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Сравнительный анализ эффективности разных тренировочных программ 
для спортсменок высокой квалификации, специализирующихся в 

академической гребле 

Аннотация. Цель: дать оценку эффективности использования разных программ тренировочных занятий для повыше-
ния уровня функциональной подготовленности спортсменок высокой квалификации, специализирующихся в академичес-
кой гребле. Материалы и методы: в исследовании принимали участие 10 спортсменок высшей квалификации, входящих 
в сборную Украины по академической гребле. Для оценки функциональной подготовленности использовали компьютерную 
программу экспресс-оценки «ШВСМ» и субмаксимальный тест PWC

170
. Результаты: представлено содержание авторской 

программы тренировочных занятий для повышения уровня функциональной подготовленности спортсменок высокой ква-
лификации, специализирующихся в академической гребле и результаты ее экспериментальной проверки. Выводы: в ходе 
эксперимента подтверждена более высокая эффективность разработанной программы тренировочных занятий для спорт-
сменок сборной Украины по академической гребле по сравнению с традиционно используемой программой, что подтверж-
дается результатами исследования. 

Ключевые слова: функциональная подготовленность, академическая гребля, женская сборная Украины, макроциклы, 
олимпийский цикл подготовки, авторская программа тренировочных занятий.

Введение. Общепризнано, что уровень функци-
ональной подготовленности является одним из на-
иболее важных компонентов общей подготовленнос-
ти спортсменов, специализирующихся в различных 
видах спорта, в том числе и в академической греб-
ле [1; 4; 5; 8]. 

Проблеме повышения функциональной подго-
товленности в академической гребле на различных 
этапах многолетней спортивной подготовки посвя-
щено достаточно большое количество исследований, 
в которых обосновывается возможность практичес-
кого решения данного вопроса за счет увеличения 
общего объема физических нагрузок различной на-
правленности, повышения объема соревновательной 
практики, оптимизации системы восстановительных 
мероприятий, увеличения объема специальной и 
вспомогательной подготовки [2; 3; 6; 10].

Вместе с тем, по мнению ряда авторов, наиболее 
перспективным направлением в совершенствовании 
функциональной подготовленности гребцов и греб-
чих в академической гребле является разработка но-
вых программ тренировочных занятий на основе пос-
ледних достижений спортивной науки, учитывающих 
особенности динамики показателей функциональной 
подготовленности спортсменов в рамках отдельных 
микро- и мезоциклов, а также модельные характе-
ристики для представителей данного вида спорта [3;  
6; 7; 9].

Актуальность и несомненная практическая значи-
мость отмеченной проблемы стали предпосылками 
для проведения настоящего исследования. 

Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Работа является частью на-
учных программ факультета физического воспитания 
и кафедры олимпийского и профессионального спор-
та и выполнена в рамках темы «Изучение адаптивных 
возможностей организма спортсменов на разных 
этапах учебно-тренировочного процесса» (номер го-

сударственной регистрации 0106U000583) Сводного 
плана НИР Министерства образования и науки Укра-
ины на 2010–2014 гг. 

Цель исследования: дать оценку эффективнос-
ти использования разных программ тренировочных 
занятий для повышения уровня функциональной под-
готовленности спортсменок высокой квалификации, 
специализирующихся в академической гребле.

Материал и методы исследования. Оценку 
эффективности разных программ тренировочных 
занятий, направленных на повышение уровня функ-
циональной подготовленности спортсменок высокой 
квалификации, специализирующихся в академичес-
кой гребле, проводили на основе сравнительного 
анализа результатов тестирования представитель-
ниц сборной Украины по данному виду спорта (n=10). 
Исследование проводилось с октября 2010 г. по июнь 
2012 г. в рамках третьего (2010–2011 гг.) и четвертого 
(2011–2012 гг.) макроциклов четырехлетнего цикла 
олимпийской подготовки.

Тестирование функциональной подготовленности 
спортсменок проводили в начале подготовительных 
(октябрь 2010 г. и октябрь 2011 г.) и соревнователь-
ных (июнь 2011 г. и июнь 2012 г.) периодов третьего и 
четвертого макроциклов.

В рамках третьего макроцикла спортсменки за-
нимались по традиционной программе для спортсме-
нок, специализирующихся в академической гребле, 
соответствующей этапу максимальной реализации 
индивидуальных возможностей. 

В четвертом макроцикле в тренировочном про-
цессе спортсменок сборной Украины по академи-
ческой гребле использовалась разработанная нами 
программа тренировочных занятий, основной осо-
бенностью которой стало перераспределение объема 
тренировочных нагрузок с акцентом на физические 
нагрузки аэробной, аэробно-анаэробной и силовой 
направленности. 

В сравнении с традиционной программой было 
предложено увеличить объем гребли в аэробном ре-
жиме на общеподготовительном этапе на 10–11%, 
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специально-подготовительном – на 12–14%, на пред-
соревновательном – на 7–8% и на соревновательном 
этапе на 6–7%. 

Изменения объема гребной работы в смешанном 
(аэробно-анаэробном) режиме составили соответс-
твенно 12–14%, 13–15%, 9–10% и 7–8%, а в анаэроб-
ном режиме от 12–15% на общеподготовительном 
этапе до 5–6% на соревновательном этапе.

Кроме этого, объем нагрузок по скоростно-си-
ловой подготовке был увеличен на 15–16%, силовой 
подготовки на 20–22%, а специальной подготовки на 
эргометре Concept-2 – на 17–19%.

Представленные изменения были произведены 
за счет соответствующего снижения количества тре-
нировочных часов на общую физическую подготовку 
гребчих сборной команды Украины по академической 
гребле. 

Для оценки уровня функциональной подготов-
ленности спортсменок и ее отдельных компонентов 
в нашем исследовании использовалась усовершенс-
твованная компьютерная программа экспресс-оцен-
ки «ШВСМ» [5]. Определялись следующие парамет-
ры функциональной подготовленности спортсменок: 
абсолютная (аPWC

170
, кгм∙мин–1) и относительная 

(оPWC
170

, кгм∙мин–1∙кг–1) величины общей физичес-
кой работоспособности; абсолютная (аМПК, л∙мин–1) 
и относительная (оМПК, мл∙мин–1∙кг–1) величины 
максимального потребления кислорода, алактатная 
(АЛАКм, вТ∙кг–1) и лактатная (ЛАКм, вТ∙кг–1) мощность, 
алактатная (АЛАКе, у. е. и ммоль∙кг–1) и лактатная 
(ЛАКе, у. е. и ммоль∙л–1) емкость, порог анаэробного 
обмена (ПАНО, в % от аМПК), частота сердечных со-
кращений на уровне ПАНО (уд.∙мин–1), уровень общей 
(ОВ, баллы), скоростной (СВ, баллы) и скоростно-си-
ловой (ССВ, баллы) выносливости, резервные воз-
можности организма (РВ, баллы), экономичность 
системы энергообеспечения мышечной деятельнос-
ти (ЭСЭ, баллы) и общий уровень функциональной 

подготовленности (УФП, баллы).
С целью дополнительной оценки эффективности 

различных программ тренировочных занятий нами 
были также использованы модельные характеристи-
ки функциональной подготовленности спортсменок 
гребного спорта ведущих команд Европы и мира (Ки-
тай, Чехия, Италия, Белоруссия). 

Все полученные в ходе исследования результаты 
были обработаны на персональном компьютере с ис-
пользованием пакета программы «Statistika 6.0».

Результаты исследования и их обсуждение. 
Сравнительный анализ использованных в исследова-
нии показателей, зарегистрированных у гребчих сбор-
ной Украины в начале подготовительных периодов 
третьего и четвертого макроциклов четырехлетнего 
цикла олимпийской подготовки, позволил констати-
ровать практически одинаковый исходный уровень их 
функциональной подготовленности (табл. 1).

Показано, что в начале исследования не отмеча-
лось статистически достоверных различий в величи-
нах показателей функциональной подготовленности 
спортсменок, полученных при их первоначальном 
тестировании в третьем и четвертом макроциклах.

В частности, общий уровень функциональной 
подготовленности в обоих случаях рассматривался 
как средний и составлял 62,52±0,68 балла в начале 
третьего макроцикла и 64,71±0,95 балла в начале 
четвертого макроцикла. 

Результаты сравнительного анализа данных, по-
лученных при повторном тестировании спортсменок 
сборной Украины по гребле в начале соревнователь-
ных периодов третьего и четвертого макроцикла, 
позволили установить следующее (табл. 2).

На данном этапе эксперимента большинство по-
казателей функциональной подготовленности обсле-
дованных спортсменок, зарегистрированных в начале 
соревновательного периода четвертого макроцикла, 
были достоверно выше этих же показателей, отме-

Таблица 1
Показатели функциональной подготовленности спортсменок сборной команды Украины 

по академической гребле в начале подготовительных периодов третьего (МЦ-3) и четвертого 
(МЦ-4) макроциклов, Х±S

Показатели МЦ-3 МЦ-4

оPWC
170

, кгм∙мин–1∙кг–1 22,30±0,34 22,80±0,21

оМПК, мл∙мин–1∙кг–1 63,71±0,34 64,19±0,28

АЛАКм, вТ 8,81±0,10 9,02±0,09

АЛАКе, у. е. 55,60±0,58 56,85±0,68

АЛАКе, ммоль∙кг–1 14,63±0,15 14,96±0,18

ЛАКм, вТ 6,86±0,14 7,02±0,18

ЛАКе, у. е. 43,35±0,54 44,72±0,76

ЛАКе, ммоль∙л–1 10,84±0,14 11,18±0,19

ПАНО, % 63,87±0,54 64,44±0,68

ЧССпано, уд.∙мин–1 169,49±1,12 171,03±1,28

ОМЕ, у. е. 194,28±2,58 198,43±2,88

ОВ, баллы 47,54±0,90 49,38±0,56

ССВ, баллы 61,41±1,35 64,94±2,23

СВ, баллы 66,59±0,80 68,67±0,67

РВ, баллы 52,38±1,87 55,38±2,08

ЭСЭ, баллы 79,54±1,05 81,36±1,59

УФП, баллы 62,52±0,68 64,71±0,95

М
ифтахутдинова
















 Д
. А

. С
р

авн
и

те
л

ьн
ы

й
 ан

ал
и

з эф
ф

е
кти

вн
о

сти
 р

азн
ы

х тр
е

н
и

р
о

во
чн

ы
х п

р
о

гр
ам

м
 д

л
я 



130

СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2015  №2 (46)
ISSN 1991-0177

Таблица 2
Показатели функциональной подготовленности гребчих сборной команды Украины по академи-

ческой гребле в начале соревновательных периодов третьего и четвертого макроциклов, Х±S

Показатели МЦ-3 МЦ-4

оPWC
170

, кгм∙мин–1∙кг–1 25,44±0,38 27,86±0,38 **

оМПК, мл∙мин–1∙кг–1 71,08±0,38 74,97±0,66 ***

АЛАКм, вТ 9,65±0,11 10,03±0,15 *

АЛАКе, у. е. 59,9±0,62 60,84±0,77

АЛАКе, ммоль∙кг–1 15,76±0,16 16,01±0,20

ЛАКм, вТ 7,74±0,15 7,79±0,13

ЛАКе, у. е. 49,60±0,62 50,72±0,66

ЛАКе, ммоль∙л–1 12,40±0,16 12,68±0,17

ПАНО, % 71,47±0,60 77,40±0,62 ***

ЧССпано, уд.∙мин–1 181,22±1,17 188,60±1,14 *

ОМЕ, у. е. 217,79±2,90 227,54±2,90 *

ОВ, баллы 65,21±1,02 81,24±1,18 ***

ССВ, баллы 78,57±1,53 81,87±1,62

СВ, баллы 77,74±0,86 83,30±1,50 **

РВ, баллы 69,41±2,10 85,91±0,94 ***

ЭСЭ, баллы 89,62±1,15 86,12±0,90 *

УФП, баллы 79,08±0,76 86,60±0,74 ***

Примечание. * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 по сравнению с показателями в третьем макроцикле.

Таблица 3
Отклонение показателей функциональной подготовленности спортсменок сборной команды 

Украины по академической гребле в начале соревновательных периодов третьего и четвертого 
макроциклов, в %

Показатели МЦ-3 МЦ-4

оPWC
170

, кгм∙мин–1∙кг–1 –14,14±1,48 –5,99±2,11**

оМПК, мл∙мин–1∙кг–1 –10,75±1,56 –5,88±2,53

АЛАКм, вТ –11,23±1,24 –7,77±1,98

АЛАКе, у. е. –4,4±1,70 –2,9±1,50

АЛАКе, ммоль∙кг–1 –4,4±1,70 –2,9±1,50

ЛАКм, вТ –6,53±1,49 –5,88±1,23

ЛАКе, у. е. –5,76±1,57 –3,62±1,33

ЛАКе, ммоль∙л–1 –5,76±1,57 –3,62±1,33

ПАНО, % 0,61±1,51 –0,89±1,36

ЧССпано, уд.∙мин–1 –4,48±1,66 –2,41±1,34

ОМЕ, у. е. –12,74±1,51 –8,83±1,42

ОВ, баллы –25,02±1,42 –6,59±2,35***

ССВ, баллы –10,49±1,46 –6,74±1,23

СВ, баллы –12,51±1,30 –6,26±2,46*

РВ, баллы –24,92±1,51 –7,07±1,10***

ЭСЭ, баллы 0,93±1,70 –3,01±1,15

УФП, баллы –14,38±1,46 –6,24±1,27***

Примечание. * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 по сравнению с показателями в третьем макроцикле.

ченных у спортсменок академической гребли годом 
ранее.

Так, для них были характерны достоверно более вы-
сокие величины общей физической работоспособнос-
ти (соответственно 27,86±0,38 и 25,44±0,38 кгм∙мин–

1∙кг–1), аэробной производительности (74,97±0,66 
и 71,08±0,38 мл∙мин–1∙кг–1), алактатной мощности 
(10,03±0,15 и 9,65±0,11 вТ), порога анэробного обме-
на (77,40±0,62 и 71,47±0,60 %), ЧСС на уровне ПАНО 
(188,60±1,14 и 181,22±1,17 уд.∙мин– 1), общей мета-

болической емкости (227,54±2,90 и 217,79±2,90 у. е.), 
общей (81,24±1,18 и 65,21±1,02 баллов) и скоростной 
(83,30±1,50 и 77,74±0,86 баллов) выносливости, ре-
зервных возможностей (85,91±0,94 и 69,41±2,10 бал-
лов), экономичности системы энергообеспечения 
(86,12±0,90 и 89,62±1,15 баллов) и общего уровня 
функциональной подготовленности (86,60±0,74 и 
79,08±0,76 баллов), который рассматривался как вы-
сокий.

Полученные данные свидетельствовали о более 
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высокой эффективности предложенной нами про-
граммы для повышения уровня функциональной под-
готовленности спортсменок сборной Украины по ака-
демической гребли.

Убедительным подтверждением этому стали 
результаты сравнительного анализа величин отно-
сительных отклонений показателей функциональ-
ной подготовленности обследованных спортсменок 
от модельных характеристик в начале соревнова-
тельного периода третьего и четвертого макроцик-
лов (табл. 3).

Показано, что величины отклонений большинс-
тва показателей функциональной подготовленности 
гребчих сборной Украины от модельных характерис-
тик в начале соревновательного периода четвертого 
макроцикла были меньше, чем аналогичные отклоне-
ния в рамках третьего макроцикла.

Наиболее существенными были различия в вели-
чинах отклонений от модельных характеристик по та-
ким параметрам, как уровень общей физической рабо-
тоспособности (–14,14±1,48% в третьем макроцикле 
и –5,99±2,11% в четвертом макроцикле), общей (со-
ответственно –25,02±1,42% и –6,59±2,35%) и скоро-
стной (–12,51±1,30% и –6,26±2,46%) выносливости, 
резервные возможности организма (–24,92±1,51% и 
–7,07±1,10%) и общий уровень функциональной под-
готовленности (–14,38±1,46% и –6,24±1,27%). 

В целом результаты проведенного исследования 
позволили констатировать более высокую эффектив-

ность разработанной нами программы тренировоч-
ных занятий для спортсменок высокой квалификации, 
специализирующихся в академической гребле, что 
дает основание рекомендовать ее для практического 
использования при подготовке спортсменок акаде-
мической гребли.

Выводы:
1.	�������������������������������������   Результаты проведенного исследования 

позволили констатировать более высокую эффек-
тивность разработанной нами программы трениро-
вочных занятий для спортсменок высокой квалифика-
ции, специализирующихся в академической гребле, в 
сравнении с традиционной программой подготовки. 

2.	����������������������������������������      По нашему мнению, более высокий уровень 
функциональной подготовленности спортсменок 
сборной Украины по академической гребле в четвер-
том макроцикле четырехлетнего цикла олимпийской 
подготовки был достигнут в значительной степени за 
счет увеличения объема гребли в аэробном и аэроб-
но-анаэробном режиме, а также объема специальной 
подготовки на гребном эргометре Concept-2.

Перспективы дальнейших исследований в 
данном направлении. Планируется дальнейшая 
модернизация авторской программы тренировоч-
ных занятий для спортсменок высшей квалификации, 
специализирующихся в академической гребле, в го-
дичном цикле подготовки, направленной на макси-
мально возможное достижение модельных характе-
ристик.
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Анотація. Міфтахутдинова Д. А. Порівняльний аналіз ефективності різних тренувальних програм для спорт-
сменок високої кваліфікації, які спеціалізуються у веслуванні академічному. Мета: дати оцінку ефективності вико-
ристання різних програм тренувальних занять для підвищення рівня функціональної підготовленості спортсменок високої 
кваліфікації, які спеціалізуються у веслуванні академічному. Матеріали і методи: у дослідженні брали участь 10 спортсме-
нок вищої кваліфікації, які входять до збірної України з веслування академічного. Для оцінки функціональної підготовленості 
використовували комп’ютерну програму «ШВСМ» та субмаксимальний тест PWC

170
. Результати: наведено зміст авторської 

програми тренувальних занять для підвищення функціональної підготовленості спортсменок високої кваліфікації, які спе-
ціалізуються у веслуванні академічному та результати її експериментальної перевірки. Висновки: у ході експерименту під-
тверджено більш високу ефективність розробленої програми тренувальних занять для веслувальниць-академісток збірної 
України у порівнянні з програмою, яка традиційно використовується, що підтверджується результатами дослідження.

Ключові слова: функціональна підготовленість, веслування академічне, жіноча збірна України, макроцикли, олімпійсь-
кий цикл підготовки, авторська програма тренувальних занять.
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Abstract. Miftahutdinova D. Comparative analysis of the effectiveness of different training programs for athletes 
of high qualification, specializing in rowing. Purpose: to evaluate the efficiency of different programs of training sessions to 
improve operational preparedness qualified athletes who specialize in rowing. Materials and Methods: the study included 10 
athletes craftsmanship that are part of the national team of Ukraine rowing. To assess the functional training using computer program 
“SHVSM” and submaximal test PWC170. Results are content authoring program training sessions to improve functional training 
highly skilled athletes who specialize in rowing and academic results its experimental verification. Conclusions: the experiment 
confirmed a higher efficiency of the program of training sessions for rowing-sportsmen team Ukraine compared with the program, 
which is traditionally used, as evidenced by the survey.

Keywords: functional preparedness, rowing, Ukraine women’s team, the macrocycle, Olympic cycle training program training 
sessions author.
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