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Вступ

Концепція подальшого розвитку вітчизняного спорту 
і чітка стратегія підготовки до Олімпійських ігор є одними 
із ключових напрямів у системі олімпійської підготовки 
українських спортсменів високого класу. Провідні фахів-
ці вказують, що підсумки Ігор Олімпіад свідчать про ста-
більне і досить високе положення спортсменів України на 
міжнародній арені. Вихід на нові, ще більш високі рубежі 
спортивних досягнень висуває підвищенні вимоги до за-
гальної підготовленості спортсменів і її окремих компо-
нентів у системі багаторічного спортивного вдосконален-
ня, а особливо, на етапі максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей [4; 7].

У легкій атлетиці, особливо у бігових видах, вирішаль-
ну роль у досягненні високих спортивних результатів ві-
діграє високий рівень фізичної та функціональної підго-
товленості. На думку провідних тренерів збірної команди 
України з легкої атлетики, особлива увага повинна приді-
лятися вдосконаленню даних компонентів підготовленос-
ті спортсменів високої кваліфікації у процесі підготовки до 
крупних міжнародних змагань. 

Аналіз даних наукової літератури та практичного тре-
нерського досвіду дозволив визначити, що вивчалися 
питання щодо теоретично-методичних аспектів побудо-
ви чотирирічних циклів підготовки висококваліфікованих 
спортсменів до Олімпійських ігор [1; 7], проблеми та пер-
спективи управління спортивною підготовкою легкоатле-
тів високої кваліфікації [5; 9], організації строго збалансо-
ваної системи тренувальних і змагальних навантажень [8], 
використання інноваційних технології вдосконалення про-
цесу підготовки [4; 10], засобів відпочинку, відновлення, 
стимуляції працездатності і мобілізації функціональних 
резервів [3; 10]. 

Незважаючи на певну ефективність представле-
них підходів перспективним напрямком з цієї проблеми 

може бути вивчення та узагальнення досвіду підготовки 
спортсменів високої кваліфікації до міжнародних стартів – 
Олімпійських ігор, чемпіонатів світу, Європи тощо [2; 6]. 

Одним із перспективних підходів щодо вдосконален-
ня функціональної підготовленості спортсменів є орієн-
тація тренувального процесу на групові та індивідуальні 
модельні характеристики змагальної діяльності та підго-
товленості спортсменів світового рівня.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота виконана в рамках держбю-
джетної теми "Розробка сучасних підходів вдосконалення 
системи відновлювальних заходів серед спортсменів", 
№ державної реєстрації – 1/15, IP 0115U000819 на 2015–
2016 р. та у межах тематичного плану НДР Запорізького 
національного університету "Сучасні технології підго-
товки спортсменів різної спеціалізації та кваліфікації в 
олімпійських видах спорту", № державної реєстрації  – 
0116U004848.

Мета дослідження: оцінка ефективності викорис-
тання програми побудови тренувального процесу у під-
готовчому періоді річного макроциклу для вдосконален-
ня функціональної підготовленості спортсменок збірної 
України з легкої атлетики в процесі підготовки до XXX Літ-
ніх Олімпійських ігор у Лондоні.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні брали участь висококваліфіковані 
спортсменки віком 19–23 років, які спеціалізувалися в бігу 
на короткі дистанції (n=10) та мали спортивне звання МСУ 
та МСМК. П’ять спортсменок входили до складу збірної 
команди України з легкої атлетики.

Організація дослідження. Оцінку ефективності про-
грами побудови тренувального процесу, спрямованої на 
вдосконалення функціональної підготовленості спортс-
менок, проводили на основі результатів тестування в 
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процесі підготовки команди до Олімпійських Ігор  – 2012 
у Лондоні. 

Основні особливості експериментальної програми 
полягали у перерозподілі обсягу тренувального наванта-
ження різної спрямованості у рамках структурних елемен-
тів (мікро-, мезоциклів) четвертого макроциклу, а саме 
збільшення обсягу тренувального навантаження, спря-
мованого на розвиток силової, швидкісної, швидкісно-
силової підготовки, спеціальної швидкісної витривалості 
спринтерів, а також збільшенні обсягу вправ, які спрямо-
вані на технічну підготовку (виконання старту, стартового 
розгону), використанні значного обсягу бігових та стриб-
кових вправ з обтяженням (вага 5–20  кг), варіативність 
комплексів тренувальних засобів різної спрямованості.

Тестування проводилося на початку весняно-літнього 
(березень) та по закінченню (червень) підготовчого періо-
ду річного макроциклу підготовки. 

Для оцінки рівня функціональної підготовленості та її 
компонентів у дослідженні було використано комп’ютерну 
програму експрес-оцінки рівня загальної функціональ-
ної підготовленості спортсменок. Алгоритм обстеження 
у рамках даної програми передбачав виконання стан-
дартного субмаксимального велоергометричного тес-
ту PWC

170
, а також вимірювання довжини (см) і маси (кг) 

тіла спортсменок. Програмою проводився аВтоматичний 
розрахунок значення загальної фізичної працездатнос-
ті (вPWC

170
), величини аеробної ємності (VO

2max
), значень 

алактатної й лактатної потужності і ємності, порогу анае-
робного обміну (ПАНО), частоти серцевих скорочень на 
рівні порогу анаеробного обміну (ЧССпано), загальної ме-
таболічної ємності (ЗМЄ), резервних можливостей (РМ), 

економічності системи енергозабезпечення м'язової ді-
яльності (ЄСЄ) та загального рівня функціональної під-
готовленості (РФП) організму спортсменок. Всі кількісні 
величини, які використані у програмі, були розрахунко-
вими та розподілялися на функціональні рівні: "низький", 
"нижче середнього", "середній", "вище середнього", "ви-
сокий" [3]. 

З метою отримання найбільш об'єктивної інформації 
про поточний рівень загальної підготовленості спортсме-
нок, які брали участь у дослідженні, були розроблені мо-
дельні характеристики показників функціональної підго-
товленості провідних спортсменок збірних команд світу з 
легкої атлетики (США, Ямайки, Германії, Франції, Білору-
сії, Великобританії), які були переможцями та призерами 
найбільших міжнародних змагань в період з 2006 по 2011 
роки (n=14). Статистична обробка результатів досліджен-
ня проводилася за допомогою пакетів стандартних про-
грам "STATISTICA 7.0" та EXEL з розрахунком наступних 
показників: середнє арифметичне (Х), середньоквадра-
тичне відхилення (σ), помилка середньої арифметичної 
(S).

Результати дослідження та їх обговорення

Результати констатуючого тестування спортсменок 
збірної України, яке було проведено на початку весняно-
літнього підготовчого періоду четвертого макроциклу, 
свідчили про дещо знижений рівень функціональної під-
готовленості спортсменок і досить істотні відхилення па-
раметрів їх функціональної підготовленості від модельних 
характеристик (табл. 1). 

Таблиця 1
Показники функціональної підготовленості спортсменок збірної команди України на початку 

та по закінченню дослідження,Х±S

Показники 
Модельні 

характеристики 
Збірна України

(початок)
Збірна України
(завершення)

вPWC
170

, кгм∙хв–1∙кг–1 25,18±0,30
21,57±0,20 (С)•••

(14,35±1,20%)
23,90±0,23 (В/С)**

(5,09±1,26%)

VO
2max

, мл∙хв–1∙кг–1 67,70±0,27
62,02±0,34 (В)•••

(8,39±1,60%)
64,51±0,35 (В)***

(4,72±1,64%)

Алактатна потужність, Вт∙кг–1 11,36±0,15
9,99±0,17 (В)•••

(12,06±1,51%)
10,92±0,29 (В)
(3,88±2,15%)

Алактатна ємність, умовні одинці 65,47±0,47
60,91±0,25 (В)•••

(6,97±1,13%)
62,92±0,76 (В)**

(3,91±1,19%)

Лактатна потужність, Вт∙кг–1 8,69±0,15
7,95±0,06 (В)•••

(8,53±1,08%)
8,50±0,15 (В)
(2,15±1,44%)

Лактатна ємність, умовні одинці 55,26±0,54
50,27±0,27 (В)•••

(9,03±1,12%)
52,52±0,45 (В)***

(4,96±1,30%)

ПАНО, % 63,93±0,47
59,83±0,25 (С)•••

(6,41±1,13%)
62,82±0,56 (В/С)

(1,74±1,55%)

ЧССпано, уд.∙хв –1 173,94±0,83
164,45±0,81 (С)•••

(5,46±1,40%)
168,60±1,07 (В/С)***

(3,07±1,63%)

ЗМЄ, умовні одинці 237,10±2,42
210,39±1,43 (В/С)•••

(11,27±1,16%)
224,74±2,61 (В)**

(5,21±1,47%)

РМ, бали 87,83±1,76
75,57±0,37 (В/С)•••

(13,96±1,02%)
82,56±1,05 (В)**

(5,99±1,17%)

ЕСЄ, бали 84,35±0,80
74,08±0,25 (В/С)•••

(12,18±1,05%)
80,64±1,27 (В/С)*

(4,41±1,87%)

РФП, бали 91,44±0,70
76,88±0,17 (В/С)•••

(15,92±1,03%)
89,13±1,09 (В)
(2,53±1,84%)

Примітка. В – високий, В/С – вище середнього, С – середній функціональні рівні; ••• – p<0,001 у порівнянні з модельними по-
казниками на початку дослідження, *– p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 у порівнянні з модельними показниками по закінченню до-
слідження, у діжках зазначено% відхилення від модельних характеристик на початку та по завершенню дослідження.

© Світлана Караулова, Микола Маліков, 2017
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У табл. 1 показано, що величини фізичної працез-
датності та аеробних можливостей спортсменок були 
характерно вірогідно нижчі порівняно з модельними ха-
рактеристиками, відповідно на 14,35±1,20% і 8,39±1,60%. 
Дані показники відповідали "середньому" і "високому" 
функціональним рівням. Було зареєстровано вірогідно 
більш низькі порівняно з модельними характеристиками, 
величини алактатної і лактатної потужності (відповідно на 
12,06±1,51% і 8,53±1,08%), алактатної і лактатної ємності 
(відповідно на 6,97±1,13% і 9,03±1,12%). Дані компоненти 
відповідали "високому" функціональному класу. Величини 
відхилення порогу анаеробного обміну та частоти серцевих 
скорочень на рівні ПАНО відповідали "середньому" рівню 
та мали вірогідно менш низькі величини відхилення від мо-
дельних значень (відповідно на 6,41±1,13% і 5,46±1,40%). 
Більш високі величини відхилень від модельних значень 
було зареєстровано серед показників загальної метабо-
лічної ємності, резервних можливостей організму, еконо-
мічності системи енергозабезпечення м’язової діяльності 
(відповідно на 11,27±1,16%, 13,96±1,02%, 12,18±1,05%), 
відповідали "вище середньому" рівню. 

З урахуванням представлених даних зареєстровано 
вірогідно нижчу, порівняно з модельними характеристи-
ками, інтегральну величину рівня функціональної підго-
товленості (на 15,92±1,03%), що відповідало "вище се-
редньому рівню". 

Представлені дані свідчили про "відставання" від мо-
дельних значень величини рівня функціональної підготов-
леності та її структурних компонентів на початку дослі-
дження від 5% до 15%. Таким чином, така динаміка змін 
характеризувала рівень функціональної підготовленості 
спортсменок збірної команди України як недостатній для 
досягнення найвищих результатів на Олімпійських іграх та 
надавала можливість, на основі визначення та зниження 
порогу відхилення від "моделі", подальшого вдоскона-
лення загального рівня тренованості за рахунок впрова-
дження у процес підготовки експериментальної програми 
побудови тренувального процесу у четвертому макроци-
клі олімпійського циклу підготовки. 

Результати заключного тестування дозволили конста-
тувати високу ефективність запропонованої програми по-
будови тренувального процесу. 

На початку літнього змагального періоду у спортсме-
нок відмічалось, по-перше, вірогідне поліпшення величин 
фізичної працездатності (на 10,82±1,52% у порівнянні з 
початком підготовчого періоду), аеробної продуктивнос-
ті (на 4,01±1,44%), величин алактатної і лактатної потуж-
ності (відповідно на 9,30±1,95% і 6,97±2,73%), величин 
алактатної і лактатної ємності (відповідно на 3,29±3,20% 
і 4,47±1,93%), величини порогу анаеробного обміну (на 
4,99±2,46%), частоти серцевих скорочень на рівні ПАНО 
(на 2,52±1,65%). У межах 6–9% відбулося підвищення ве-
личин загальної метаболічної ємності (на 6,82±2,08%), 
резервних можливостей (на 9,25±3,01%), економічності 
енергозабезпечення м’язової діяльності (на 8,85±5,17%). 

Така динаміка позитивних змін даних показників до 
завершення дослідження сприяла вірогідному підви-
щенню загального рівня функціональної підготовленості 
спортсменок на 15,93±6,46%. 

По-друге, слід відмітити, що за результатами заключ-
ного тестування відбулися якісні зміни показників, які 
характеризують рівень функціональної підготовленості 
спортсменок, більшість показників відповідали високому 
рівню функціонування, у порівнянні з початком підготов-
чого періоду. 

Для підтвердження позитивного впливу програми по-
будови тренувального процесу, яка була впроваджена, 

проведено порівняльний аналіз величин відхилення від 
модельних значень показників функціональної підготов-
леності спортсменок, які були отримані на початку та по 
завершенню весняно-літнього підготовчого періоду чет-
вертого макроциклу (табл. 1).

Показано, що по завершенню підготовчого періоду 
відставання від модельних значень величин рівня фізич-
ної працездатності та аеробної продуктивності було заре-
єстровано вірогідно нижче, у порівнянні з початком підго-
товчого періоду, і становило лише 4–5% (рис. 1).

Рис. 1. Величини відхилень показників 
функціональної підготовленості спортсменок 

від їх модельних характеристик на початку та 
по завершенню підготовчого періоду 

четвертого макроциклу (%):
1 – відносна аеробна потужність (вPWC

170
), 2 – мак-

симальне споживання кисню, 3 – алактатна потужність, 
4  – алактатна ємність, 5 – лактатна потужність, 6 – лак-
татна ємність, 7 – поріг анаеробного обміну, 8 – частота 
серцевих скорочень на рівні порогу анаеробного обміну, 
9 – загальна метаболічна ємність, 10 – резервні можли-
вості, 11   – економічність системи енергозабезпечення, 
12 – рівень функціональної підготовленості.

Величини відхилення для показників алактатної і лак-
татної потужності становили від 2% до 4%, для алактатної 
і лактатної ємності – від 4% до 5%, величини порогу ана-
еробного обміну та частоти серцевих скорочень на рівні 
ПАНО – 2–3%, величини загальної метаболічної ємнос-
ті  – 5%, резервних можливостей організму – 6%, еконо-
мічності системи енергозабезпечення м’язової діяльнос-
ті   – 4%. Величина відхилення від модельного значення 
інтегрального показника загального рівня функціональної 
підготовленості становила 2,5%. 

У цілому результати порівняльного аналізу величин 
відхилень дозволили констатувати, що у спортсменок 
збірної команди України ступінь відхилення від модельних 
значень показників функціональної підготовленості по за-
вершенню весняно-літнього підготовчого періоду була у 
декілька разів нижчою і становила лише 2–6%. Таким чи-
ном, отримані результати свідчили про позитивний вплив 
програми на загальний рівень тренованості спортсменок 
високої кваліфікації у процесі підготовки до крупних між-
народних змагань.

Висновки

За підсумками аналізу проблеми щодо оптимізації за-
гального рівня підготовленості спортсменок високої ква-
ліфікації, які спеціалізуються у бігу на 100 м і 200 м, пока-
зана необхідність подальшого вдосконалення тренуваль-
ного процесу у зв’язку з тим, що наразі рівень розвитку 
світових досягнень у легкій атлетиці висуває підвищенні 
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вимоги до подальшого пошуку підходів щодо вдоскона-
лення вітчизняної системи олімпійської підготовки, що 
збігається с даними досліджень інших авторів [2; 9; 16]. 

Слід зазначити, що для визначення й оцінки загально-
го рівня тренованості спортсменок у нашому досліджен-
ні вперше було використано інтегральний кількісний по-
казник рівня функціональної підготовленості, який вклю-
чає в себе компоненти основних структурних елементів 
функціональної підготовленості організму легкоатлеток 
високого класу. Даний показник є одним із основних інте-
гральних критеріїв оцінки та прогнозування ефективності 
спортивної підготовки. 

Представлені результати свідчили про вираже-

ну оптимізацію рівня функціональної підготовленості 
спортсменок збірної команди України та підтвердили 
високу ефективність програми побудови тренувального 
процесу в системі підготовки до крупних міжнародних 
змагань. 

Більш переконливим підтвердженням цьому також 
стали бронзові нагороди українських спортсменок на ХХХ 
Літніх Олімпійських іграх у Лондоні в естафеті 4х100 м та 
встановлення національного рекорду. 

Перспективи подальших досліджень у даному на-
прямку полягають у подальшому вивченні динаміки рівня 
функціональної підготовленості організму спортсменок, 
які спеціалізуються в бігу на короткі дистанції.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Светлана Караулова, Николай Маликов. Совершенствование функциональной подготовленности спортс-
менок высокой квалификации в процессе подготовки к международным соревнованиям. Цель: оценить эффективность 
использования программы построения тренировочного процесса в подготовительном периоде годичного макроцикла для совер-
шенствования функциональной подготовленности спортсменок сборной команды Украины по легкой атлетике в процессе подготов-
ки к крупным международным соревнованиям. Материал и методы: в исследовании принимали участие спортсменки в возрасте 
19–23 лет, которые специализировались в беге на короткие дистанции (n=10) и имели спортивное звание МСУ и МСМК. Результаты: 
показано, что использование в подготовительном периоде данной программы, с учетом особенностей динамики компонентов функ-
циональной подготовленности спортсменок и характера их соотношения с модельными характеристиками, способствовало досто-
верному улучшению всех показателей функциональной подготовленности обследованных спортсменок. В конце подготовительного 
периода отклонения этих показателей от модельных значений составило всего 2–6%. Выводы: полученные результаты свидетель-
ствовали о положительном влиянии программы на общий уровень тренированности спортсменок высокой квалификации в процес-
се подготовки к крупным международным соревнованиям.

Ключевые слова: функциональная подготовленность, макроцикл, олимпийский цикл, бег на короткие дистанции, 
подготовительный период, спортсменки.

Abstract. Svetlana Karaulova & Nikolai Malikov. Perfection of the functional readiness of high-qualified athletes in the 
process of preparation for international competitions. Purpose: to evaluate the effectiveness of using the program of building the 
training process in the preparatory period of the annual macrocycle for improving the functional fitness of the athletes of the Ukrainian national 
track and field team in preparation for major international competitions. Material & Methods: in the study participated highly qualified 
athletes aged 19–23 years, specializing in running for short distances (n=10) and have a sporting title MSU and MSIG. Results: it is shown 
that the introduction in the preparatory period of this program, taking into account the dynamics of the components of the functional fitness 
of the athletes and the nature of their correlation with the model characteristics, contributed to a significant improvement in all indicators of 
the functional preparedness of the examined athletes. At the end of the preparatory period, the deviation of these indicators from the model 
values was only 2–6%. Conclusion: the obtained results testified to the positive impact of the program on the overall level of fitness of high-
qualified athletes in the process of preparation for major international competitions.

Keywords: functional preparedness, macrocycle, Olympic cycle, short-distance running, preparatory period, athletes.
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