòü àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, ïèòàí-
íÿì ïîáóäîâè òðåíóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ïðèñâÿ-
÷åíî ÷èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî âè-
çíà÷åíî ¿õíþ êëàñèô³êàö³þ [2–4], âïëèâ íà îð-
ãàí³çì ñïîðòñìåí³â çàíÿòü ç ð³çíîþ âåëè÷èíîþ ³ 
ñïðÿìîâàí³ñòþ íàâàíòàæåíü [3, 5], çàãàëüí³ îñíî-
âè ÷åðãóâàííÿ çàíÿòü ç ð³çíîþ âåëè÷èíîþ ³ ñïðÿ-
ìîâàí³ñòþ [3, 5], ïîáóäîâà ì³êðîöèêë³â ïðè ê³ëü-
êîõ çàíÿòòÿõ ïðîòÿãîì äíÿ [5] òà íà ð³çíèõ åòàïàõ 
áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè [1, 4, 6, 7] òîùî. 

Ïîðÿä ³ç äåòàëüíîþ ìåòîäè÷íîþ ðîçðîáêîþ 
óäàðíèõ, ï³äâ³äíèõ, çìàãàëüíèõ òà â³äíîâëþâàëü-
íèõ ì³êðîöèêë³â [3–5] íå ðîçãëÿíóòî ïèòàííÿ, ÿê³ 
ïîòðåáóþòü íàóêîâîãî îá´ðóíòóâàííÿ ³ ïîäàëüøî-
ãî âèâ÷åííÿ âïëèâó íà ñòàí îðãàí³çìó ïëàâö³â âòÿ-
ãóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ç ð³çíèì ðîçïîä³ëîì íà-
âàíòàæåíü. Ìîæíà ïðèïóñòèòè, ùî çà îäíàêîâèõ 
ê³ëüê³ñíèõ ³ ÿê³ñíèõ ïàðàìåòð³â òðåíóâàëüíî¿ ðî-
áîòè, ÿê³ âèêîíóþòü ïëàâö³ â ìåæàõ âòÿãóâàëüíèõ 
ì³êðîöèêë³â, äèíàì³êà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ¿õ-
íüîãî îðãàí³çìó çíàõîäèòüñÿ â ïåâí³é çàëåæíîñò³ 

â³ä îñîáëèâîñòåé ðîçïîä³ëó íàâàíòàæåíü çà äíÿ-
ìè ì³êðîöèêëó. Öå íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè ï³ä ÷àñ 
çíàõîäæåííÿ îïòèìàëüíèõ âàð³àíò³â îá’ºäíàíü ì³-
êðîöèêë³â ó ìåçîöèêëàõ. 

Äîñë³äæåííÿ ïðîâåäåíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì 
ïëàíîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó 
íà 2016–2020 ðð. çà òåìîþ 2.9. «Ïîáóäîâà òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìå-
í³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó âîäíèõ âèäàõ ñïîðòó, ç 
óðàõóâàííÿì âèìîã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³» (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0116U001614). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèâ÷åííÿ ìåòîäèêè ïî-
áóäîâè ïðîãðàì âòÿãóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ³ç ð³ç-
íèì ðîçïîä³ëîì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü òà ¿õ 
âïëèâó íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ïëàâö³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿, âèçíà÷åííÿ îïòèìàëüíèõ âàð³àíò³â 
îá’ºäíàíü âòÿãóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ó ìåçîöèêë³. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Ó äîñë³-
äæåíí³ áóëî âèêîðèñòàíî ïîñë³äîâíèé åêñïåðè-
ìåíò, â ÿêîìó ãðóïà ïëàâö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
(n = 16) ó ñòàíäàðòíèõ óìîâàõ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó âèêîíóâàëà ïðîãðàìè âòÿãóâàëüíèõ ì³êðî-
öèêë³â ³ç âèêîðèñòàííÿì çíà÷íèõ íàâàíòàæåíü ó 
ñåðåäèí³ öèêëó, ð³âíîì³ðíèì ¿õ ðîçïîä³ëîì ïðî-
òÿãîì òèæíÿ, ïîñë³äîâíèì çá³ëüøåííÿì òà çìåí-
øåííÿì â îñòàíí³é äåíü öèêëó. 

Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ áóëî çàñòîñîâàíî òàê³ ìå-
òîäè: òåîðåòè÷íèé àíàë³ç íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè, âè-
â÷åííÿ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ ïðàêòèêè øëÿõîì ïåäà-
ãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü, àíàë³ç äîêóìåíò³â ïëàíó-
âàííÿ ï³äãîòîâêè ïëàâö³â. 
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Ï³ä ÷àñ âèçíà÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ï³ñëÿä³¿ ð³ç-
íèõ âàð³àíò³â ïîáóäîâè âòÿãóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â 
áóëî çàñòîñîâàíî êîìïëåêñíå îáñòåæåííÿ ïëàâö³â 
ïåðåä ³ ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ äîñë³äæóâàíèõ âàð³àí-
ò³â öèêë³â – ÷åðåç 12, 24 ³ 48 ãîä ï³ñëÿ çàêëþ÷íî-
ãî çàíÿòòÿ. Â ïðîöåñ³ îáñòåæåííÿ âèçíà÷àëè ñïå-
ö³àëüíó ðîáîòîçäàòí³ñòü ïëàâö³â ç âèêîðèñòàííÿì 
òåñò³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü øâèäê³ñí³ ñïðîìîæ-
íîñò³, âèòðèâàë³ñòü ï³ä ÷àñ ðîáîòè àíàåðîáíîãî é 
 àåðîáíîãî õàðàêòåðó. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ðîçïîä³ë çàíÿòü ç ð³çíèìè çà âåëè÷èíîþ íàâàíòà-
æåííÿìè ó ìàëîìó öèêë³ òðåíóâàííÿ çíà÷íî âïëè-
âàº íà äèíàì³êó ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³ç-
ìó êâàë³ô³êîâàíèõ ïëàâö³â ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ 
ïðîãðàìè âòÿãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó ³ ï³ñëÿ íüî-
ãî. ßê ïîêàçàëè ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíèõ íàìè äî-
ñë³äæåíü, âòÿãóâàëüí³ ì³êðîöèêëè ç îäíàêîâîþ 
òðèâàë³ñòþ òðåíóâàííÿ ç ³äåíòè÷íèìè çàãàëüíîþ 
ê³ëüê³ñòþ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ñóìàðíèì îáñÿãîì 
ðîáîòè é îáñÿãîì ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ðîçâè-
òîê ð³çíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, àëå ÿê³ â³äð³çíÿþòü-
ñÿ îäèí â³ä îäíîãî õàðàêòåðîì ðîçïîä³ëó íàâàí-
òàæåíü çà äíÿìè ì³êðîöèêëó, âèêëèêàþòü ð³çíèé 
òðåíóâàëüíèé åôåêò. Óñòàíîâëåíî, ùî òèæíåâèé 
öèêë òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ñïëàíîâàíèé çà ïðèí-
öèïîì ïëàâíîãî çá³ëüøåííÿ ³ ïîäàëüøîãî çìåí-
øåííÿ íàâàíòàæåíü, çóìîâëþº á³ëüø ãëèáîêèé 
âïëèâ íà ôóíêö³îíàëüí³ ñïðîìîæíîñò³ ïëàâö³â ïî-
ð³âíÿíî ç ì³êðîöèêëîì, ùî ïðèïóñêàº òðèðàçîâå 
çá³ëüøåííÿ ³ çìåíøåííÿ íàâàíòàæåíü. 

Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ åòàï³â â³äíîâíîãî ïåð³îäó 
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè ì³êðîöèêëó ³ç çðîñòàí-
íÿì íàâàíòàæåííÿ äî ñåðåäèíè öèêëó áóëî âñòà-
íîâëåíî, ùî ÷åðåç 12 ãîä ðîáîòîçäàòí³ñòü ïëàâö³â 
çíà÷íî ïîñëàáëåíà. ¯¿ çíèæåííÿ ìàº äîñòîâ³ðíèé 
õàðàêòåð çà á³ëüø³ñòþ äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â. 
×åðåç äîáó ï³ñëÿ çàêëþ÷íîãî çàíÿòòÿ îêðåì³ ïî-
êàçíèêè íàáëèæàþòüñÿ äî âèõ³äíîãî ð³âíÿ. ×åðåç 
48 ãîä ï³ñëÿ ñóìàðíîãî íàâàíòàæåííÿ ì³êðîöèêëó 
ðîáîòîçäàí³ñòü ïëàâö³â ñòàòèñòè÷íî íåäîñòîâ³ðíî 
ïåðåâèùóº âèõ³äíèé ð³âåíü (òàáë. 1).

Â³äïîâ³äíî äî ðåçóëüòàò³â ïðîâåäåíèõ äîñë³-
äæåíü ó õîä³ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè âòÿãóâàëüíî-
ãî ì³êðîöèêëó ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëîì íàâàí-
òàæåíü â îðãàí³çì³ ñïîðòñìåí³â íå â³äáóâàºòüñÿ 
çíà÷íî¿ àêóìóëÿö³¿ åôåêò³â ñòîìëåííÿ. Çàíÿòòÿ ³ç 
çíà÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè â öèêë³ âèêîíóâàëèñü 
çà â³äíîñíî âèñîêîãî ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñïðî-
ìîæíîñòåé îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â. 

Öüîìó ñïðèÿëî ïåð³îäè÷íå ââåäåííÿ â ïðî-
ãðàìó âòÿãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó òàê çâàíèõ ðîç-
âàíòàæóâàëüíèõ äí³â, êîëè âèêîðèñòîâóþòüñÿ çà-
íÿòòÿ ç ìàëèìè ³ ñåðåäí³ìè íàâàíòàæåííÿìè, ùî 
çàáåçïå÷óþòü, ÿêùî ¿õ ðàö³îíàëüíî çàñòîñîâóâà-
òè, ³íòåíñèô³êàö³þ ïåðåá³ãó ïðîöåñ³â â³äíîâëåí-
íÿ [5]. Óíàñë³äîê ñóìàðíîãî âïëèâó âñüîãî êîìï-
ëåêñó çàíÿòü, ç ÿêèõ ñêëàäàºòüñÿ ïðîãðàìà âòÿ-
ãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëîì 
íàâàíòàæåíü, íîðìàë³çàö³ÿ ð³çíèõ âèä³â ñïåö³àëü-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ é ñïðîìîæíîñòåé íàéâàæëè-
â³øèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ïëàâö³â 

Таблиця 1 – Стан роботоздатності плавців під впливом навантажень втягувальних мікроциклів із різною динамікою, 
% вихідного рівня

Етап дослідження 
після мікроциклу

Статистичні 
показники

Швидкісні можливості 
(за даними тесту 3 × 25 м, 

з відпочинком 90 с)

Витривалість під час роботи анаеробного характеру, 
за даними тесту

75 м з максимальною 
швидкістю

4 × 50 м, 
з відпочинком 10 с

6 × 50 м, 
з відпочинком 30 с

Підвищення навантажень до середини мікроциклу
через 12 год –х ± S–х

t
p

99,70 ± 0,33
0,91
0,39

98,04 + 0,68
2,88
0,018

98,26 ± 0,52
3,35

0,008

98,47 ± 0,31
4,93

0,001
через 24 год –х ± S–х

t
p

100,27 ± 0,27
1,00
0,34

100,01 + 0,48
0,02
0,05

99,75 ± 0,40
0,62
0,56

99,11 ± 0,41
2,17
0,05

через 48 год –х ± S–х
t
p

+100,32 ± 0,32
1

0,34

99,43 ± 0,39
1,46
0,17

99,59 ± 0,71
0,58
0,58

100,11 ± 0,43
0,26
0,77

З рівномірним розподілом навантаження 

через 12 год –х ± S–х
t
p

98,94 ± 0,55
1,93
0,11

97,51 ± 0,72
3,46
0,01

98,24 ± 0,53
3,32
0,02

97,33 ± 0,75
3,56
0,01

через 24 год –х ± S–х
t
p

100,07 ± 0,37
0,19
0,85

99,00 ± 0,58
1,72
0,14

99,84 ± 0,37
0,43
0,70

99,28 ± 0,41
1,76
0,12

через 48 год –х ± S–х
t
p

99,99 ± 0,34
0,03

> 0,05

100,18 ± 0,59
0,30
0,77

100,38 ± 0,32
1,19
0,28

99,77 ± 0,34
0,68
0,51
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ïðàêòè÷íî çàê³í÷óºòüñÿ äî ïî÷àòêó íàñòóïíîãî ì³-
êðîöèêëó, òîáòî ÷åðåç 48 ãîä ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ 
(äèâ. òàáë. 1).

Âèÿâëåíå ðîçõîäæåííÿ â õàðàêòåð³ âïëèâó íà 
îðãàí³çì ñïîðòñìåí³â òèæíåâèõ òðåíóâàëüíèõ öè-
êë³â îáîâ’ÿçêîâî ìàº âðàõîâóâàòèñÿ â õîä³ âèçíà-
÷åííÿ îïòèìàëüíèõ âàð³àíò³â ïîáóäîâè âòÿãóâàëü-
íèõ ìåçîöèêë³â òðåíóâàííÿ. Öå, ïåðø çà âñå, ñòî-
ñóºòüñÿ ñèòóàö³é íà åòàïàõ áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè, 
êîëè íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè çíà÷íå íàêîïè÷åííÿ 
åôåêò³â ñòîìëåííÿ, ùî âèçíà÷àþòü çàãàëüíó òåí-
äåíö³þ çá³ëüøåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ³ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â [3, 5, 6] ³ äå ïå-
ðåäáà÷àºòüñÿ äîö³ëüíå ÷åðãóâàííÿ ì³êðîöèêë³â, 
ñïëàíîâàíèõ çà ïðèíöèïîì ïëàâíîãî çá³ëüøåííÿ 
³ ïîäàëüøîãî çìåíøåííÿ íàâàíòàæåíü. Òàêå ïëà-
íóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ñïðèÿº òîìó, ùî 
ïðîãðàìà ÷åðãîâîãî ì³êðîöèêëó áóäå âèêîíóâàòè-
ñÿ íà ôîí³ äåÿêîãî íåäîâ³äíîâëåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñïðîìîæíîñòåé ïëàâö³â, ùî çíà÷íî çá³ëüøèòü 
ñòîìëåííÿ, âèêëèêàíå íàâàíòàæåííÿì ïîïåðåäíüî-
ãî öèêëó òðåíóâàííÿ.

Êîëè òðåíóâàëüíó ðîáîòó íåîáõ³äíî ïðîâîäè-
òè ç ìåòîþ ñòàá³ë³çàö³¿ çíà÷íèõ ôóíêö³îíàëüíèõ 
çì³í, ùî âèíèêëè ó ïîïåðåäí³õ ì³êðîöèêëàõ, ðà-
ö³îíàëüíèì áóäå âïðîâàäæåííÿ â ìåçîöèêë îäíî-
ãî, à çà íåîáõ³äíîñò³ – é äâî-, òðèòèæíåâèõ öè-
êë³â òðåíóâàííÿ ç ð³âíîì³ðíèì ðîçïîä³ëîì íà-
âàíòàæåíü. Âèêëèêàíî öå òèì, ùî â ì³ðó òîãî ÿê 
âèêîíóºòüñÿ öÿ ïðîãðàìà òðåíóâàííÿ, â îðãàí³ç-

ì³ ïëàâö³â íå â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íîãî çá³ëüøåí-
íÿ ñòîìëåííÿ ³ ïåðøå çàíÿòòÿ íàñòóïíîãî ì³êðî -
öèêëó ïðèïàäàº íà ïåð³îä ïðàêòè÷íî ïîâíîãî â³ä-
íîâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñòåé ñïîðò-
ñìåí³â.

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³êè ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó îðãàí³çìó ïëàâö³â ó ïðîöåñ³ âèêîíàí-
íÿ ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ùå äâîõ äîñë³äæóâàíèõ íàìè 
âòÿãóâàëüíèõ òèæíåâèõ öèêë³â òðåíóâàííÿ ç íå-
îäíàêîâèìè âàð³àíòàìè ðîçïîä³ëó íàâàíòàæåíü çà 
äíÿìè òèæíÿ òàêîæ äîçâîëèâ âèÿâèòè çíà÷í³ ðîç-
õîäæåííÿ â õàðàêòåð³ òðåíóâàëüíîãî âïëèâó. 

Óñòàíîâëåíî, ùî ì³êðîöèêë, ñïëàíîâàíèé çà 
ïðèíöèïîì ïîñë³äîâíîãî çðîñòàííÿ íàâàíòàæåíü 
â³ä ïåðøîãî äî îñòàííüîãî äíÿ òèæíÿ, âèêëèêàº 
ãëèáøèé òðåíóâàëüíèé âïëèâ íà îðãàí³çì ñïîðò-
ñìåí³â, í³æ ïðîãðàìà ç³ çâîðîòíîþ ïîñë³äîâí³ñòþ 
÷åðãóâàííÿ çàíÿòü (òàáë. 2).

Ïåðøèé âàð³àíò âòÿãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó âè-
êëèêàº çðîñòàííÿ ñòîìëåííÿ, ùî àêóìóëþºòüñÿ â³ä 
îäíîãî çàíÿòòÿ äî ³íøîãî, çóìîâëþº ñóòòºâå çíè-
æåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñòåé ñïîðòñìå-
í³â. Ï³ñëÿ çàêëþ÷íîãî çàíÿòòÿ ð³âåíü øâèäê³ñíèõ 
ñïðîìîæíîñòåé ³ âèòðèâàëîñò³ â ïðîöåñ³ ðîáîòè 
 àåðîáíîãî é àíàåðîáíîãî õàðàêòåðó çà äàíèìè òåñ-
ò³â «3 × 25 ì ç â³äïî÷èíêîì 90 ñ», «6 × 50 ì ç â³ä-
ïî÷èíêîì 30 ñ», «75 ì ç ìàêñèìàëüíî äîñòóïíîþ 
øâèäê³ñòþ» ³ «4 × 50 ì ç â³äïî÷èíêîì 10 ñ» çíè-
æóºòüñÿ ïîð³âíÿíî ç âèõ³äíèìè çíà÷åííÿìè. Çì³-
íè íà äàíîìó åòàï³ ï³ñëÿä³¿ âèçíà÷àþòü ïîäàëüø³ 

Таблиця 2 – Стан роботоздатності у плавців під впливом навантажень мікроциклу з різними варіантами розподілу навантажень, 
% вихідного рівня

Етап дослідження 
після мікроциклу

Статистичні 
показники

Швидкісні можливості 
(за даними тесту 

3 × 25 м з відпочинком 90 с)

Витривалість під час роботи анаеробного характеру, 
за даними тесту

75 м з максимальною 
швидкістю

4 х 50 м 
з відпочинком 10 с

6 х 50 м 
з відпочинком 30 с

Із послідовним зростанням до останнього дня тижня 
через 12 год –х ± S–х

t
p

99,15 ± 0,37
2,31
0,06

98,05 ± 0,75
2,59
0,04

97,24 ± 0,67
4,11

0,006

97,57 ± 0,66
3,69
0,01

Через 24 год –х ± S–х
t
p

100,04 ± 0,54
0,07
0,92

99,47 ± 0,71
0,74
0,51

98,94 ± 0,53
1,99
0,09

99,97 ± 0,43
0,07
0,92

через 48 год –х ± S–х
t
p

99,63 ± 0,53
0,64
0,57

99,96 ± 0,78
0,05

> 0,05

99,62 ± 0,55
0,69
0,51

100,01 ± 0,24
0,04

> 0,05

Із послідовним зниженням до останнього дня тижня 
через 12 год –х ± S–х

t
p

99,90 ± 0,48
0,21
0,85

9,40 ± 0,66
0,90
0,40

99,21 ± 1,29
0,61
0,57

99,36 ± 0,94
0,88
0,40

через 24 год –х ± S–х
t
p

99,41 ± 0,41
1,45
0,21

99,90 ± 0,70
0,14
0,92

99,63 ± 0,85
0,43
0,70

99,56 ± 0,61
0,72
0,51

через 48 год –х ± S–х
t
p

99,33 ± 0,44
1,53
0,18

99,51 ± 0,70
0,70
0,51

100,09 ± 0,99
0,09
0,92

99,86 ± 0,64
0,22
0,85
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çðóøåííÿ ³ íà ï³çí³øèõ åòàïàõ â³äíîâíîãî ïåð³î-
äó. Ó öåé ñàìèé ïåð³îä á³ëüø íàïðóæåíà ä³ÿëü-
í³ñòü, ïîð³âíÿíî ç äîðîáî÷èì ð³âíåì, âèÿâëÿºòü-
ñÿ ³ çà äàíèìè ³íøèõ äîñë³äæóâàíèõ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó. ×åðåç äîáó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ 
ïðîãðàìè ì³êðîöèêëó îêðåì³ ïîêàçíèêè ñïåö³àëü-
íî¿ ðîáîòîçäàòíîñò³ ³ ñïðîìîæíîñò³ äîñë³äæóâàíèõ 
ñèñòåì îðãàí³çìó ïëàâö³â íàáëèæàþòüñÿ äî âèõ³ä-
íîãî ð³âíÿ.

×åðåç 48 ãîä ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ ð³âåíü ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â ïðàêòè÷-
íî ïîâåðòàºòüñÿ äî âèõ³äíîãî (äèâ. òàáë. 2).

Ñóìàðíèé åôåêò òàêîãî âòÿãóâàëüíîãî ì³êðî-
öèêëó ïîâ’ÿçàíèé ç òèì, ùî îñíîâíèé îáñÿã íà-
ïðóæåíî¿ òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè ïëàíóºòüñÿ â íüîìó 
íà äðóãó ïîëîâèíó òèæíÿ, òîìó çíèæåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñòåé ñïîðòñìåí³â ÷åðåç äâ³ 
äîáè ï³ñëÿ çàêëþ÷íîãî çàíÿòòÿ ùå äîñèòü ÷³òêî âè-
ðàæåíå. 

Â³äïîâ³äíî äî ðåçóëüòàò³â ïðîâåäåíèõ äîñë³-
äæåíü, ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè âòÿãóâàëü-
íîãî ì³êðîöèêëó, ïîáóäîâàíîãî çà ïðèíöèïîì ïî-
ñë³äîâíîãî çìåíøåííÿ íàâàíòàæåíü â³ä ïåðøîãî 
äî îñòàííüîãî äíÿ òèæíÿ, â îðãàí³çì³ ñïîðòñìå-
í³â íå âèÿâëÿºòüñÿ çíà÷íîãî ñòîìëåííÿ (äèâ. 
òàáë. 2). Óíàñë³äîê öüîãî çàãàëüíèé îáñÿã òðå-
íóâàëüíî¿ ðîáîòè, çàïëàíîâàíî¿ â ìåæàõ ìàëî-
ãî öèêëó òðåíóâàííÿ, íå âèêëèêàº ñóòòºâîãî çíè-
æåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñòåé ïëàâö³â. 
Áåçïîñåðåäíüî ï³ñëÿ çàêëþ÷íîãî çàíÿòòÿ ïðî-
ãðàìè ì³êðîöèêëó çíèæåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³ ³ ôóíêö³îíàëüíîãî ïîòåíö³àëó ³íøèõ 
äîñë³äæóâàíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ìàº íåäîñòîâ³ð-
íèé õàðàêòåð (ð > 0,05). 

Íàñòóïíîãî äíÿ ï³ñëÿ ñóìàðíîãî íàâàíòàæåí-
íÿ ì³êðîöèêëó ³ çà äîáó äî ïåðøîãî çàíÿòòÿ íà-
ñòóïíîãî ìàëîãî öèêëó òðåíóâàííÿ ð³âåíü ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñòåé ïëàâö³â çà á³ëüø³ñòþ 
äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â íå â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä âè-
õ³äíîãî. Òàêà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó íà íàâàíòàæåííÿ 
òèæíåâîãî âòÿãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó çóìîâëåíà 
òèì, ùî îñíîâíèé îáñÿã íàïðóæåíî¿ òðåíóâàëüíî¿ 
ðîáîòè â ì³êðîöèêë³ ïëàíóºòüñÿ íà ïåðøó ïîëî-
âèíó òèæíÿ, à çàêëþ÷í³ çàíÿòòÿ ç ìàëîþ ³ ñåðåä-
íüîþ âåëè÷èíàìè íàâàíòàæåííÿ ñïðèÿþòü àêòèâ³-
çàö³¿ ïåðåá³ãó ïðîöåñ³â â³äíîâëåííÿ [3–5]. Òîìó 
ö³ëêîì ïðèðîäíî, ùî íîðìàë³çàö³ÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñïðîìîæíîñòåé ïëàâö³â ïðàêòè÷íî ñïîñòåð³ãà-
ºòüñÿ âæå ÷åðåç äîáó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè 
ì³êðîöèêëó (äèâ. òàáë. 2).

Âèÿâëåí³ îñîáëèâîñò³ âïëèâó íà îðãàí³çì 
ñïîðòñìåí³â öèõ âòÿãóâàëüíèõ òèæíåâèõ öèêë³â 
òðåíóâàííÿ âàðòî âðàõîâóâàòè ï³ä ÷àñ âèáîðó 
îïòèìàëüíèõ âàð³àíò³â ÷åðãóâàííÿ ì³êðîöèêë³â 
ó âòÿãóâàëüíîìó ìåçîöèêë³. Ó çâ’ÿçêó ç òèì ùî 
íåäîâ³äíîâëåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ñïðîìîæíîñ-
òåé ïëàâö³â ï³ñëÿ òèæíåâîãî öèêëó çàíÿòü ç ïî-

ñë³äîâíèì çðîñòàííÿì íàâàíòàæåíü äî ê³íöÿ òèæ-
íÿ ìàº ì³ñöå ³ íà 48-ãîäèííîìó åòàï³ â³äíîâíî-
ãî ïåð³îäó, ìîæíà ââàæàòè äîö³ëüíèì ïëàíóâàííÿ 
ïåðøèõ çàíÿòü ÷åðãîâîãî ì³êðîöèêëó ç ìàëèìè ÷è 
ñåðåäí³ìè íàâàíòàæåííÿìè. Öå äîçâîëèòü ñïîðò-
ñìåíàì âèêîíàòè ïîäàëüøó íàïðóæåíó ðîáîòó â 
öèêë³ â óìîâàõ â³äíîâëåííÿ ÷è íàâ³òü ï³äâèùåíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ³ âèñîêîìó ôóíêö³îíàëüíîìó ð³âí³ 
ñïðîìîæíîñòåé íàéâàæëèâ³øèõ îðãàí³â ³ ñèñòåì, 
ñòîìëåíèõ íàâàíòàæåííÿì ïîïåðåäíüîãî ì³êðî-
öèêëó.

Ï³ñëÿ âòÿãóâàëüíîãî ì³êðîöèêëó, ïîáóäîâàíî-
ãî çà ïðèíöèïîì ïîñë³äîâíîãî çìåíøåííÿ íàâàíòà-
æåíü, íàïðóæåíó ðîáîòó ìîæíà ïëàíóâàòè ç ïåð-
øèõ çàíÿòü ÷åðãîâîãî öèêëó òðåíóâàííÿ. 

Îäíèì ³ç ðàö³îíàëüíèõ âàð³àíò³â ïîáóäîâè òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó áóäå ÷åðãóâàííÿ ì³êðîöèêë³â 
ç ïîñë³äîâíèì çðîñòàííÿì ÷è, íàâïàêè, ç ïîñë³äîâ-
íèì çìåíøåííÿì íàâàíòàæåíü äî ê³íöÿ òèæíÿ. Ïå-
ðåâàãó òîìó ÷è ³íøîìó âèäó ÷åðãóâàííÿ ì³êðîöèê-
ë³â ó âòÿãóâàëüíîìó ìåçîöèêë³ íåîáõ³äíî â³ääà-
âàòè ç óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
ñïîðòñìåí³â. Îäíèì ñïîðòñìåíàì íàïðóæåíó òðå-
íóâàëüíó ðîáîòó â ì³êðîöèêë³ äîö³ëüíî ïëàíóâà-
òè íà ïåðøó ïîëîâèíó òèæíÿ, ³íøèì — íà äðó-
ãó [3–5]. 

Âèñíîâêè.
1. Âèçíà÷åííÿ ïîð³âíÿëüíî¿ åôåêòèâíîñò³ âè-

êîðèñòàííÿ âòÿãóâàëüíèõ ì³êðîöèêë³â ³ç ð³çíîþ 
äèíàì³êîþ ³ ïåðåâàæíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ íàâàíòà-
æåíü äîçâîëÿº êîðåãóâàòè ðîçðîáêó òðåíóâàëüíèõ 
ïðîãðàì ïëàâö³â ó âòÿãóâàëüíèõ ìåçîöèêëàõ.

2. Çà îäíàêîâèõ ïàðàìåòð³â òðåíóâàëüíî¿ ðîáî-
òè ó âòÿãóâàëüíèõ ì³êðîöèêëàõ äèíàì³êà ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ïëàâö³â çíàõîäèòüñÿ 
â çàëåæíîñò³ â³ä îñîáëèâîñòåé ðîçïîä³ëó íàâàíòà-
æåíü, îòæå ï³ä ÷àñ ¿õ ïîáóäîâè íåîáõ³äíî âðàõî-
âóâàòè ÷åðãóâàííÿ ïðîãðàì îêðåìèõ öèêë³â ç ð³ç-
íîþ ïåðåâàæíîþ ³ êîìïëåêñíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ, 
âèêîðèñòîâóþ÷è âàð³àòèâíèé ìåòîä. Óðàõóâàííÿ 
öüîãî ïîëîæåííÿ ï³ä ÷àñ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ìîæå ï³äâèùèòè éîãî åôåêòèâí³ñòü ³ çà-
áåçïå÷èòè çðîñòàííÿ ðóõîâèõ ñïðîìîæíîñòåé áåç 
ñóòòºâîãî çá³ëüøåííÿ îáñÿã³â íàâàíòàæåííÿ, ùî 
ñïðèÿòèìå ïîêðàùåííþ âèêîíàííÿ âïðàâ, ñïðÿ-
ìîâàíèõ íà ðîçâèòîê îêðåìèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé 
çã³äíî ç âèìîãàìè äî çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â. 

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ïðîá-
ëåìà ïëàíóâàííÿ ñòðóêòóðíèõ óòâîðåíü òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó ïëàâö³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ ç 
óðàõóâàííÿì âèìîã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàëèøà-
ºòüñÿ àêòóàëüíîþ é ñüîãîäí³, òîìó ïîòðåáóº ãëèáî-
êîãî äîñë³äæåííÿ ³ âèâ÷åííÿ ðàö³îíàëüíîãî ñóì³-
ùåííÿ ì³êðîöèêë³â ç ð³çíîþ äèíàì³êîþ ³ ïåðåâàæ-
íîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ íàâàíòàæåíü íà ð³çíèõ åòàïàõ 
ï³äãîòîâêè. 
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