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Организация деятельности региональных центров
олимпийских исследований и олимпийского образования в Украине
Мирослава Загитова, Лидия Радченко

В статье обоснована структурно-функциональная модель деятельности регионального центра олимпий-

ских исследований и олимпийского образования в Украине, состоящая из трех блоков: административный 

(играет координирующую функцию в работе структуры, включает руководство и членов центра); органи-

зационный (характеризуется реализацией форм внедрения олимпийского образования в деятельности 

центра; включает комиссии по вопросам научных исследований) и методический (отражает основные 

группы методов, необходимые для оптимального функционирования данной организации).

36

 Инновационная технология компьютерного тестирования
психомоторики в спортивных играх
Геннадий Лисенчук, Валерия Тищенко

В статье проанализированы интерактивные методики диагностики и контроля в спортивных играх 

и определены уровни теоретических знаний и тактического мышления с помощью компьютерной 

программы, учитывающей специфику интеллектуальной работоспособности и структуру 

соревновательной деятельности.

Соревнования в системе годичной подготовки
легкоатлетов высокой квалификации
Елена Козлова, Рабин Мохаммед Фахми 

Статья посвящена научно-практическому обоснованию роли соревнований в системе годичной 

подготовки легкоатлетов высокой квалификации. Рассмотрены существующие противоречия и 

современное состояние по проблеме соревнований и их использованию в процессе подготовки 

к главным стартам года. Установлено, что рекомендации по планированию соревновательной 

деятельности легкоатлетов остаются без предложений относительно изменений по отношению к 

реалиям сегодняшнего дня, что стало предпосылкой к изучению и обобщению мирового опыта.

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

10

Cиловая подготовка спортсменов, специализирующихся в спортивной 
борьбе: состояние и перспективы совершенствования
Виктор Манолаки 

В статье проанализирована совокупность знаний, связанных с силовыми качествами борцов и их 

силовой подготовленностью как важнейшими компонентами спортивного мастерства, имеющими 

ключевое значение для эффективной соревновательной деятельности в этом виде спорта.

17

Функциональная асимметрия в спорте: особенности проявления 
и подходы к использованию в процессе ориентации подготовки 
фехтовальщиков
Алина Улан, Оксана Шинкарук 

В статье проанализирована и определена необходимость учета функциональной асимметрии 

фехтовальщиков на начальных этапах их подготовки, представлены статистические данные о 

представительстве леворуких спортсменов в мировой элите. Разработаны 15 индивидуальных профилей 

асимметрии фехтовальщиков. Обоснован подход к ориентации подготовки спортсменов с учетом 

функциональной асимметрии фехтовальщиков. Разработан алгоритм ориентации подготовки юных 

фехтовальщиков с учетом их индивидуального профиля асимметрии.

24
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Углеводы в спорте высших достижений: стабильность и инновации 
использования
Александр Дмитриев, Лариса Гунина

В обзорной статье дана современная классификация углеводов согласно критериям Продо-
вольственной и сельскохозяйственной организации ООН (FAO). Рассмотрено влияние разных 
типов углеводов на основные обменные процессы и интегральные показатели состояния 
органов и систем организма при физических нагрузках, освещена роль углеводов в регуляции 
состояния микробиома кишечника спортсмена.

Системный подход к реализации обобщенных,
групповых и индивидуальных моделей энергообеспечения
специальной работоспособности в гребле на байдарках
Го Пенчен, Андрей Дьяченко, Ван Синьинань

В статье на основании разработки и реализации обобщенных, групповых и индивидуальных моделей мощ-

ности и емкости энергообеспечения показаны новые возможности моделирования специальной физи-

ческой подготовки гребцов на байдарках с учетом их возраста, пола, квалификации и специализации.
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в Великобритании
Юрий Павленко, Владимир Платонов, Сергей Бубка

В статье обобщены факторы, определяющие эффективность системы подготовки спортсменов Велико-

британии и их выступлений на Олимпийских играх последних двух десятилетий.
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В работе предпринята попытка сравнения эффективности влияния на перестройку мышечного волокна 

упражнений, выполняемых с помощью различных, часто противопоставляемых друг другу трениро-

вочных средств – упражнений, выполняемых на тренажере для так называемой циклической аэробной 

работы (велотренажер), и упражнений силового характера со штангой. 
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Махмут Асак, Мехмет Фатих Коркмаз, Селал Ташкиран , Сулейман Энес Карабулут
Серкан Дуз, Рамазан Байер

Изучена эффективность нового дизайна обуви для борцов. Модернизация спортивной обуви является 
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Організація діяльності регіональних центрів
олімпійських досліджень і олімпійської освіти в Україні

Organisation of the activities of regional centers of Olympic research and Olympic education in Ukraine

Myroslava Zagitova, Lidiya Radchenko 

ABSTRACT. Objective – to develop and test the structural and functional model of the activities of the regional centers of 
Olympic studies and Olympic education in Ukraine.
Methods: theoretical analysis and generalization of scientifi c and methodical literature, documentary materials and informa-
tion from the Internet; questionnaire; expert survey; structural and functional analysis; modeling; methods of mathematical 
statistics.
Results. The structural and functional model of the Center for Olympic Studies and Education, which has an integrated cha-
racter and refl ects the interaction of the divisions of the organization, has a well-established system of interaction of each 
individual link. The developed model of activity of regional centers of Olympic research and education of Ukraine consists of 
three blocks: the administrative unit plays a coordinating function in the work of this structure, which includes management 
and members of the center; the organizational unit is characterized by the realization of the forms of the implementation 
of Olympic education in the center's activities and includes commissions on research, namely: the preparation of athletes 
in the Olympic sport, the organization and implementation of Olympic education, the history of the development of sports 
movement in the region, the development of the Olympic movement in modern conditions (economic, political, legal as-
pects); Methodological block of structural-functional model of activity of regional centers of Olympic research and education 
of Ukraine refl ects the main groups of methods for optimal functioning of this organization.
Conclusions. Researches allowed: to replenish the existing material on the organization of the activities of the centers of Olym-
pic research and education in the world and in Ukraine. For the fi rst time characteristic features of the regional centers of 
Olympic research and education; Problems of functioning of regional centers of Olympic research and education of Ukraine 
are revealed; identifi ed eff ective ways to overcome the problems that occur in the activities of the centers of Olympic research 
and education in Ukraine; The structural and functional model of the regional center of Olympic research and education of 
Ukraine, consisting of: administrative, organizational and methodical blocks, was developed and tested.
Keywords: Olympic education, model, forms, methods, center Olympic research.

Організація діяльності регіональних центрів олімпійських досліджень і олімпійської освіти в Україні

Мирослава Загітова, Лідія Радченко 

АНОТАЦІЯ. Мета. Розробити та апробувати структурно-функціональну модель діяльності регіональних центрів 
олімпійських досліджень і олімпійської освіти в Україні.
Методи. Теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, документальних матеріалів та ін-
формації мережі Інтернет; анкетування; експертне опитування; структурно-функціональний аналіз; моделюван-
ня; методи математичної статистики.
Результати. Розроблено структурно-функціональну модель діяльності центру олімпійських досліджень та олім-
пійської освіти в Україні, яка має інтегральний характер та відображає взаємодію підрозділів організації, має чітко 
налагоджену систему взаємодії кожної окремої ланки. Модель складається з трьох блоків: адміністративний блок 
відіграє координуючу функцію в роботі цієї структури, що включає в себе керівництво і членів центру; організа-
ційний блок характеризується реалізацією форм впровадження олімпійської освіти в діяльність центру та вклю-
чає комісії з питань наукових досліджень, а саме: з підготовки спортсменів в олімпійському спорті, з організації і 
впровадження олімпійської освіти, з історії розвитку спортивного руху в регіоні, з розвитку олімпійського руху в 
сучасних умовах (економічні, політичні, правові аспекти); методичний блок відображає основні групи методів для 
оптимального функціонування даної організації.
Висновок. Дослідження дозволили доповнити існуючий матеріал щодо організації діяльності центрів олімпій-
ських досліджень та олімпійської освіти в світі та в Україні. Вперше сформовано характерні особливості діяльності 
регіональних центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти; виявлено проблеми функціонування регіо-
нальних центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти України; визначено ефективні шляхи подолання 
проблем, що мають місце в діяльності центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти України; розробле-
но та апробовано структурно-функціональну модель діяльності регіонального центру олімпійських досліджень 
та олімпійської освіти України, що складається з адміністративного, організаційного  та методичного блоків.
Ключові слова: олімпійська освіта, модель, форми, методи, центр, олімпійські дослідження.
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Постановка проблеми. В умовах розвитку сучас-

ного світового суспільства, для якого характерними є 

складні політичні відносини, знецінення культурних та 

моральних цінностей, розгортається боротьба за розви-

ток та дотримання гуманістичних ідей та принципів. Ви-

значну роль у цьому процесі, на думку фахівців [4, 20, 

21], може відіграти популяризація філософії олімпізму. З 

цією метою у 2004 р. було укладено угоду про співпрацю 

між Міжнародним олімпійським комітетом та Організа-

цією Об’єднаних Націй з питань освіти, науки і культури 

(ЮНЕСКО) щодо об’єднання зусиль та сприяння тісної 

взаємодії [17, 18].

Дослідження свідчать, що ефективність реалізації 

гуманістичних цінностей олімпізму тісно пов’язана з 

організацією науково-дослідної роботи у зазначеному 

напрямі. На міжнародному рівні організація науково-

дослідної роботи з олімпійської тематики здійснюється 

завдяки співпраці Міжнародного олімпійського комітету 

(зокрема комісій МОК з культури та олімпійської спад-

щини, з олімпійської освіти, з етики та ін.), Міжнарод-

ної олімпійської академії, Олімпійського музею, центрів 

олімпійських досліджень та освіти, що функціонують у 

різних країнах світу [2, 16].

В Україні, завдяки ефективній співпраці Національ-

ного олімпійського комітету та Олімпійської академії 

України, добре розвинена та чітко налагоджена система 

олімпійської освіти. Її основою є регіональні відділення 

Олімпійської академії України, Міжнародний (у Києві) 

та регіональні (у Дніпрі, Львові, Харкові) центри олімпій-

ських досліджень та олімпійської освіти, у роботі яких 

беруть участь провідні вітчизняні фахівці. Кожен із цент-

рів представляє науково-освітній комплекс, головними 

завданнями якого є проведення наукових досліджень 

та реалізація освітніх програм вищої та післядипломної 

професійної освіти.

Аналіз спеціальної науково-методичної літератури 

показав, що на сьогодні детально досліджено історичні 

аспекти та висвітлено особливості реалізації олімпій-

ської освіти в Україні [2, 3, 14], розкрито шляхи інтеграції 

олімпійської освіти в освітній процес шкільної та сту-

дентської молоді [5, 12, 19], розглянуто виховний потен-

ціал олімпійського руху [9, 11, 13, 15]. Проте організація 

науково-дослідної роботи з олімпійської освіти, а також  

особливості функціонування центрів олімпійських дослі-

джень та олімпійської освіти як в світі, так і в Україні за-

лишаються актуальним питанням наукових досліджень.

Мета дослідження: розробити та апробувати струк-

турно-функціональну модель діяльності регіональних 

центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти 

в Україні.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та аналі-

тичний огляд науково-методичної літератури, інформа-

ції мережі Інтернет та нормативно-правових документів; 

анкетування та експертне опитування; структурно-функ-

ціональний аналіз; моделювання; методи математичної 

статистики.

Результати дослідження. Узагальнення досвіду ре-

алізації системи олімпійської освіти в Україні свідчить, 

що її основою є організація фундаментальних дослі-

джень з теорії і практики олімпізму, його місця і ролі в 

системі освіти, історії олімпійського руху тощо, а також 

впровадження результатів досліджень у практику. Віт-

чизняна система організації науково-дослідної роботи з 

проблем олімпійської освіти отримала високу оцінку ке-

рівництва Міжнародного олімпійського комітету, Міжна-

родної олімпійської академії, Української академії наук 

та провідних фахівців світу. Основна роль в організації та 

проведенні науково-дослідної роботи зазначеної спря-

мованості належить центрам олімпійських досліджень 

та олімпійської освіти [6–8].

Дослідження дозволяють зазначити, що на сьогод-

ні у світі існує значна кількість установ, що займаються 

вивченням питань олімпійського спорту, олімпійського 

руху, олімпійської освіти. При цьому Міжнародним олім-

пійським комітетом (станом на березень 2018 р.) визна-

но 43 центри олімпійських досліджень та освіти, що зна-

ходяться у 24 країнах світу [10]. Завдяки регулярному 

обміну досвідом та чітко скоординованій роботі центрів 

відбувається аналіз актуальних проблем олімпійського 

руху та постійне збагачення інформації з олімпійсько-

го спорту, здійснюється допомога закладам освіти, що 

прагнуть проводити дослідження в цій галузі.

Одними з перших було створено центр олімпій-

ських досліджень Автономного університету Барселони 

(1989  р.), Міжнародний центр олімпійських досліджень 

університету Західного Онтаріо в Канаді (1989 р.). Однак 

провідним є центр олімпійських досліджень при Олімпій-

ському музеї в Лозанні, що діє з 1993 р.

Завдяки ґрунтовним науковим напрацюванням Укра-

їнський центр олімпійських досліджень та олімпійської 

освіти, що діяв на базі Національного університету фі-

зичного виховання та спорту України з 1992 р. , у 2013 р. 

отримав визнання МОК та статус Міжнародного центру 

олімпійських досліджень та олімпійської освіти [6, 17]. 

Дослідження свідчать, що 95 % загальної кількості 

центрів працюють на базі закладів вищої освіти. Узагаль-

нення діяльності центрів дозволяє виділити такі основні 

складові їхньої роботи: визначення тематики, організація 

та проведення наукових досліджень; розробка та реалі-

зація освітніх програм вищої та післядипломної профе-

сійної освіти.

Під патронатом Олімпійської академії України ак-

тивно працюють Міжнародний центр олімпійських до-

сліджень та олімпійської освіти і регіональні центри. 

Їхня історія розпочалась з рішення виконкому ОАУ від 

11.10.2002 р. щодо доцільності створення центрів олім-

пійських досліджень та освіти на базі профільних за-

кладів вищої освіти. Відповідно до зазначеного рішення 

у містах Дніпрі (08.11.2002 р.), Донецьку (14.11.2002 р.), 

Харкові (19.11.2002  р.) та Львові (20.11.2002 р.) було 

створено регіональні центри олімпійських досліджень, 

у роботі яких беруть участь провідні вітчизняні фахівці.



ОЛИМПИЙСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕОЛИМПИЙСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ

6      НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019

Слід зазначити, що ці центри (за винятком Донецького) 

є важливою складовою системи реалізації олімпійської 

освіти країни, тому фахівці (67 % респондентів) відзнача-

ють важливість їх створення не тільки на базі профільних, 

а й непрофільних закладів вищої освіти, особливо у за-

кладах, де існують спеціалізовані кафедри. Подальшим 

кроком досліджень було вивчення напрямів реалізації 

олімпійської освіти в діяльності регіональних центрів.

Результати дослідження дозволили виділити напрями 

реалізації олімпійської освіти в діяльності регіональних 

центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти 

в Украї ні (рис. 1).

Ці напрями дозволили визначити форми впрова-

дження олімпійської освіти, що існують у діяльності регіо-

нальних центрів олімпійських досліджень та олімпійської  

освіти в Україні. Результати експертного опитування 

(W = 0,71), показали, що найефективнішою формою 

впровадження олімпійської освіти є інтеграція питань, 

пов’язаних з олімпійським спортом, у навчальні дисцип-

ліни (56 балів). На другому місці (49 балів) – проведення 

науково-дослідної роботи за олімпійською тематикою, а 

на третьому (45 балів) – організація роботи олімпійських 

музеїв, галерей, кабінетів (рис. 2).

Аналіз організації науково-дослідної роботи, пов’я-

заної з олімпійською освітою, дозволив виділити пріори-

тетні напрями наукових досліджень. Найбільш актуаль-

ним, на думку фахівців, є проведення досліджень, 

пов’я заних з обґрунтуванням організації, та впрова-

дження олімпійської освіти (45 балів). Важливими на-

прямами є історія розвитку спортивного руху в регіоні 

(30 балів) і підготовка спортсменів в олімпійському 

спорті (27 балів). 

Подальшим кроком роботи був аналіз динаміки нау-

кових досліджень з питань олімпійської освіти, починаю-

чи з моменту створення центрів. Аналіз публікацій, пред-

ставлених у спеціалізованих журналах країни, дозволяє 

відзначити позитивну динаміку. Так, з 2002 по 2018  р. 

кількість робіт з різних аспектів олімпійського руху в се-

редньому збільшилася з 8 до 13 %.

Наступним етапом досліджень було визначення ме-

тодів впровадження олімпійської освіти, що мають місце 

в роботі регіональних центрів олімпійський досліджень 

та олімпійської освіти в Україні. Аналіз результатів екс-

пертного опитування дозволив встановити, що найефек-

тивнішим методом є практичний (рис. 3), який включає 

організацію заходів, присвячених олімпійській освіті. Се-

ред практичних методів, згідно з результатами експерти-

зи, найбільш ефективним є залучення молоді до заходів, 

пов’язаних з питаннями олімпійської освіти. Найбільш 

ефективні словесні методи, що мають місце в діяльності 

регіональних центрів олімпійських досліджень, показа-

ли, що перше місце за ефективністю отримали семінар-

ські заняття.

За результатами оцінки ефективності серед наочних 

методів найбільш значущими є демонстрація відеомате-

ріалів, презентації, відеопроекції.

Узагальнення досвіду функціонування міжнародних 

центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти, 

аналіз напрямів та форм впровадження олімпійської 

освіти, що мають місце в діяльності центрів олімпійських 

досліджень, дозволили визначити критерії ефективності 

діяльності регіональних центрів олімпійських досліджень 

та олімпійської освіти в Україні. Результати дослідження 

показали, що 89 % загальної кількості респондентів від-

значили всі вісім запропонованих критеріїв ефективної 

діяльності центрів олімпійських досліджень як рівно-

значні (рис. 4).

Наступним кроком досліджень було визначення 

проблем у діяльності центру олімпійських досліджень. 

РИСУНОК 1 – Напрями реалізації олімпійської освіти в діяльності 
регіональних центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти в 
Україні

РИСУНОК 2 – Форми впровадження олімпійської освіти, що мають 
місце в діяльності центрів олімпійських досліджень та олімпійської 
освіти в Україні:
1 – інтеграція олімпійської освіти у навчальні дисципліни; 2 – науково-дослідна 
робота з олімпійської тематики; 3 – олімпійські музеї, олімпійські галереї, кабінети 
олімпійської освіти; 4 – олімпійська освіта в процесі педагогічної практики та 
стажування; 5 – спортивно-масова робота з олімпійської тематики; 6 – спецкурс 
«Олімпійська освіта»; 7 – індивідуальні завдання з олімпійської освіти

РИСУНОК 3 – Ефективність методів впровадження олімпійської 
освіти, що мають місце в роботі регіональних центрів олімпійських 
досліджень та олімпійської освіти в Україні (W = 0,82):
1 – словесний (лекції, семінар та ін.); 2 – наочний (презентації, відеоматеріали); 
3 – практичний (заходи присвячені олімпійській освіті)
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Аналіз результатів експертного опитування (W  =  0,72) 

показав, що основними проблемами у функціонуванні 

регіональних центрів олімпійських досліджень та олім-

пійської освіти є відсутність чіткої структури їх діяльності 

(52 бали), розмитість функціональних обов’язків членів 

центрів (36 балів), відсутність у співробітників мотивації 

вдосконалюватися професійно (31 бал), останнє місце 

належить проблемі матеріально-технічного забезпечен-

ня (рис. 5).

Аналіз результатів експертного опитування показав, 

що одним із найбільш ефективних шляхів подолання 

зазначених проблем є визначення структури центру, а 

саме – розробка та обґрунтування моделі його діяльнос-

ті (49 балів), активізація наукової діяльності (39 балів), а 

також проведення наукових конференцій з питань олім-

пійського руху та олімпійської освіти, обмін досвідом між 

представниками центрів. Враховуючи, що одним із най-

ефективніших шляхів активізації діяльності регіональ-

них центрів олімпійських досліджень та олімпійської 

освіти є обґрунтування моделі функціонування центрів, 

наступним кроком нашої роботи була побудова струк-

турно-функціональної моделі регіонального центру 

олімпійських досліджень та олімпійської освіти, яка має 

інтегральний характер, відображає взаємодію підрозді-

лів організації, складається з чітко налагодженої системи 

взаємодії кожної окремої ланки.

Розроблена модель діяльності регіональних центрів 

олімпійських досліджень та олімпійської освіти в Україні 

складається з трьох блоків (рис. 6). 

Адміністративний блок відіграє координуючу функ-

цію в роботі цієї структури, що включає в себе членів 

центру та керівництво центру. Організаційний блок ха-

рактеризується реалізацією форм впровадження олім-

пійської освіти в діяльності центру та включає комісії з 

питань наукових досліджень, а саме: підготовка спорт-

сменів в олімпійському спорті, організація і впроваджен-

ня олімпійської освіти, історія розвитку спортивного руху 

в регіоні, розвиток олімпійського руху в сучасних умовах. 

Методичний блок структурно-функціональної моделі ді-

яльності регіональних центрів олімпійських досліджень 

та олімпійської освіти в Україні відображає основні групи 

методів для оптимального функціонування даної органі-

зації.

Запропоновану модель було впроваджено в діяль-

ність Харківського центру олімпійських досліджень та 

освіти, також було надано рекомендації щодо особли-

вості діяльності кожного із виділених структурних ком-

понентів. Центр функціонував у тестовому режимі шість 

місяців.

Дослідження ефективності роботи центру шляхом 

проведення експертного опитування дозволяє зазначи-

ти, що 67 % експертів вважають – впровадження моделі 

позитивно вплинуло на діяльність Харківського центру. 

Зокрема: розроблено навчально-методичну документа-

цію та включено в освітній процес Харківської державної 

академії фізичної культури (ХДАФК) навчальну дисцип-

ліну «Олімпійська освіта»; відновлено організацію по-

шукової роботи та підготовку інформаційно-довідкової 

літератури з історії становлення олімпійського руху в 

регіоні; розпочато підготовку серії магістерських робіт з 

проблем олімпійської освіти та інше.

Дискусія. Фахівці (Н. Філаретос, 2003; О. Томенко, 

2013; М. Булатова,  2015) відзначають, що організація 

та проведедення науково-дослідної роботи з проблем 

олімпійського спорту та олімпійської освіти є міцним під-

РИСУНОК 4 – Критерії ефективності діяльності регіональних центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти в Україні

РИСУНОК 5 – Оцінка значущості проблем у діяльності регіональних 
центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти в Україні 
(W = 0,72):
1 – відсутність чіткої структури діяльності центрів; 2 – розмитість функціональ-
них обов’язків; 3 – відсутність у співробітників мотивації вдосконалюватися про-
фесійно; 4 – недостатня кількість  наукових публікацій; 5 – взаємодія між Міжна-
родним та регіональними центрами; 6 – матеріально-технічне забезпечення
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ґрунтям для розвитку олімпійського руху в сучасному сус-

пільстві, для впровадження філософії олімпізму та олім-

пійських цінностей серед різних верств світової спільноти.

Дослідження дозволили доповнити інформацію 

щодо характерних особливостей діяльності цент-

рів олімпійських досліджень як у світі (D. Binder, 2012; 

D.  Chatziefstathiou, 2014), так і в Україні (Л. Радченко, 

2016; Я. Щербашин, 2016): визначення тематики, орга-

нізація та проведення наукових досліджень; розробка 

та реалізація освітніх програм вищої та післядипломної 

професійної освіти 

Абсолютно новими є проблеми діяльності регіональ-

них центрів олімпійських досліджень та олімпійської 

освіти в Україні; вдосконалення статутних положень ді-

яльності центрів відповідно до умов сьогодення, активі-

зація наукової діяльності, обґрунтування особливостей 

функціонування структурних одиниць центрів, а також 

активізація проведення на базі центрів наукових кон-

ференцій з питань олімпійського руху та олімпійської 

освіти, обмін досвідом між представниками центрів; 

розроблено та апробовано структурно-функціональну 

модель діяльності регіонального центру олімпійських до-

сліджень та олімпійської освіти в Україні, що складаєть-

ся з адміністративного, організаційного та методичного 

блоків, які мають місце в діяльності центру олімпійських 

досліджень та освіти.

Висновки
1. На сьогодні існує значна кількість установ, що різ-

ною мірою приділяють увагу вивченню питань олімпій-

ського спорту, олімпійського руху, олімпійської освіти. 

Міжнародним олімпійським комітетом офіційно визнано 

43 центри олімпійських досліджень та освіти, які зна-

ходяться у 24 країнах світу. 95 % загальної їх кількості 

розташовані на базі закладів вищої освіти. Діяльність 

центрів, окрім безпосереднього проведення досліджень, 

спрямована на висвітлення їхніх результатів серед різ-

них верств світової спільноти.

2. Особливостями діяльності регіональних центрів 

олімпійських досліджень та олімпійської освіти, що функ-

ціонують в Україні, є гармонійне поєднання їхньої роботи 

з освітнім процесом закладів вищої освіти, на базі яких 

вони функціо нують; проведення наукових досліджень та 

реалізація освітніх програм вищої та післядипломної про-

фесійної ос віти; видавнича діяльність (наявність фахового 

журналу при кожному закладі вищої освіти); спортивно-

масова робота; активна освітня взаємодія з молоддю за 

допомогою со ціальних мереж; залучення молоді до волон-

терського руху.

3. До основних проблем, що мають місце в функціо-

нуванні регіональних центрів олімпійських досліджень 

та олімпійської освіти, віднесено: відсутність чіткої струк-

тури діяльності центрів, розмитість функціональних 

РИСУНОК 6 – Структурно-функціональна модель діяльності регіональних центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти в Україні
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обов’язків членів центрів олімпійських досліджень, від-

сутність у співробітників мотивації вдосконалюватися 

професійно, недостатню кількість наукових публікацій, 

що мають члени центрів, організацію взаємодії між Між-

народним та регіональними центрами та проблеми ма-

теріально-технічного забезпечення.

4. На думку експертів, найбільш ефективними шля-

хами подолання проблем, що мають місце в діяльності 

центрів олімпійських досліджень та олімпійської освіти в 

Україні є вдосконалення статутних положень діяльності 

центрів відповідно до умов сьогодення, активізація нау-

кової діяльності, обґрунтування особливостей функціо-

нування структурних одиниць центрів, а також активіза-

ція проведення на базі центрів наукових конференцій з 

питань олімпійського руху та олімпійської освіти, обмін 

досвідом між представниками центрів.

5. Розроблена структурно-функціональна модель ді-

яльності регіональних центрів олімпійських досліджень 

та олімпійської освіти в Україні складається з трьох 

блоків: адміністративний блок відіграє координуючу 

функцію в роботі цієї структури, що включає в себе 

керівництво і членів центру; організаційний блок ха-

рактеризується реалізацією форм впровадження олім-

пійської освіти в діяльність центру та включає комісії з 

питань наукових досліджень, а саме: підготовка спорт-

сменів в олімпійському спорті, організація і впроваджен-

ня олімпійської освіти, історія розвитку спортивного 

руху в регіоні, розвиток олімпійського руху в сучасних 

умовах (економічні, політичні, правові аспекти); мето-

дичний блок структурно-функціо нальної моделі діяль-

ності регіональних центрів олімпійських досліджень та 

олімпійської освіти в Україні відображає основні групи 

методів для оптимального функціонування даної органі-

зації.

Перспективи подальших досліджень полягають у по-

шуку нових підходів щодо удосконалення організаційних 

засад діяльності регіональних центрів олімпійських до-

сліджень та олімпійської освіти в Україні.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що не існує 

ніякого конфлікту інтересів.
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Соmpetitions of highly skilled track and fi eld athletes within annual preparation system

Еlena Коzlova, Rabin Моhammed Fahmi

ABSTRACT. Objective – improvement of annual preparation of highly skilled track and fi eld athletes on the basis of qualitative 
approach to participation in the competitions.
Меthods: theoretical analysis and generalization of scientifi c and methodical literature and information of Internet, printed and 
electronic sources of the International Association of Athletics Federations (IААF), methods of mathematical statistics. 
The total number of competitions participated  by the winners of the IAAF World Championship (n = 127) during a year was 
determined; the number of competitions before and after the 2017 World Championship; a study of the relationship between 
diff erent age categories of athletes and the number of competitions in the system of annual preparation was conducted.
Results. Depending on the specifi cs of the discipline, event and age, quantitative indices of participation in competitions of the 
World Championship winners have been determined. The total number of competitions during the year for the best athletes 
in the speed-strength events of track and fi eld constituted 12, in the endurance events 2-7; before the World Championship – 
7-11 (short-distance running, hurdling, track and fi eld jumps, throwing events) 1-3 (long-distance running, steeplechase, ma-
rathon running, walking); after the championship – 1-3 in various types of competitions. According to the number of competi-
tions in diff erent age groups and gender characteristics, the parameters were insignifi cant.
Conclusion. The fi ndings prove conclusively that highly skilled athletes tend to implement an intensive approach (i.e., based 
on usage of qualitative preparation characteristics – optimum number of competitions in the system of annual preparation, 
their rational distribution within a year). 
Кeywords: competition events, соmpetitions, intensive approach, individualization, track and fi eld, оptimization, соmpetitive 
activity.

Змагання в системі річної підготовки легкоатлетів високої кваліфікації

Олена Козлова, Рабін Мохаммед Фахмі

АНОТАЦІЯ. Обґрунтувано участь у змаганнях легкоатлетів високої кваліфікації в системі річної підготовки. Вста-
новлено, що рекомендації з планування змагальної діяльності легкоатлетичних федерацій залишаються без змін 
відносно до реалій сьогодення, що стало передумовою для вивчення і узагальнення світового досвіду.
Мета. Удосконалення річної підготовки легкоатлетів високої кваліфікації на основі використання якісного під-
ходу до участі у змаганнях.
Методи. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури та інформації світової мережі Інтер-
нет, друкованих та електронних джерел Міжнародної асоціації легкоатлетичних федерацій (ІААФ), методи ма-
тематичної статистики. Визначали загальну кількість змагань протягом року у призерів чемпіонату світу ІААФ 
(n = 127) у різних видах легкої атлетики та кількість змагань до і після чемпіонату світу 2017 р.; встановлювали 
взаємозв'язок між різними віковими категоріями спортсменів і кількістю змагань у системі річної підготовки.
Результати. Залежно від специфіки дисципліни, виду змагань легкої атлетики, віку спортсменів визначено кіль-
кісні показники участі у змаганнях призерів чемпіонату світу. Загальна кількість змагань протягом року у найсиль-
ніших спортсменів у швидкісно-силових видах легкої атлетики – 12 разів, у видах змагань з проявом витривалості 
2–7 разів; до проведення чемпіонату світу – 7–11 разів (біг на короткі дистанції, бар'єрний біг, легкоатлетичні 
стрибки, метання), 1–3 рази (біг на довгі дистанції, біг з перешкодами, марафонський біг, спортивна ходьба); після 
проведення чемпіонату – 1–3 рази в різних видах змагань. За кількістю змагань у різних вікових групах і за стате-
вими ознаками параметри виявилися недостовірні.
Висновок. Отримані результати переконливо свідчать про реалізацію спортсменами високої кваліфікації інтенсив-
ного підходу (тобто на основі використання якісних характеристик підготовки – оптимальної кількості змагань у 
системі річної підготовки, їх раціонального розподілу протягом року).
Ключові слова: види змагань, змагання, інтенсивний підхід, індивідуалізація, легка атлетика, оптимізація змагаль-
ної діяльності.
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Пocтaнoвкa прoблeми. До початку проведення з 

1983 р. чeмпioнaтiв cвiту з легкої атлетики спортивний 

календар у цьому виді спорту був доволі cтaбiльним. Під-

готовку спортсменів високої кваліфікації було спрямо-

вано на успішні виступи нa Oлiмпiйcькиx iгрax тa чемпіо-

натах Європи. Нa тeрeнax Рaдянcькoгo Coюзу cтруктурa  

пiдгoтoвки бaзувaлacя нa ocнoвi oргaнiзaцiйнo-мeтo-

дичниx принципiв, влacтивиx cпoртивнiй cиcтeмi CРCР, 

якa в цeй пeрioд зaймaлa прoвiднi пoзицiї у cвiтoвoму 

cпoртi [7]. Управління спортивною фoрмoю легкоатле-

тів пoв’язувaли з пeвнoю, нaйрaцioнaльнiшoю кiлькicтю 

змaгaнь протягом року. Лeгкoaтлeтичний кaлeндaр зма-

гань нa тoй чac включaв нeзнaчну кiлькicть виступів 

спортсменів зa кoрдoнoм. 

Пoчинaючи з середини 1980-x років, у зв’язку зi 

cтрiмкими прoцecaми прoфecioнaлiзaцiї тa кoмeрцiaлi-

зaцiї спорту, відбулися зміни у системі змагань з легкої 

атлетики, що вплинуло на участь у них спортсменів [2]. 

Розширився спортивний календар ІААФ, з’явилась ве-

лика кількість змагань із високими призовими фонда-

ми, що сприяло виникненню мотивації до участі в них 

з боку спортсменів, тренерів і менеджерів, які також 

були зацікавлені у використанні кількісного підходу. Це 

призвело до того, що у 1990-і роки участь у змаганнях 

легкоатлетів високої кваліфікації набула хаотичного ха-

рактеру, що негативно вплинуло на їхні виступи у голов-

них змаганнях року і сприяло погіршенню спортивних 

результатів [3].

Сучасні наукові дані [1, 6] та досвід передової спор-

тивної практики переконливо свідчать, що спроби 

досягти успіхів за допомогою екстенсивного підходу 

(тобто на основі кiлькicниx xaрaктeриcтик підготовки, 

зoкрeмa участі у великій кількості змагань) не тільки 

не приносять очікуваних результатів, a й є причинoю 

пeрeтрeнoвaнocтi, пeрeнaпружeння cиcтeм oргaнiзму 

легкоатлетів i тому призводять дo передчacнoгo 

припинeння спортивної кaр’єри. Водночас світовий до-

свід переконливо підтверджує змiщeння увaги нa ви-

користання інтенсивного підходу (якісного), який ра-

зом з рaцioнaльним виcтупoм у змaгaнняx зaбeзпeчує 

лeгкoaтлeту пoдaльшe пiдвищeння рeзультaтiв i є важ-

ливим чинником, що сприяє виходу нa пiк найвищої 

готовності у стартах головних змагань. На жаль, орієн-

тування на кількісні показники підготовки для більшості 

спортсменів є пріоритетним у сучасних умовах. Реко-

мендації щодо планування змагальної діяльності легко-

атлетів залишаються без пропозицій до змін вiднocнo 

реалій cьoгoдeння, часто відповідають системі підготов-

ки 1970–1990-х років [4, 5, 9]. 

Отже, необхідно розширювати наукові знання щодо 

виступів спортсменів у змаганнях протягом року. Акту-

альним є визначення кількості виступів, що забезпечують 

вихід спортсменів на пік готовності до головних змагань. 

Мета дослідження – удосконалення річної підго-

товки легкоатлетів високої кваліфікації на основі вико-

ристання якісного підходу до участі у змаганнях. 

Мeтoди дocлiджeння: теоретичний аналіз і уза-

гальнення науково-методичної літератури та інформа-

ції світової мережі Інтернет, друкованих та електронних 

джерел Міжнародної асоціації легкої атлетики (ІААФ), 

методи математичної статистики.

Організація дослідження. На основі вивчення ін-

формації з офіційних сайтів [10, 11] визначали: 

 • загальну кількість змагань протягом року у най-

сильніших легкоатлетів (чемпіонів та призерів чемпіона-

ту світу 2017 р. з легкої атлетики; n = 127) у різних видах 

змагань, а також кількість змагань до і після проведення 

чемпіонату світу;

 • взаємозв’язок між різними віковими категоріями 

спортсменів та кількістю змагань у системі річної підго-

товки (n = 127); 

 • відмінності за кількісними параметрами участі 

у змаганнях між чоловіками (n = 62) та жінками 

(n = 65);

 • стратегії підготовки до змагань переможців та 

призерів (n = 127) чемпіонату світу.

Результати дослідження та їх обговорення. Ана-

ліз виступів призерів чемпіонату світу (n = 127) з легкої 

атлетики протягом року свідчить про оптимальну кіль-

кість змагань у них, незважаючи на розширення спор-

тивного календаря і появу привабливих з комерційної 

точки зору турнірів. 

Відомо, що кількісні показники участі спортсменів у 

змаганнях визначаються специфікою виду легкої атле-

тики (рис. 1). Найменша кількість змагань у легкоатлетів, 

які спеціалізуються у марафонському бігу та спортивній 

ходьбі, а найбільша – у легкоатлетичних стрибках і ме-

таннях (див. рис. 1).

Залежно від специфіки дисципліни, виду змагань 

легкої атлетики призери чемпіонату світу (чоловіки, 

n = 62) у середньому протягом року виступали у змаган-

нях:

 • біг на короткі дистанції (100, 200, 400 м) – 12 разів;

 • біг на середні дистанції (800, 1500 м) – 12 разів;

 • біг на довгі дистанції (5000, 10 000 м) – 4 рази;

 • марафонський біг (42 км 195 м) – 2 рази;

 • бар’єрний біг (100 м з бар’єрами, 400 м з бар’є-

рами) – 13 разів;

 • біг з перешкодами (3000 м) – 6 разів;

 • спортивна ходьба (20 км) – 6 разів;

 • спортивна ходьба (50 км) – 2 рази;

 • легкоатлетичні стрибки (у висоту, з жердиною, у 

довжину, потрійний) – 15 разів;

 • легкоатлетичні метання (списа, диска, молота, 

штовхання ядра) – 16 разів.

Жінки (n = 65) у середньому виступали у змаганнях 

протягом року порівняно з чоловіками дещо менше у 

бігу на короткі дистанції, у бігу на довгі дистанції, спор-

тивній ходьбі на 20 км і в легкоатлетичних метаннях 

(р > 0,05). У той же час жінки більше за чоловіків змага-

лись у бар’єрному бігу, легкоатлетичних стрибках, у бігу 

на 3000 м з перешкодами. У таких видах легкої атлети-
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ки, як марафонський біг і спортивна ходьба на 50 км, у 

чоловіків та жінок виявились однакові показники участі 

у змаганнях (р > 0,05). Середні показники участі жінок 

протягом року в змаганнях такі:

 • біг на короткі дистанції (100, 200, 400 м) – 9 разів;

 • біг на середні дистанції (800, 1500 м) – 9 разів;

 • біг на довгі дистанції (5000, 10 000 м) – 3 рази;

 • марафонський біг (42 км 195 м) – 2 рази;

 • бар’єрний біг (100 м з бар’єрами, 400 м з бар’є-

рами) – 14 разів;

 • біг з перешкодами (3000 м) – 7 разів;

 • спортивна ходьба (20 км) – 4 рази;

 • спортивна ходьба (50 км) – 2 рази;

 • легкоатлетичні стрибки (у висоту, з жердиною, у 

довжину, потрійний) – 16 разів;

 • легкоатлетичні метання (списа, диска, молота, 

штовхання ядра) – 14 разів.

Індивідуальні показники кількості змагань у легко-

атлетів – призерів чемпіонату світу (чоловіки і жінки) 

коливалися у досить широкому діапазоні, що визнача-

ється віком спортсмена, періодизацією річної підготовки 

та індивідуальною стратегією підготовки.

Середній вік переможців та призерів чемпіонату світу 

ІААФ у різних видах змагань – 27 років (чоловіки) та 28 

років (жінки), що відповідає і дещо перевищує верхню 

межу зони реалізації максимальних можливостей лег-

коатлетів. Мінімальне значення – 19 років (чоловіки), 

20  років (жінки), максимальне – 40 років (чоловіки), 

39 років (жінки). 

Залежно від віку призерів чемпіонату світу (біг на 

короткі, середні дистанції, бар’єрний біг, легкоатлетич-

ні стрибки та метання) умовно поділили на три групи 

(рис. 2). 

У першу групу увійшли спортсмени молодіжно-

го та юніорського віку (19–22 роки). Легкоатлетів цієї 

групи виявилася найменша кількість – 13 % від загаль-

ної кількості переможців чемпіонату світу серед чолові-

ків та 9 % – серед жінок. Спортсменок молодше 21 року 

взагалі не було (рис. 2). Загальна кількість змагань про-

тягом року для спортсменів віком 19–22 років стано-

вить: –х = 12, S = 3 рази (чоловіки); –х = 14, S = 6 разів 

(жінки).

У другу групу увійшли спортсмени віком 23–27 ро-

ків. Серед представників цієї групи 45 % чоловіків та 

41 % жінок (рис. 2). Оптимальна кількість змагань про-

тягом року у спортсменів цієї групи становить: –х = 14, 

S = 5 разів; та –х = 13, S = 5 разів відповідно.

У третю групу увійшли легкоатлети віком 28 років і 

старше. Із загальної кількості спортсменів за статевими 

ознаками у цій групі виявилося 42 % чоловіків та 48 % 

жінок. Кількість змагань у спортсменів цієї групи про-

тягом року у середньому становить: –х = 15, S = 4 рази 

(чоловіки); –х = 14, S = 5 разів (жінки).

За кількістю змагань у різних групах параметри 

 недостовірні (р > 0,05). Спортсмени усіх груп вико-

ристовували оптимальну кількість змагань протягом 

року. 

РИСУНОК 2 – Співвідношення спортсменів різного віку – переможців і 
призерів чемпіонату світу, %:

 – 19–22 роки,  – 23–27 років,  – 28 років і старше; а – чоловіки; 
б – жінки

а б

РИСУНОК 1 – Середні показники загальної кількості змагань у призерів чемпіонату світу з легкої атлетики:
Біг КД – біг на короткі дистанції; Біг СД – біг на середні дистанції; Біг ДД – біг на довгі дистанції; Мар. біг – марафонський біг; Бар. біг – бар’єрний біг;
Біг ЗП – біг з перешкодами; СХ 20 км – спортивна ходьба 20 км; СХ 50 км – спортивна ходьба 50 км; ч – чоловіки; ж – жінки

Кількість змагань, разів
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Проведені дослідження дозволили виділити дві ос-

новні стратегії участі у змаганнях найсильніших легко-

атлетів світу.

Перша стратегія передбачає сувору орієнтацію 

на досягнення найвищих результатів у головних зма-

ганнях року. Її реалізує більшість найсильніших легко-

атлетів світу. За результатами чемпіонату світу 2017 р. 

в Лондоні (Велика Британія) максимальні індивідуаль-

ні результати на цих змаганнях показали понад 50 % 

спортсменів. Приклад орієнтації на досягнення найви-

щих результатів у головних змаганнях року наведено на 

рисунку 3.

Для цієї стратегії характерна оптимальна кількість 

змагань протягом року, їх раціональний розподіл, пра-

вильно обґрунтована кількість стартів до чемпіонату сві-

ту, а найголовніше – припинення змагальної практики у 

середньому за три тижні до головних змагань. Як прави-

ло, більшість легкоатлетів, у яких переважають спрямо-

ваність і характер підготовки на досягнення найвищих 

результатів у головних змаганнях року, після їх фіналів 

більше участі у змаганнях не беруть або виступають у 

незначній їх кількості (рис. 4). 

Друга стратегія орієнтує спортсмена на результа-

тивне поєднання виступів на чемпіонаті світу та в зма-

ганнях Діамантової ліги. Для цієї стратегії так само, як 

і для першої, характерними є оптимізація змагальної 

діяльності протягом року, в тому числі до чемпіонату 

світу, і припинення змагальної практики за два–чотири 

тижні до головних змагань (саме на етапі безпосеред-

ньої підготовки). У той же час прагнення організаторів 

створити жорстку конкуренцію на етапах Діамантової 

ліги збільшує відповідальність і психічну напруженість 

спортсменів у боротьбі за головний приз, незважаючи 

на зміни у нарахуванні очок [2]. У рамках цієї страте-

гії планується участь у оптимальній кількості змагань 

Діамантової ліги, що дозволяє спортсмену успішно 

виступити в головних змаганнях року і боротися за 

джек-пот. 

Коли використовується ця стратегія, після головних 

змагань спортсмени продовжують виступати, кількість 

стартів може коливатися у межах від одного до трьох 

(див. рис. 4). 

В умовах тривалого змагального періоду (понад 

три місяці) доцільним є розподіл змагань на серії на 

двох-трьох спеціальних етапах. Це дозволяє звільнити 

час для поглибленої тренувальної роботи у проміжках 

між серіями і тим самим забезпечує досягнення най-

вищих спортивних результатів у головних змаганнях 

сезону. 

Для реалізації першої та другої стратегій треба знати 

оптимальну кількість змагань, що сприяє виходу спорт-

смена на пік готовності у терміни проведення головних 

стартів. Дослідження 127 найсильніших спортсменів 

(жінки і чоловіки) дозволили отримати кількісні парамет -

РИСУНОК 3 – Динаміка спортивних результатів чемпіонки світу в стрибках 
з жердиною Єкатерині Стефаніді (Греція) протягом 2017 р.

РИСУНОК 4 – Середня кількість змагань у призерів чемпіонату світу після його проведення:
Біг КД – біг на короткі дистанції; Біг СД – біг на середні дистанції; Біг ДД – біг на довгі дистанції; Мар. біг – марафонський біг; Бар. біг – бар’єрний 
біг; Біг ЗП – біг з перешкодами; СХ 20 км – спортивна ходьба 20 км; СХ 50 км – спортивна ходьба 50 км; ч – чоловіки; ж – жінки
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ри їх участі у змаганнях до проведення ХVІ чемпіонату 

світу ІААФ (рис. 5).

У бігу на короткі та середні дистанції, бар’єрному 

бігу оптимальні показники кількості змагань у чемпіонів 

і призерів до проведення чемпіонату світу з легкої атле-

тики коливались у діапазоні 4–7 змагань, дещо вищими 

ці показники були у легкоатлетичних стрибках і мета-

ннях – 9–11 змагань (див. рис. 5). У невеликій кількості 

змагань взяли участь найсильніші легкоатлети у мара-

фонському бігу, спортивній ходьбі на 50 км – вони зма-

гались усього один раз (див. рис. 5). Невелика кількість 

змагань на основній дистанції була у спортсменів, які 

спеціалізуються у бігу на довгі дистанції, у бігу з пере-

шкодами – 1–3 рази.

Під час реалізації першої стратегії виступи мають 

підготовчий, контрольний, моделюючий або відбірко-

вий характер для досягнення найвищих результатів у 

головних змаганнях року. Водночас у ході плануван-

ня кількості змагань і стартів у кожному конкретно-

му випадку потрібен суворий індивідуальний підхід. 

Змагальна практика кращих легкоатлетів світу має ін-

дивідуальний характер, який проявляється не тільки 

в загальній кількості змагань, а і у їх розподілі у певні 

терміни.

В рамках стратегічних напрямів підготовки спорт-

сменів до змагань можна виділити три основні методич-

ні підходи планування змагальної діяльності протягом 

року.

Перший підхід передбачає раціональний розподіл 

оптимальної кількості змагань (12–15) протягом року. 

Його використовували більшість легкоатлетів (49,6 %) – 

переможців і призерів масштабних змагань. Оптимізація 

змагальної практики легкоатлетів високої кваліфікації 

сприяє показу найвищих спортивних результатів у го-

ловних змаганнях і дозволяє підвищити якісні характе-

ристики змагальної діяльності в значущих комерційних 

турнірах. У середньому до чемпіонату світу спортсмени 

виступали в змаганнях дев’ять разів (біг на короткі та 

середні дистанції, бар’єрний біг, легкоатлетичні стрибки 

та метання), проте індивідуальні показники у більшості 

призерів (чоловіків і жінок) коливалися в досить широ-

кому діапазоні залежно від специфіки виду змагань. У 

межах цього підходу спортсмени можуть після головних 

стартів припинити подальшу участь у змаганнях або 

значну частину виступів перенести на терміни після їх 

завершення.

Другий підхід передбачає високоінтенсивну зма-

гальну діяльність протягом року (понад 16 змагань), що 

має переважно підготовчий характер. Його застосову-

вали 40,2  % призерів чемпіонату світу. Слід зазначити, 

що у 2017 р. цей підхід використовували більшість стри-

бунів та метальників.

Для третього підходу характерна малоінтенсивна 

змагальна діяльність протягом року (10,2 % призерів 

чемпіонату світу). 

Дискусія. Змагання як органічна частина процесу 

підготовки привертали увагу фахівців різних країн. Ще 

в 1970–1980-ті роки було зазначено, що участь у зма-

ганнях потребує важливої підготовки, мета якої – пра-

вильно підійти до найважливіших стартів, що вимагає 

дотримання науково обґрунтованих положень і правил 

[8]. У рекомендаціях науковців було запропоновано 

планувати основні кульмінаційні змагання 18–19-ми 

за порядком. Обґрунтовувалось це тим, що саме така 

їх кількість забезпечує досягнення легкоатлетами най-

вищої «спортивної форми» з урахуванням змагань 

тренувального, підвідного і відбіркового характеру. На-

приклад, протягом року спортсменам високої кваліфі-

кації, які спеціалізувались у бігу на короткі дистанції та 

бар’єрному бігу, пропонувалось стартувати 3–4 рази 

РИСУНОК 5 – Кількість змагань у призерів чемпіонату світу з легкої атлетики до його проведення: 
Біг КД – біг на короткі дистанції; Біг СД – біг на середні дистанції; Біг ДД – біг на довгі дистанції; Мар. біг – марафонський біг; Бар. біг – 
бар’єрний біг; Біг ЗП – біг з перешкодами; СХ 20 км – спортивна ходьба 20 км; СХ 50 км – спортивна ходьба 50 км; ч – чоловіки; ж – жінки
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взимку і 25–45 разів влітку (одноциклова періодизація) 

та 8–10 разів взимку і 20–40 разів влітку (двоциклова 

періодизація) [8].

Критичний аналіз робіт фахівців у сфері спорту по-

казав [5], що нині ситуація принципово змінилась. За-

лежно від специфіки виду легкої атлетики, елітні спорт-

смени виступають у значно меншій кількості змагань 

протягом року, порівняно з рекомендаціями минулих 

років (див.  рис. 5). Визначені нами кількісні показни-

ки участі у змаганнях найсильніших спортсменів світу 

у системі річної підготовки (12–14 змагань протягом 

року) вступають у протиріччя з пропозиціями, характер-

ними для кінця ХХ ст. , коли таку кількість змагань було 

рекомендовано легкоатлетам масових розрядів [5]. 

Проведені дослідження розширюють наукові зна-

ння щодо змагальної діяльності легкоатлетів протягом 

року [2, 7], участі у змаганнях спортсменів різних ві-

кових категорій з урахуванням специфіки виду спорту 

та гендерних особливостей чоловіків та жінок у систе-

мі річної підготовки. Підтверджено, що спроби досягти 

успіхів за допомогою екстенсивного підходу (тобто на 

основі кiлькicниx xaрaктeриcтик підготовки, зoкрeмa 

участі у великій кількості змагань) не тільки не при-

носять очікуваних результатів, a часто є причинoю 

пeрeтрeнoвaнocтi, пeрeнaпружeння cиcтeм oргaнiзму 

легкоатлетів [6]. На відміну від екстенсивного підходу, 

спрямованого на кількісне збільшення змагальної прак-

тики спортсменів високої кваліфікації, відбулась реа-

лізація інтенсивного підходу, котрий характеризується 

підвищенням ефективності та поліпшенням якості учас-

ті у змаганнях, результативністю змагальної діяльності. 

Тому до рекомендацій поступового впровадження тен-

денції більш частих виступів у змаганнях у процесі річ-

ної підготовки треба підходити дуже обережно. Слід за-

значити, що у рік проведення чемпіонату світу кількість 

змагань у провідних спортсменів протягом року дещо 

вища порівняно з роком проведення Ігор Олімпіади [2].

Перспективи подальших досліджень слід пов’язувати 

з обґрунтуванням індивідуальної системи змагань лег-

коатлетів високої кваліфікації у зв’язку з принциповими 

змінами щодо проведення чемпіонатів світу і комерцій-

них змагань, що в найкоротші терміни планує ввести в 

дію Міжнародна асоціація легкоатлетичних федерацій, 

а також із взаємозв’язком роботи різної переважної 

спрямованості з участю спортсменів у змаганнях у сис-

темі річної підготовки. 

Висновки
1. Аналіз науково методичної літератури і передової 

спортивної практики показав, що проблема розширен-

ня наукових знань у сфері змагань і змагальної діяль-

ності легкоатлетів високої кваліфікації у системі річної 

підготовки є актуальною і потребує наукового обґрун-

тування на основі сучасних тенденцій у спорті вищих 

досягнень. 

2. Визначено тенденцію оптимізації змагальної прак-

тики легкоатлетів високої кваліфікації (призерів чем-

піонату світу ІААФ, 2017 р.) Так, оптимальна загальна 

кількість змагань протягом року у сильніших спортсме-

нів світу, які спеціалізуються у бігу на короткі дистанції 

(біг 100, 200, 400 м), 12 разів, у бігу на середні дистанції 

(800, 1500 м) – 12 разів; у бігу на довгі дистанції – 4 рази, 

у марафонському бігу – 2 рази, спортивній ходьбі на 

50 км – 2 рази. Середні показники участі у змагань до 

чемпіонату світу – 9 разів.

3. Визначено, що за кількістю змагань у різних ві-

кових групах спортсменів середні кількісні параметри 

участі у змаганнях трохи нижчі у атлетів молодіжного 

та юніорського віку (19–22 років), вищі у спортсменів 

28–40  років (р > 0,05). Показники участі у змаганнях 

дещо вищі у жінок у вікових категоріях 23–27 років, 

28–40 років (р > 0,05). Спортсмени усіх вікових груп ви-

користовували оптимальну кількість змагань протягом 

року. Індивідуальні показники кількості змагань у легко-

атлетів – призерів чемпіонату світу (чоловіки і жінки) 

коливалися у досить широких діапазонах, що визнача-

ється не тільки віком спортсмена, періодизацією річної 

підготовки, а й індивідуальною стратегією підготовки.

4. Проведені дослідження дозволяють виділити дві 

стратегії участі в змаганнях найсильніших легкоатлетів 

світу.

Перша передбачає сувору орієнтацію на досягнення 

найвищих результатів у головних змаганнях року, її ви-

користовує більшість найсильніших легкоатлетів світу. 

Друга стратегія орієнтує спортсмена на ефективне 

поєднання змагальної діяльності на чемпіонаті світу та у 

змаганнях Діамантової ліги. 

В рамках стратегічних напрямів підготовки спорт-

сменів до змагань можна виділити три основні мето-

дичні підходи планування змагальної діяльності протя-

гом року. Перший передбачає раціональний розподіл 

оптимальної кількості змагань (12–15) протягом року. 

Його використовували більшість легкоатлетів (49,6 %) – 

переможців і призерів чемпіонату світу. Другий підхід 

орієнтує спортсмена на високоінтенсивну змагальну ді-

яльність протягом року (40,2 %), що має в основному 

підготовчий характер. Для третього підходу характерна 

малоінтенсивна змагальна діяльність протягом року 

(10,2 %). 

5. Отримані результати переконливо свідчать про 

реа лізацію спортсменами високої кваліфікації інтен-

сивного підходу на основі якісних характеристик під-

готовки – використання оптимальної кількості змагань 

у системі річної підготовки, їх раціонального розподілу 

протягом року, участі спортсменів в оптимальній кількості 

змагань до головних стартів, індивідуальній стратегії під-

готовки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що в даній 

статті конфлікту інтересів не існує.
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Strength preparation of athletes specialized in wrestling:

state and prospects of improvement

Viktor Manolaki 

АBSTRACT. The article analyzes the body of knowledge related to strength capacities and strength fi tness of wrestlers as the 
most important components of their sportsmanship, which are of key importance for eff ective competitive activity. However, 
in special literature, this area of knowledge has not been adequately refl ected and is in clear discrepancy with the achieve-
ments of the general theory of sports training and the ideas that have developed in sports physiology, morphology, and 
biochemistry. The overwhelming amount of knowledge and practice relates to sports techniques and tactics. Issues related 
to other aspects of training, in particular, physical and such crucial for wrestling qualities as strength, are addressed extremely 
superfi cially and fragmentary, at a level incompatible with the one on which materials relating to technique and tactics are 
presented. The  reasons for such a state are analyzed and the prospects for developing the problem of strength training of ath-
letes specializing in wrestling are determined. The necessity of bringing knowledge in the fi eld of strength training of wrestlers 
into line with the types of muscular activity peculiar for technical and tactical actions, with the understanding that strength 
training of wrestlers should go by improving neuroregulatory components, and not by developing muscle hypertrophy has 
been demonstrated. The necessity of bringing the process of wrestlers’ strength training in line with the characteristics of com-
petitive activity and its energy supply, with the specifi cs of motor actions, individual characteristics of athletes, and the chosen 
style of conducting a bout, has been noted.

Силова підготовка спортсменів, які спеціалізуються у спортивній боротьбі:

стан і перспективи вдосконалення

Віктор Манолакі

АНОТАЦІЯ. 

У статті проаналізовано сукупність знань, пов'язаних із силовими якостями і силовою підготовленістю борців як 
найважливішими компонентами їх спортивної майстерності, які мають ключове значення для ефективної змагаль-
ної діяльності. Однак в спеціальній літературі ця галузь знань не отримала належного відображення і знаходиться 
в явній невідповідності з досягненнями загальної теорії спортивної підготовки і уявленнями, що склалися в спор-
тивній фізіології, морфології, біохімії. Найбільший обсяг знань і практичної діяльності належить до спортивної тех-
ніки і тактики. Питання, пов'язані з іншим сторонам підготовки, зокрема, фізичної, і такими найважливішими для 
боротьби якостям, як силові, розглядаються вкрай поверхово і фрагментарно, на рівні, непорівнянному з тим, на 
якому представлені матеріали, що стосуються техніки і тактики. Проаналізовано причини такого стану та визначе-
но перспективи розробки проблеми силової підготовки спортсменів, що спеціалізуються в спортивній боротьбі. 
Показано необхідність приведення знань в галузі силової підготовки борців у відповідність з видами м'язової 
активності, характерної для техніко-тактичних дій, з розумінням того, що силова підготовка борців повинна йти 
шляхом вдосконалення нейрорегуляторних компонентів, а не шляхом розвитку гіпертрофії м'язів. Наголошено 
на необхідності приведення процесу силової підготовки борців у відповідність до особливостей змагальної ді-
яльності та її енергетичного забезпечення, специфіки рухових дій, індивідуальних особливостей спортсменів, об-
раного стилю ведення поєдинку.
Ключові слова: боротьба, сила, силова підготовка, рухові якості.

Cиловая подготовка спортсменов,
специализирующихся в спортивной борьбе:
состояние и перспективы совершенствования
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Постановка проблемы. В современном мире су-

ществует большое количество видов спортивной борь-

бы – с богатой историей, разнообразным и самобытным 

арсеналом технических приемов, двигательных дей-

ствий, тактических решений. Особой популярностью 

и широким распространением в большинстве стран 

мира пользуются виды, представленные в программах 

Игр Олимпиад:  греко-римская (классическая) борьба 

(в программе Игр с 1896 г.), вольная борьба (с 1904 г.), 

дзюдо  (с 1964 г.)  – вид японского боевого искусства и 

спортивного единоборства, получивший международ-

ное признание, тхэквондо (с 2000 г.) – вид корейского 

боевого искусства и спортивного единоборства, широ-

ко распространенный в мире. Наличие соревнований 

по этим видам спортивных единоборств в программах 

Игр Олимпиад во многом способствует их популярности 

и интенсивному развитию в разных странах, совершен-

ствованию технико-тактического арсенала и методики 

спортивной подготовки. И это вполне естественно, так 

как в программах Игр Олимпиад в этих видах спорта 

в настоящее время разыгрывается сорок комплектов 

медалей, 23 – в соревнованиях мужчин и 17 – женщин. 

Понятно, что успехи представителей разных стран в еди-

ноборствах в значительной мере влияют на итоги не-

официального командного зачета, значимость которых 

постоянно возрастает [3, 24, 25]. 

Исключительно высокий уровень конкуренции в ви-

дах спортивной борьбы и значимость спортивных успе-

хов предопределяют неугасающий интерес специали-

стов к развитию технико-тактического арсенала каждого 

из видов; к совершенствованию методики физической 

и психологической подготовки; к планированию трени-

ровочного процесса, соревновательной деятельности, 

организационно-управленческих основ подготовки. Ре-

зультаты этого интереса отражены в многочисленных 

учебниках и учебных пособиях, диссертационных рабо-

тах и научных статьях, докладах и дискуссиях на различ-

ных научно-практических конференциях и семинарах, 

в программно-нормативных документах, регламентиру-

ющих деятельность спортивных школ, клубов и других 

организаций, в которых готовятся спортсмены.

Вполне понятно, что огромный массив информации, 

накопленный в результате всей этой деятельности, явля-

ется основой не только для оптимизации процесса под-

готовки спортсменов, но и раскрывает дальнейшие ре-

зервы расширения и развития знаний в области теории 

и практики спортивной подготовки. Это относится ко 

всем сторонам подготовки спортсменов – технической, 

физической, тактической, психологической. Однако про-

веденный нами анализ накопленной системы знаний и 

практического опыта свидетельствует о разноуровне-

вой разработанности проблем, относящихся к разным 

видам подготовки спортсменов. Подавляющий объем 

знаний и опыта их практической реализации относится 

к спортивной технике и тактике. В основной учебной ли-

тературе (учебниках и учебных пособиях), насчитываю-

щей несколько сот фундаментальных работ, в которых 

отражены общие основы подготовки в разных видах 

борьбы и боевых искусств, представленные знания в ос-

новном связаны со спортивной техникой и, в меньшей 

мере, тактикой. Вопросы, относящиеся к другим сторо-

нам подготовки, в значительной части работ либо не 

затронуты вообще, либо крайне лаконичны и фрагмен-

тарны, на уровне, абсолютно не сопоставимом с тем, на 

котором представлены знания, касающиеся спортивной 

техники. И это характерно для всей современной исто-

рии развития разных видов единоборств. Например, 

еще в 1940–1960-х годах в СССР была выпущена серия 

учебников и учебных пособий по спортивной борьбе, 

авторы которых – ведущие специалисты по этим видам 

спорта [5, 16, 33, 37, 38 и др.]. Во всех этих и других ра-

ботах более 90 % материала относилось исключительно 

к спортивной технике и методике обучения приемам и 

двигательным действиям. Что же касается физических 

качеств – силовых, скоростных, ловкости, выносливости, 

без наличия которых не может ни осваиваться, ни реа-

лизовываться техническое мастерство [18, 19, 23, 25, 48 

и др.], то определению их значимости и методике раз-

вития было отведено, в лучшем случае, несколько стра-

ниц текста с примитивной констатацией необходимости 

физической подготовки. Например, в объемной книге 

А. А. Харлампиева «Борьба самбо» [38], в которой был 

обобщен опыт 40-летней работы автора по развитию 

этого вида спорта, вся проблема развития физических 

качеств сведена к упоминанию о том, что в трениро-

вочных уроках должны находить место упражнения, 

направленные на «общее укрепление деятельности 

основных систем организма, увеличение подвижности 

в суставах и укрепление связочного аппарата, разви-

тие силы, быстроты, эластичности мышц и способности 

расслаблять их, выработку осанки» (с. 357), а в рабочем 

плане «необходимо учитывать график подготовки и сда-

чи нормативов комплекса ГТО» (с. 363). Что же касается 

техники самбо, то она рассмотрена разносторонне и из-

ложена на 355 страницах при общем объеме работы – 

381 страниц [38].

С тех пор прошло много лет, в течение которых было 

опубликовано большое количество работ, изданных в 

СССР и в постсоветских странах. Однако совершенство-

вание содержания многочисленных учебных изданий 

не привело к изменению их методологической направ-

ленности. Опять же подавляющий объем текста отне-

сен исключительно к технике приемов и двигательных 

действий, методике технического совершенствования, 

при игнорировании или откровенной примитивизации 

знаний в области физической подготовки [1, 6, 14, 31, 

36, 46, 47 и др.]. 

Аналогичная картина наблюдается и при изучении 

литературы, посвященной методике подготовки зару-

бежных спортсменов, специализирующихся в разных 

видах единоборств – дзюдо [10, 22, 39 и др.], тхэквондо 

[34, 44, 47 и др.], айкидо [2, 30, 28, 35 и др.], кикбоксинге 
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[8, 11, 13, 45 и др.], каратэ [7, 9, 40, 49 и др.], ушу [20, 41, 

42, 43 и др.]. 

Такое отношение к знаниям в области развития дви-

гательных качеств и физической подготовки спортсме-

нов находится в противоречии с общими принципами 

спортивной подготовки [18, 19, 21, 23, 25, 56 и др.], а 

также с результатами многочисленных локальных ис-

следований в области физической подготовки борцов, 

развития у них различных двигательных качеств, прежде 

всего, силовых.

Недостаточное внимание к физической подготовке и 

к ее важнейшей части – силовой – не могло не повлиять 

на представления специалистов в этой области, на на-

учный уровень разработки проблемы, что привело к его 

несоответствию уровню знаний, характерных не только 

для общей теории спортивной подготовки, спортивной 

анатомии, физиологии и морфологии, но и для многих 

других видов спорта, для которых свойственно столь же 

серьезное отношение к развитию двигательных качеств, 

как и к совершенствованию технического мастерства.

Обобщая содержание литературных источников как 

результата исследовательской и практической деятель-

ности в области физической подготовки и, в частности, 

связанных с развитием силы, с удивлением обнаружи-

ваешь отсутствие анализа структуры физической под-

готовленности борцов, которая является исключительно 

сложной, требующей проявления разных видов силовых 

качеств в концентрических, эксцентрических, изомет-

рических, плиометрических, баллистических режимах 

работы мышц при их постоянной смене и последова-

тельности. Понятно, что без такого анализа говорить о 

современном уровне силовой подготовки вообще не 

приходится [26, 54, 55]. 

Не находит отражения и понимание того факта, что 

силовая подготовка спортсменов-единоборцев должна 

осуществляться преимущественно за счет нейрорегуля-

торных составляющих, не связанных значительно с ги-

пертрофией мышц [61], так как мышечная гипертрофия 

приводит не только к существенному увеличению массы 

тела, но и к неспецифическому развитию силы (так на-

зываемой медленной силы), ограничивающей скорост-

но-силовые и координационные возможности спортсме-

нов [53, 63]. Однако исключительно важным вопросам, 

связанным с методикой развития силовых качеств за 

счет синхронизации деятельности мышц-агонистов, си-

нергистов, стабилизаторов, антагонистов [59, 68], акти-

визации максимального объема двигательных единиц 

мышц, несущих основную нагрузку при выполнении кон-

кретного приема или двигательного действия [62, 65], в 

специальной литературе по борьбе внимания не уде-

ляется. Относится это и ко многим другим процессам, 

связанным с развитием специфических видов силы, ха-

рактерных для соревновательной деятельности спорт-

сменов в единоборствах, – например, к высокой значи-

мости интенсивной импульсации двигательных единиц 

для достижения максимального уровня развития силы 

[50, 58], к оптимизации процесса активации мышц в 

ответ на реакции мышечных и сухожильных механоре-

цепторов как важного фактора в проявлении силовых 

качеств [32, 67] или большого значения для эффектив-

ных двигательных действий силы постуральных мышц 

[57]. Все эти важнейшие вопросы вообще остаются вне 

внимания специалистов, разрабатывающих проблему 

силовой подготовки спортсменов, специализирующихся 

в спортивной борьбе, дзюдо, тхэквондо.

Остались вне должного внимания и вопросы, отра-

жающие соответствие силовой подготовки борцов осо-

бенностям соревновательной деятельности, требовани-

ям, обусловленным изменением правил соревнований.

В последние годы в правила соревнований по воль-

ной и греко-римской борьбе постоянно вносятся измене-

ния, направленные на повышение активности спортсме-

нов, динамичности схватки. Существенно возросла роль 

технико-тактического мастерства спортсменов, уровня 

их физической подготовленности. Стимулируется уве-

личение количества бросков с большой амплитудой, что 

тесно связано со скоростно-силовыми возможностями 

спортсменов [17, 29], уровнем развития взрывной силы 

и мощности движений [15]. Сокращение продолжитель-

ности схваток придало им динамизм, повысило насту-

пательную активность спортсменов, что повлекло за 

собой смещение процессов энергообеспечения работы, 

увеличило роль мощности и емкости алактатной и лак-

татной систем энергообеспечения [12, 60].

Динамизм и высокая плотность поединков обеспе-

чиваются соответствием уровня силовой подготовлен-

ности борцов многообразию двигательных действий, 

характерных для современной соревновательной дея-

тельности, что, естественно, должно находить отражение 

в содержании тренировочного процесса, обеспечивая 

единство технической и физической подготовленности 

[4]. Тренировочные программы должны предусматри-

вать развитие силовых качеств применительно к спе-

цифике двигательных действий, основными из которых 

являются:

 • активное теснение соперника с целью принужде-

ния его к пассивной защите;

 • выполнение результативных действий у края ковра;

 • удержание соперника в опасном положении после 

бросков из стойки;

 • реализация стандартных ситуаций;

 • сохранение активной позиции за счет стремления 

развернуть соперника спиной к краю ковра и удержать 

его в этом положении;

 • активная борьба за счет выведения соперника из 

равновесия швунгами, рывками, толчками;

 • активное начало борьбы в стойке по сигналу;

 • активное начало борьбы в партере по сигналу;

 • активная защита в партере за счет блоков, упоров, 

передвижений [4, 27].

Нельзя отделить процесс силовой подготовки и от 

основных технико-тактических действий, характерных 
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для вида борьбы. Например, анализ соревновательной 

деятельности высококвалифицированных борцов гре-

ко-римского стиля (видеозапись 74 поединков участни-

ков чемпионатов мира и Европы – 2014–2015 гг.) позво-

лил выявить современный арсенал технико-тактических 

действий спортсменов (табл. 1). Отмечено, что бóльшая 

часть этих действий осуществляется в партере (67,5 %). 

Число приемов в стойке значительно меньше (32,5 %). 

Это соотношение снижает зрелищную притягательность 

поединков, так как наиболее эффективными и резуль-

тативными приемами, высоко оцениваемыми судьями, 

являются широкоамплитудные двигательные действия 

в стойке, в частности, различные броски – прогибом, 

наклоном, подворотом. Таких бросков в структуре со-

ревновательной деятельности 36 %. Они отличаются вы-

сокой результативностью и зрелищностью. Остальные 

64 % двигательных действий в стойке менее зрелищны 

и менее результативны. Борьба в партере более однооб-

разна и в арсенале основных действий включает пере-

ворот наклоном и в значительно меньшем количестве – 

броски «задний пояс», «обратный пояс», накрывания, 

удержания на мосту.

Не менее важно соответствие процесса силовой под-

готовки борцов индивидуальным особенностям спорт-

сменов, наиболее приемлемым для них приемам и дви-

гательным действиям. 

Исследования А. А. Новикова (2012) позволили раз-

делить борцов, специализирующихся в греко-римской 

борьбе, на три группы в зависимости от особенностей 

двигательных действий: первая – борцы, излюбленны-

ми действиями которых являются броски прогибом; 

вторая  – борцы, излюбленными действиями которых 

являются броски через спину; третья – борцы, ориен-

тирующиеся на применение комплекса приемов. Пока-

затели относительной силы различных мышц у борцов 

этих групп существенно различаются. Так, борцы, ори-

ентирующиеся на броски прогибом, имеют достоверное 

преимущество в силе разгибателей предплечья, плеча, 

разгибателей бедра, подошвенных сгибателей стопы. 

Борцы, владеющие комплексом приемов, отличаются 

гармоничным развитием различных мышечных групп.

Процесс силовой подготовки не может быть оторван 

и от индивидуального стиля ведения поединка. Показа-

но [15], что подавляющая часть борцов вольного стиля 

высшей квалификации склонна к использованию в со-

ревновательной деятельности одного из трех стилей 

ведения схватки. Спортсмены, предпочитающие первый 

стиль ведения поединка (темповики), отличаются высо-

ким уровнем скоростных и скоростно-силовых качеств, 

специальной выносливости. Их стиль ведения поедин-

ка – «изматывание» соперника путем интенсивного ве-

дения схватки, большого количества ложных и реальных 

атак, и создание на этой основе условий для применения 

наиболее хорошо освоенных приемов и их комбинаций. 

Представители второго стиля (силовики) отличаются от-

носительно невысоким ростом, мощным телосложени-

ем, высоким уровнем максимальной и взрывной силы. 

Их стиль поединка сводится к использованию хорошо 

отработанных одиночных приемов с выраженным си-

ловым компонентом при экономичном ведении схват-

ки, что обусловлено невысоким уровнем выносливости 

таких спортсменов. Третий стиль (игровики) характерен 

для быстрых, хорошо координированных и выносливых 

борцов с относительно невысоким уровнем развития 

максимальной силы. Особенности технико-тактического 

мастерства – множество ложных атак, ориентированных 

на дезориентацию соперника и создание условий для 

реальной атаки.

Определенную группу борцов нельзя свести ни к 

одному из этих стилей. Они, как правило, отличаются 

разносторонней подготовленностью, высокоразвитой 

способностью к противодействию спортсменам с лю-

бым стилем ведения поединка. Технико-тактическая 

ориентация направлена на использование слабых мест 

в подготовленности борцов иных стилей и применение 

соответствующих приемов и их комбинаций [14].

Нельзя не отметить и того факта, что вся пробле-

матика, связанная со структурой силовой подготовлен-

ности борцов, методикой развития различных силовых 

качеств, представленная в специальной литературе, не 

соответствует потенциалу систем энергообеспечения 

спортсменов – мощности и емкости алактатной и лак-

татной систем энергообеспечения, врабатываемости и 

мощности аэробной системы. Хотя абсолютно очевидно, 

ТАБЛИЦА 1 – Состав технико-тактических действий борцов высокого 
класса в греко-римской борьбе [6]

Технико-тактические действия

Показатели группы приемов Абсолютные 
значения

Относительные 
значения, %

Число приемов в стойке, из них: 75 32,5
броски прогибом
броски подворотом
броски наклоном
сваливания
переводы
накрывания
выталкивания
прочие приемы в стойке

13
3
6
7

24
7

15
2

14,7
4,0
8,0
9,3

32,0
9,3

20,0
2,7

Число приемов в партере, из них: 156 67,5
перевороты накатом
броски «задний пояс»
броски «обратный пояс»
накрывания
удержания на мосту
удачная защита в партере в 
положении нижнего, прочие 
действия в партере

48
10
11
11
13
50

3

30,8
6,4
7,1
7,1
8,3

32,1

1,9
Штрафы за протесты 10 6,4
Общее количество поединков 74 100
Общее число проведенных 
действий

231 100
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что уровень взрывной силы спортсменов, проявляющий-

ся в кратковременных действиях с максимально доступ-

ной мощностью, находится в зависимости от количества 

энергии, высвобождаемой в результате расщепления 

АТФ и КрФ [59, 68], а аналогичные силовые проявления 

в состоянии утомления во многом связаны с мощностью 

и емкостью анаэробного гликолиза, быстротой развер-

тывания аэробных реакций, уровнем потребления кис-

лорода [51, 52, 66]. Понятно, что исследования в этой 

области способны серьезно улучшить процесс специ-

альной силовой подготовки борцов.

Не нашло отражения в специальной литературе по 

физической подготовке спортсменов-единоборцев и 

произошедшее в последние годы резкое расширение 

арсенала средств для развития двигательных качеств, 

появление множества специальных устройств, тренаже-

ров, делающих процесс развития двигательных качеств, 

в частности, силовых, значительно более эффектив-

ным, избирательным, целенаправленным, связанным со 

спецификой соревновательной деятельности [26]. По-

прежнему, в большей части работ при развитии силовых 

качеств и оценке силовой подготовленности рекоменду-

ются такие средства, как подтягивание на перекладине, 

отжимание на брусьях, лазание по канату, прыжки в дли-

ну и высоту, что недопустимо примитивизирует подход к 

развитию этого важного качества.

Все эти и многие другие факты свидетельствуют о не-

соответствии представлений и подходов в области фи-

зической подготовки, силовой подготовки как ее важной 

части, сложившихся в научной и учебно-методической 

литературе по спортивным единоборствам, современ-

ному уровню знаний в области теоретико-методических 

и биологических основ развития двигательных качеств у 

спортсменов.

К сожалению, это стало серьезной проблемой для 

содержания программно-нормативных документов, 

определяющих структуру и содержание процесса под-

готовки спортсменов в системах детско-юношеского, 

резервного спорта и спорта высших достижений. На-

пример, в действующем в Российской Федерации «Фе-

деральном стандарте спортивной подготовки по виду 

спорта спортивная борьба» отмечена исключительно 

высокая значимость физической подготовки, которая 

на разных этапах многолетнего совершенствования со-

ставляет до 50 % общего времени, отводимого на про-

цесс подготовки, с ориентацией на преимущественное 

развитие скоростных способностей, силы и выносли-

вости. Содержание процесса физической подготовки 

не определено, однако отношение к нему становится 

ясным, если обратится к представленным нормативам 

общей и специальной физической подготовленности, 

необходимым для зачисления в тренировочные группы. 

Например, даже для зачисления в группы высшего спор-

тивного мастерства для оценки силы рекомендуются 

следующие тесты: сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (не менее 48 раз), бросок набивного мяча (3 кг) 

назад (не менее 9 м), бросок набивного мяча (3 кг) впе-

ред из-за головы (не менее 8 м).

Аналогичный подход используется и при формиро-

вании нормативов в других видах спорта. В дзюдо спорт-

смены, претендующие на зачисление в группы высше-

го спортивного мастерства, должны обладать уровнем 

силы, позволяющим не менее 20 раз подтянуться на 

перекладине, 35 раз согнуть и разогнуть руки в упоре 

лежа на полу, поднять не менее 20 раз выпрямленные 

ноги из виса на гимнастической стенке в положение 

угол; в тхэквондо достаточно подтянуться на перекла-

дине не менее 20 раз. Такой подход не выдерживает 

критического анализа с любой позиции: во-первых, эти 

тесты носят комплексный характер и очень слабо связа-

ны с разными силовыми качествами, характерными для 

борьбы; во-вторых, они неспецифичны и крайне слабо 

коррелируют с уровнем спортивного мастерства спорт-

сменов [19, 25]. Однако само наличие таких тестов как 

нормативной основы для зачисления в тренировочные 

группы ориентирует процесс силовой подготовки бор-

цов на ошибочный путь, не связанный со спецификой 

соревновательной деятельности и давно отвергнутый 

результатами серьезных научных исследований [53, 64, 

68].

He отличаются программно-нормативные требова-

ния к физической подготовке спортсменов-единоборцев 

высокой квалификации, принятые и в других странах, 

расположенных на территории бывшего СССР – Белару-

си, Казахстане, Молдове, Украине и др.

Заключение. В целом достаточно оснований ут-

верждать, что совокупность знаний в области подго-

товки спортсменов, специализирующихся в спортивной 

борьбе, формировалась в относительно узкой, преиму-

щественно специфической для этих видов спорта, пред-

метной области без должной взаимосвязи с базовыми 

положениями общей теории спортивной подготовки и 

накопленным массивом биологического знания.

Если в отношении основ управления двигательны-

ми действиями, технической подготовки спортсменов, 

методики освоения технических приемов эта проблема 

не отличается остротой, то в отношении развития двига-

тельных качеств, особенно силовых, отмечается огром-

ный разрыв между представлениями, сложившимися в 

спортивной борьбе, и соответствующей им практикой и 

возможностями, предоставляемыми достижениями об-

щей теории спортивной подготовки, спортивных разде-

лов физиологии, морфологии, биохимии, биомеханики 

и психологии.

Важно отметить, что такие исследования должны 

опираться на соответствующую методологию, ориен-

тированную преимущественно на теоретико-аналити-

ческий подход, осмысление знания, накопленного как 

в спортивной борьбе, так и ряде смежных дисциплин, 

способных своим современным содержанием пере-

вести на принципиально новый уровень понимания и 

разработанности проблему физической подготовки 



22       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКАСПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

спортсменов, в частности, силовой. Такие исследова-

ния, несомненно, станут серьезным вкладом в развитие 

спортивной науки и важным фактором повышения ма-

стерства тренеров и качества подготовки спортсменов.
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Functional asymmetry in sport: features of the production and approaches to use in the process

of the orientation of preparation of athletes in fencing

Alina Ulan, Oksana Shynkaruk

ABSTRACT. Objective. To study the functional asymmetry in fencing, to substantiate the approach to the orientation of the 
training of athletes taking into account the individual profi les of functional asymmetry.
Methods. Analysis of literature and materials of the Internet network, protocols of competitions, expert survey testing, instru-
mental methods:  system "OptoJump", software package "Visual 3D". 54 international and 9 all-Ukrainian competitions were 
analyzed. The sample size was 2515 athletes. 
Results. One of the manifestations of functional asymmetry in fencing is the advantage of fi ghting with the right or left hand 
and the choice of the athlete of the battle stand. Among the 1200 surveyed swordsmen (50 top in the world rankings) up 
to 40 % fence with their left hand. 45 % of left-handed athletes rank in the world ranking from 1 to 10 places. 17 individual 
profi les of functional asymmetry have been identifi ed. Are grounded approaches of accounting of functional asymmetry for 
orientation of sports training: smoothing, accentuation, formation of cross-asymmetry, retraining or not taking into account 
asymmetry. For fencers is proposed the approach of accounting for functional asymmetry with its accentuation and redistribu-
tion of load on the unknown side, the formation of cross-asymmetry. Is developed the algorithm of orientation of training of 
young athletes with the account of functional asymmetry and are systematized general and special tests for its defi nition in 
initial stages of long-term preparation.
Conclusion. The individual profi le of asymmetry forms the basis of the personality of the motor activity of the swordsman and 
regulates his age formation, which allows him to be considered in the process of orientation of the training of beginners. 
Keywords: motor, sensory asymmetry, individual profi le of asymmetry, fencing, orientation of preparation, algorithm.

Функціональна асиметрія у спорті: особливості прояву та підходи до використання 

в процесі орієнтації підготовки фехтувальників

Аліна Улан, Оксана Шинкарук 

АНОТАЦІЯ. Мета. Дослідити особливості прояву функціональної асиметрії у фехтуванні, обґрунтувати підхід до 
орієнтації підготовки фехтувальників з урахуванням індивідуальних профілів функціональної асиметрії.
Методи. Аналіз літератури і матеріалів мережі Інтернет, протоколів змагань, експертне опитування, тестування; 
інструментальні методи: оптико-електронна система «OptoJump», програмний пакет «Visual 3D», методи статисти-
ки. Проаналізовано 54 міжнародних і дев’ять всеукраїнських змагань у трьох спортивних сезонах. В експеримен-
тальних дослідженнях взяли участь 9 спортсменів – членів збірних команд України з фехтування на різних видах 
зброї, майстри спорту України. Обсяг вибірки становив 2515 спортсменів.
Результати. Доведено, що ліворукі спортсмени, не зважаючи на невелику кількість в загальній сукупності фех-
тувальників, займають високі місця на міжнародних змаганнях. Серед 1200 досліджуваних фехтувальників, які 
входять в 50 найсильніших у світовому рейтингу за всіма видами зброї, до 40 % фехтують лівою рукою. 45 % 
ліворуких спортсменів займають у світовому рейтингу з 1-го по 10-е місця. За результатами вивчення при-
хованих ознак асиметрії визначено 17 індивідуальних профілів функціональної асиметрії: абсолютна лівизна, 
абсолютна правизна, прихована лівизна (ліворука правизна), прихована правизна (праворука лівизна), спорт-
смени з правосторонньою моторною асиметрією, спортсмени з лівосторонньою моторною асиметрією, амбі-
декстри, переважна правизна, переважна лівизна. Запропоновано підхід до урахування функціональної аси-
метрії з її акцентуванням і перерозподілом навантаження на недомінуючу сторону, до формування перехресної 
асиметрії. Розроблено алгоритм орієнтації підготовки юних фехтувальників з урахуванням функціональної 
асиметрії.
Висновок. Індивідуальний профіль асиметрії становить основу індивідуальності рухової діяльності фехтувальни-
ка, що дозволяє розглядати його в процесі орієнтації підготовки початківців.
Ключові слова: моторна, сенсорна асиметрія, індивідуальний профіль асиметрії, фехтування, орієнтація підго-
товки, підхід, алгоритм.
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Постановка проблеми. Підготовка спортсменів ви-

сокого класу здійснюється на рівні граничних фізичних 

і психічних навантажень, що визначає необхідність по-

глиблення наукових уявлень щодо урахування індивіду-

альних особливостей атлета [35, 36, 38]. 

Сучасне фехтування як вид спорту являє собою син-

тез інтелектуальної і фізичної діяльності, що висуває під-

вищені вимоги до сучасної підготовки спортсменів [23, 26, 

32]. Для ефективного ведення поєдинків і демонстрації 

високих спортивних результатів кваліфікованому фехту-

вальнику необхідно точно виконувати складнокоордина-

ційні рухи, швидко сприймати і переробляти інформацію, 

швидко реагувати, бути здатним вести змагальні бої в 

умовах психологічного напруження тощо [5, 13, 18].

Оптимальна адаптація до граничних фізичних і пси-

хічних напружень у спорті можлива в разі використання 

навантажень, орієнтованих на індивідуальний генетич-

ний статус спортсмена. Міжпівкульна асиметрія є однією 

з фундаментальних закономірностей діяльності мозку. 

Вона генетично детермінована та підлягає впливу спор-

тивного тренування [16]. 

Лише 7 % загальної кількості населення планети ма-

ють лівизну, і близько 2–3 % амбідекстери – люди з одна-

ково розвиненою функцією обох півкуль. Функціональна 

асиметрія великих півкуль головного мозку не вичерпу-

ється лише відмінностями функцій правої і лівої половин 

тіла. Вона спостерігається в роботі інших органів, пере-

дусім органів чуттів, а також у перебігу різних психічних 

процесів [9].

Функціональна асиметрія багато в чому визначає ін-

дивідуальність людини, оскільки особливості психіки, які 

її обумовлюють, безпосередньо залежать від того, яка 

півкуля мозку виконує провідну роль у діяльності люди-

ни. Переважання правої або лівої півкулі зумовлює не 

тільки вибір провідних руки, ноги, ока, вуха, а й визначає 

тип мислення, організацію мовлення, тип темперамен-

ту, рівень тривожності, особливості уваги, сприйняття, 

пам’яті, різні способи вирішення завдань [1, 7].

Так, Н. Н. Брагіна і Т. А. Доброхотова [9] виділяють 

моторні, сенсорні та психічні функціональні асиметрії. 

Під моторними асиметріями розуміють сукупність ознак 

нерівності функцій рук, ніг, правої і лівої половин тіла і 

обличчя у формуванні загальної рухової активності. 

Найбільш виражена моторна асиметрія проявляється в 

дитячі роки і досягає найвищого рівня в зрілому віці. Від-

повідно, якщо з раннього віку почати переучувати тих, 

хто має лівизну, то психічна та сенсорна асиметрії для 

них залишаться відмінними від осіб з правизною.

Сенсорна асиметрія – це асиметрія функціонування 

органів чуттів, яка закріплюється в ранньому віці і збе-

рігається протягом усього життя. Виділяють асиметрію 

органів зору, дотику і нюху.

Психічна асиметрія пов’язана з відмінностями у 

сприйнятті світу, поведінкових реакцій, здійсненні різних 

форм психічної діяльності в результаті домінування од-

нієї з півкуль мозку [7]. При цьому індивідуальні харак-

теристики моторних, сенсорних і емоційних процесів 

відповідають певному типу міжпівкульної асиметрії, яка 

є основною закономірністю роботи мозку.

Урахування функціональних асиметрій мозку людини 

в спорті має велике значення для орієнтації тренуваль-

ного процесу, особливо рухових дій [19]. Ряд досліджень 

[20, 21] свідчать про те, що функціональна асиметрія є 

додатковим резервом, що підвищує ефективність спор-

тивної підготовки. 

Це обумовлено тим, що функціональною асимет-

рією можна управляти, згладжуючи або підвищуючи її 

вираженість залежно від потреб виду спорту. Водночас 

неправильна орієнтація спортсмена використовувати в 

якості домінуючої ту кінцівку, яка від природи є недомі-

нуючою, стає лімітуючим фактором у прояві ним своїх 

здібностей, і як результат – неможливість повної реаліза-

ції потенціалу спортсмена. Дослідження ряду вчених [6, 

8] показали, що індивідуальний профіль асиметрії (IПA) 

становить основу індивідуальності рухової діяльності та 

регламентує його вікове становлення, що дозволяє роз-

глядати IПA в процесі орієнтації підготовки новачків. 

За даними спортивної психології [21] відомо, що пере-

учування спортсменів володіти недомінуючим органом, 

посилення тренувань недомінуючого органа можуть ви-

кликати затримку у розвитку, а зрештою – затримку в 

становленні спортивної майстерності. Особливий інте -

рес до функціональної асиметрії, зокрема до «феномену 

лівизни», існує в таких видах спорту, як боротьба, бокс, 

фехтування, теніс. А. П. Чуприков [30] стверджує, що 

успіхи спортсменів з лівизною визначені їх більш швид-

кою реакцією порівняно зі спортсменами з правизною. 

Це обумовлено тим, що права півкуля мозку відповідає 

за сприйняття зорових образів, а також за контроль лівої 

руки. У результаті реакції спортсменів з лівизною приско-

рюються приблизно на 7 мс. Це обумовлює необхідність 

окремої концентрації уваги тренера під час підготовки 

спортсменів з лівизною, а також вибору їх поглибленої 

спеціалізації.

Дослідники [28, 37] підтверджують факт того, що мото-

рна асиметрія пов’язана зі специфікою конкретного виду 

спорту, а динаміка її прояву залежить від стажу спортсме-

на і рівня його підготовленості. Так, аналіз досліджень, про-

ведених фахівцями [10] серед боксерів, дозволив виявити, 

що використання симетричних вправ у процесі багато-

річного спортивного вдосконалення здатне згладжувати 

функціональну асиметрію. Асиметричні вправи, навпаки, 

підсилюють схильність спортсмена до переважного вико-

ристання однієї з кінцівок. Так, визначення домінуючої кін-

цівки є важливим у спортивній практиці і може слугувати 

маркером результативності дій у видах спорту. Сенсорна 

асиметрія є підґрунтям тактичного мислення спортсмена, 

визначає специфіку процесів сприйняття ним інформації, 

що вкрай необхідно в умовах дефіциту часу, простору, 

змагальних ситуацій, які швидко змінюються.

Серед фехтувальників–фіналістів найбільших між-

народних змагань, кількість ліворуких у 10 разів пере-
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вищує середні популяційні дані. Ліворукі рапіристи ви-

сокого класу, порівняно з праворукими, мають більш 

короткий латентний час рухової реакції, що забезпечує 

успішність простих і швидких дій, але меншу швидкість 

переробки складної інформації. Це утруднює викорис-

тання техніко-тактичних дій високої складності, а також 

прийняття неординарних рішень в умовах дефіциту часу. 

У ліворуких рапіристів високої кваліфікації спостеріга-

ються більш високий рівень реактивної й особистісної 

тривожності, неврівноважений тип нервової системи. У 

юних ліворуких фехтувальників переважають наочно-

образне мислення, холеричний і меланхолійний типи 

темпераменту [24]. 

У фехтуванні для ліворуких спортсменів найбільш 

прийнятним є атакуючий стиль, для праворуких – контр-

атакуючий [16]. К. Д. Черміт [29] вважає, що в умовах 

змагальної діяльності на спортсмена діє ряд збиваючих 

факторів, у тому числі необхідність вибору найбільш 

ефективних рухів. Амбідекстери і ліворукі мають тактич-

ну перевагу перед праворукими, яка пов’язана з незвич-

ністю останніх до опору ліворуким і з невмінням викону-

вати рухові дії в обидві сторони. Проте у дослідженнях 

деяких фахівців [22] увага акцентується лише на те, що 

ліворукі фехтувальники відрізняються від праворуких 

довжиною виконання деяких прийомів, особливостями 

бойової стійки і потужністю ноги, яка стоїть позаду. Од-

нак С. А. Москвін і Н. В. Москвіна [15] стверджують, що 

ліворукі надають перевагу простим техніко-тактичним 

діям. Так, можна припустити, що спортсмени з різними 

профілями асиметрій мають різний арсенал найбільш 

часто використовуваних техніко-тактичних прийомів і 

дій у змагальних поєдинках. Це обумовлює неабиякий 

інтерес для вивчення цієї проблеми для подальшого 

планування підготовки спортсменів та їхньої орієнтації 

на основі вивчення індивідуального профілю асиметрії. 

Необхідно зазначити відсутність систематизова-

них знань щодо виявлення функціональної асиметрії у 

спортсменів у фехтуванні, наявність недостатньо чітких 

уявлень щодо орієнтації підготовки спортсменів залеж-

но від їхнього індивідуального профілю функціональної 

асиметрії. Зазначене вище вимагає більш детального ви-

вчення даної проблеми та обумовлює актуальність на-

ших досліджень.

Мета дослідження – дослідити особливості прояву 

функціональної асиметрії у фехтуванні та обґрунтувати 

підходи та алгоритм визначення функціональної асимет-

рії на початкових етапах для орієнтації підготовки фех-

тувальників.

Методи дослідження: аналіз спеціальної літератури 

та матеріалів мережі Інтернет, аналіз протоколів зма-

гальної діяльності, експертне опитування, педагогічне 

тестування з використанням загальних рухових тестів 

для визначення прихованих ознак функціональної аси-

метрії, інструментальні методи з метою визначення біо-

кінематичних характеристик рухів фехтувальників для 

оцінки набутих ознак функціональної асиметрії з вико-

ристанням оптико-електронної системи «OptoJump» та 

програмного пакетного комплексу «Visual 3D», методи 

математичної статистики.

В експертному опитуванні взяли участь 24 експерти: 

один доктор наук з фізичного виховання та спорту, профе-

сор; чотири кандидати наук з фізичного виховання та спор-

ту, з них – один суддя міжнародної категорії, тренер першої 

категорії; сім тренерів вищої категорії та 12 – першої.

Педагогічне тестування з метою виявлення прихова-

них (вроджених) ознак функціональної асиметрії здій-

снювалося за допомогою загальних рухових тестів для 

визначення моторної та сенсорної асиметрії, що були 

відібрані за результатами експертного опитування: 

 • тести для визначення асиметрії верхніх кінцівок 

(мануальної асиметрії): «Поза Наполеона» (124 бали, 

1-й ранг), «Зчеплення пальців рук» (104 бали, 2-й ранг), 

«Малювання всліпу» (100 балів, 3-й ранг), «Рука, що 

використовується при малюванні» (99 балів, 4-й ранг), 

«Плечовий тест» (84 бали, 5-й ранг);

 • тести для визначення асиметрії нижніх кінцівок: 

«Крок уперед» (97 балів, 1-й ранг), «Нога на ногу» (92 

бали, 2-й ранг), «Підстрибування» (91 бал, 3-й ранг), 

«Сходження зі стільця» (78 балів, 4-й ранг);

 • тести для визначення асиметрії зору: «Підзорна 

труба» (118 балів, 1-й ранг), проба Розенбаха (116 балів, 

2-й ранг), «Прицілювання» (114 балів, 3-й ранг), метод 

Долмана (100 балів, 4-й ранг);

 • тести для визначення асиметрії слуху: «Телефон-

на трубка» (94 бали, 1-й ранг), «Цокання годинника» 

(86 балів, 2-й ранг; реєстрували два результати – врахо-

вували вухо, яким обстежуваний прислухався до годин-

ника та в якому цокання було голоснішим).

Для визначення функціональної асиметрії під час ви-

конання тестів обчислювали коефіцієнт асиметрії (Кас), 

який дозволив розподілити спортсменів на групи за рів-

нем асиметрії: правизна, лівизна, амбідекстери за такою 

формулою:

 100 %,

де Кас – коефіцієнт асиметрії; Епр – кількість тестів 

з домінуванням правої сторони; Елів – кількість тестів з 

домінуванням лівої сторони; Еа – кількість тестів без до-

мінування однієї зі сторін.

Шляхом аналізу протоколів змагальної діяльності 

та міжнародного рейтингу з фехтування було визначе-

но статистичні дані щодо представництва ліворуких та 

праворуких спортсменів у рейтингу. Загалом проаналі-

зовано 54 міжнародних змагання: 2002–2003 рр. , 2014–

2015 рр. , 2016–2017 рр. по 18 змагань за кожний сезон та 

дев’ять всеукраїнських змагань. Загальний обсяг вибірки 

становить 2515 спортсменів: 1200 спортсменів, які вхо-

дять до міжнародного рейтингу (перші 50 місць у кож-

ному виді зброї за двома віковими категоріями – дорос-

лі та юніори за результатами двох спортивних сезонів), 

1195 спортсменів Росії, Італії, США та Китаю, які входять 
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до міжнародного рейтингу (вікова категорія – дорослі, за 

результатами двох спортивних сезонів) та 120 спортсме-

нів України, які спеціалізуються у фехтуванні на різних 

видах зброї (за даними одного спортивного сезону). 

Для визначення набутих у ході багаторічних трену-

вань ознак функціональної асиметрії фехтувальників 

було проведено дослідження в лабораторії біомеханіч-

них технологій у фізичному вихованні та олімпійському 

спорті НДІ НУФВСУ. Тестування з використанням опти-

ко-електронної системи «OptoJump» передбачало вико-

нання двох тестів.

1. Reaction Times. Реагування обстежуваних спорт-

сменів правою та лівою руками по черзі (якнайшвидше 

торкнутись підлоги між тензоколодками) на появу зоро-

вого сигналу на стіні. Для визначення латентного часу 

зорово-моторної реакції руки (правої та лівої) та співвід-

ношення даних з метою порівняння в роботі використо-

вували показник Treact, с. 

2. SquatJump. Вистрибування на правій нозі, на лівій 

нозі та з двох ніг угору якнайвище. Для визначення висо-

ти вистрибування використовували показник Tfl ight, см.

За допомогою програмного пакетного комплексу 

«Visual 3D» було визначено показники динамометрії у 

спортсменів. Виконання тесту передбачало демонстра-

цію максимального зусилля правою та лівою руками. Се-

ред реєстрованих показників – показники максимально-

го зусилля та вибухової сили, які були продемонстровані 

лівою рукою та правою рукою окремо.

В експериментальних дослідженнях взяли участь де-

в’ять спортсменів – члени збірних команд України з фехту-

вання на різних видах зброї, майстри спорту України. 

Результати дослідження та їх обговорення. Особ-

ливої значущості набуває функціональна асиметрія, та 

зокрема «феномен лівизни», в таких видах спорту, як бо-

ротьба, бокс, фехтування, теніс. Це обумовлює необхід-

ність окремої концентрації уваги тренера в процесі підго-

товки ліворуких спортсменів і своєчасної та раціональної 

її орієнтації [31]. Необхідність побудови процесу підготов-

ки з урахуванням домінуючої півкулі мозку обумовлю-

ється також тим, що домінуюча кінцівка здатна швидше 

впрацьовуватися і швидше відновлюватися після наван-

тажень, швидше засвоювати складнокоординаційні рухи 

і формувати рухові навички [21]. 

Одним із проявів функціональної асиметрії у фехту-

ванні є перевага ведення бою правою чи лівою рукою та 

відповідно вибір спортсменом бойової стійки. Спостері-

гається тенденція до відбору ліворуких спортсменів, які є 

незвичними суперниками для єдиноборця [24]. 

За результатами дослідження провідних праворуких 

та ліворуких фехтувальників, представлених у світовому 

рейтингу Міжнародної федерації фехтування (FIE) [34], 

було встановлено, що серед 600 досліджуваних спорт-

сменів (перші 50 спортсменів у міжнародному рейтингу 

за трьома видами зброї та двома віковими категоріями), 

що потрапили в світовий рейтинг за результатами ви-

ступів протягом сезону 2014–2015 рр. , від 16 до 40 % 

спортсменів від загальної кількості фехтують лівою ру-

кою. Кількість ліворуких спортсменів високого класу у 

2002–2003 рр. становила від 10 до 24 % (рис. 1).

РИСУНОК 1 – Співвідношення ліворуких фехтувальників (%) у світовому 
рейтингу за даними двох спортивних сезонів (n = 1200):

 – 2002–2003 рр.;  – 2014–2015 рр.; а – шаблісти; б – рапіристи; 
в – шпажисти

а

в

б



28       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКАСПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

Найбільша кількість ліворуких спортсменів спостері-

гається в командах Росії (19 чол.), Італії (15 чол.), США 

(12 чол.), Китаю та Республіки Корея (по 9 чол.). Слід 

 зазначити, що Росія, Італія, США та Китай зазвичай за-

ймають провідні позиції серед інших країн на міжнарод-

них змаганнях з фехтування.

Кількість ліворуких спортсменів у зазначених краї-

нах–лідерах у фехтуванні має тенденцію до збільшення 

від спортивного сезону 2012–2013 рp. до 2016–2017 рp. 

У Росії кількість ліворуких спортсменів збільшилась у се-

редньому на 6 %, в Італії та США – на 4 %, у Китаї – на 

2,5 %. Ліворукі спортсмени займають провідні позиції як 

у рейтингу, так і на змаганнях. Серед 146 досліджених лі-

воруких фехтувальників (серед перших 50 спортсменів 

у рейтингу), що представлені країнами-лідерами у фех-

туванні на різних видах зброї, 45 % (66 чол.) займають у 

світовому рейтингу з 1-го по 10-е місця; 34 % (50 чол.) – з 

11-го по 20-е; 18 % (26 чол.) – з 21-го по 30-е; близько 

3 % (4 чол.) – з 31-го по 40-е (рис. 2).

Аналіз представництва українських спортсменів у 

міжнародному рейтингу дозволив встановити, що най-

більший відсоток ліворуких спортсменів порівняно з 

праворукими – у фехтуванні на рапірах (чоловіки) – 

55  % (6  чол.), в інших видах зброї відсоток ліворуких 

спортсменів – до 20 %. 

Серед ліворуких юніорів найбільший відсоток спосте-

рігається серед фехтувальниць-рапіристок (35 %, 5 чол.). 

В інших видах зброї кількість ліворуких спортсменів 

становить близько 20 % [25]. Це свідчить, що кількість 

вітчизняних спортсменів, які віддають перевагу фехту-

ванню лівою рукою, значно поступається даній категорії 

фехтувальників країн-лідерів, таких, як Росія, США, Італія 

та Китай. 

Представлені вище дані щодо кількості ліворуких 

спортсменів – представників провідних країн у фех-

туванні на різних видах зброї – свідчать про цілеспря-

мовану роботу зарубіжних країн з пошуку ліворуких 

спортсменів та орієнтації їх підготовки на генетично де-

терміновану функціональну асиметрію. 

Проблема виявлення такої категорії спортсменів по-

лягає у відсутності системних знань з визначення аси-

метрії фехтувальників, а саме її прихованих та набутих 

ознак, а також наявність феномену явної або прихова-

ної лівизни, що робить визначення асиметрії актуальним 

вже на початкових етапах спортивного вдосконалення. 

Вивчення шляхом педагогічного тестування індиві-

дуальних профілів асиметрії (ІПА) кваліфікованих та 

висококваліфікованих фехтувальників за комбінацією 

«рука–нога–око–вухо» демонструють випадки непра-

вильної орієнтації спортсмена на володіння від природи 

недомінуючою кінцівкою (табл. 1).

Як видно з таблиці, у 22 % (2 чол.) спортсменів під 

номерами 7 та 8 спостерігаються приховані ознаки ліво-

рукості. Окрім цього, у спортсменки під номером 9, «аб-

солютна лівизна». При цьому вищезгадані спортсменки 

фехтують правою рукою та ніколи у своїй спортивній 

діяльності не практикували фехтування лівою рукою, 

що свідчить про неправильну орієнтацію їх спортивної 

підготовки на фехтування від природи недомінуючою 

рукою, що могла стати лімітуючим фактором на шляху 

до досягнення ними вищих результатів. 

За результатами вивчення прихованих ознак аси мет-

рії були визначені індивідуальні профілі за комбі нацією 

«рука–нога–око–вухо», притаманні кваліфікованим 

фехтувальникам: ЛЛЛЛ (абсолютна лівизна), ПППП (аб-

солютна правизна), ЛППП (прихована лівизна, або ліво-

рука правизна), ПППЛ (переважна правизна) (рис. 3).

Однак поряд із даними профілями можуть зустріча-

тися і такі, що наведені на рисунку 4.

Аналіз спеціальної літератури та результатів біомеха-

нічних досліджень показав, що під впливом систематич-

них тренувань орієнтація спортсмена на володіння від 

природи недомінуючою кінцівкою здатна згладжувати 

асиметрію або призводити до її переносу на субдоміну-

ючу кінцівку чи орган. За даними лабораторних дослі-

джень, у спортсменів за номерами 4, 5 та 6 показники 

латентного часу зорово-моторної реакції (ЗМР), викона 

РИСУНОК 2 – 
Відсоткове 
співвідношення 
ліворуких 
спортсменів, які 
спеціалізуються у 
фехтуванні на різних 
видах зброї відповідно 
до місць у світовому 
рейтингу FIE 
(n = 146): Місця:

 – з 1-го по 10-е; 
 – з 11-го по 20-е; 
 – з 21-го по 30-е; 
 – з 31-го по 40-е

ТАБЛИЦЯ 1 – Індивідуальні профілі асиметрії фехтувальників на основі 
виявлених моторної та сенсорної асиметрій за комбінацією «рука–
нога–око–вухо» (n = 9)

№ 
з/п

Спортсмен
Асиметрія

ІПА
рук ніг ока вуха

Фехтування лівою рукою

1 А-к П. Л Л Л Л ЛЛЛЛ

2 Б-ва Ю. Л Л Л Л ЛЛЛЛ

Фехтування правою рукою

3 Б-ко В. П П П Л ПППЛ
4 Б-к А. П П П П ПППП
5 С-ков Є. П П П Л ПППЛ
6 С-ков О. П П П П ПППП
7 Х-ва В. Л П П П ЛППП
8 Ц-та М. Л П П П ЛППП
9 Ш-ва Ю. Л Л Л Л ЛЛЛЛ

Примітка: Л – ліва, П – права; ІПА – індивідуальний профіль асиметрії; ЛЛЛЛ – абсолютна 
лівизна; ПППЛ – переважна правизна; ПППП – абсолютна правизна; ЛППП – прихована 
лівизна, або ліворука правизна.
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ної домінуючою правою рукою, становлять 0,230, 0,283 

та 0,267 с відповідно. При цьому реакція лівою недомі-

нуючою рукою краща за реакцію правою – 0,223 с, 0,258 

та 0,248 с відповідно. Це можна пояснити систематичним 

впливом фізичних вправ на недомінуючу кінцівку в про-

цесі тренувань з метою уникнення відставання субдо-

мінуючої кінцівки. Дані показники підтверджуються ре-

зультатами опитування фехтувальників, які брали участь 

у дослідженні. Показники латентного часу зорово-мотор-

ної реакції спортсменки під номером 7 підтверджують її 

ІПА, відповідно до якого у даної фехтувальниці прихо-

вана лівизна, однак за показниками інших результатів 

спостерігається перенос асиметрії. Аналогічні резуль-

тати відзначено у спортсменки під номером 8, яка де-

РИСУНОК 4 – Варіанти індивідуальних профілів асиметрії за комбінацією «рука–нога–око–вухо»: 
а – з право- лівостороння моторна асиметрія (ППЛЛ, ЛЛПП); б – прихована правизна або праворука лівизна (ПЛЛЛ); в – переважна лівизна (ЛЛПЛ, ЛЛЛП, ЛПЛЛ); 
г – переважна правизна (ППЛП, ПЛПП); д – змішаний профіль асиметрії (ПЛПЛ, ЛПЛП, ПЛЛП, ЛППЛ); є – амбідекстери – без вираженої асиметрії однієї з ознак (А)

а б

РИСУНОК 3 – Основні 
індивідуальні 
профілі асиметрії 
кваліфікованих 
та висококваліфі-
кованих 
фехтувальників 
за комбінацією 
«рука–нога–око–
вухо»:
а – абсолютна 
лівизна (ЛЛЛЛ); 
б – абсолютна пра-
визна (ПППП); 
в – прихована лівизна 
(ЛППП); г – переважна 
правизна (ПППЛ)

г

в

а б в

г д

є
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монструє більшу максимальну силу лівою домінуючою 

від природи рукою, в інших тестах – присутній перенос 

асиметрії на субдомінуючу кінцівку (табл. 2).

Результати спортсменки під номером 9 підтверджу-

ють її ІПА, за яким у неї абсолютна лівизна. Так, показ-

ники її латентного часу ЗМР у тесті, виконаному лівою 

рукою (0, с), кращі за показники тесту, виконаного пра-

вою рукою (0,257 с). Результати ЗМР інших спортсменів 

підтверджують їх асиметрію та ІПА. 

Тестування за допомогою апаратного комплексу 

«OptoJump» дозволило виявити набуту асиметрію ниж-

ніх кінцівок. Як видно з таблиці 3, в усіх спортсменів, за 

виключенням двох, спостерігається домінування ноги, 

яка у бойовій стійці фехтувальника стоїть попереду. У 

спортсменів під номерами 1 та 7 за результатами тесту 

сильнішими ногами виявились субдомінуючі (поштовхо-

ві права та ліва ноги відповідно), що пояснюється тим, 

що під час виконання прийомів пересувань у фехтуванні 

функції поштовхової ноги, яка стоїть позаду, може вико-

нувати махова нога, яка у бойовій стійці фехтувальника 

стоїть попереду. Це свідчить про можливе формування 

перехресної асиметрії. Результати спортсменки під но-

мером 9 (за прихованими ознаками асиметрії абсолют-

на лівизна») свідчать про більшу силу її ноги, що у бойо-

вій стійці стоїть попереду (19,40 кг). 

Аналіз науково-методичної літератури дозволив 

розглянути та систематизувати підходи до урахування 

функціональної асиметрії, які використовують в практиці 

підготовки спортсменів у різних видах спорту, а резуль-

тати власних досліджень дозволили відокремити підхід 

до орієнтації підготовки фехтувальників з урахуванням 

функціональної асиметрії зокрема [27] (рис. 5).

Підґрунтям першого підходу є згладжування аси-

метрії. Його можна рекомендувати для використан-

ТАБЛИЦЯ 3 – Результати тесту вистрибування угору на одній нозі 
(за допомогою апаратного комплексу «OptoJump»), n = 9

№
з/п

Спортсмен
Висота вистрибування (Tflight), см

Права нога Ліва нога

Фехтування у лівій стійці
1 А-к П. 25,8 18,8
2 Б-ва Ю. 15 17,5

–x 20,4 18,15
S 7,64 0,92

Me [25 %, 75 %] 20,4 [17,7;23,1] 18,15 [17,8;18,5]
Фехтування у правій стійці

3 Б-ко В. 28,00 23,20
4 Б-к А. 16,00 13,90
5 С-ков Є. 25,80 23,10
6 С-ков О. 26,60 21,80
7 Х-ва В. 16,60 18,20
8 Ц-та М. 15,40 13,30
9 Ш-ва Ю. 19,40 16,50

–x 21,11 18,57 
S 5,50 4,21 

Me [25 %, 75 %] 19,4 [16,3;26,2] 18,2 [15,2;22,5]

ТАБЛИЦЯ 2 – Результати зорово-моторної реакції та динамометрії правої та лівої рук кваліфікованих фехтувальників, n = 9

№
з/п

Спортсмен 

Латентний час зорово-моторної реакції (Treact), с Показники динамометрії, кг

Права рука Ліва рука

Права рука Ліва рука

Максимальна сила Вибухова сила Максимальна сила Вибухова сила

Фехтування лівою рукою
1 А-к П. 0,318 0,293 41,00 38,30 58,00 52,10
2 Б-ва Ю. 0,254 0,240 36,30 31,80 39,10 34,50

–x 0,286 0,27 37,3 36,4 48,55 43,3
S 0,05 0,04 1,41 6,51 13,36 12,45 

Me
[25 %, 75 %]

0,29
[0,27;0,302]

0,27
[0,25;0,28]

37,3
[36,8;37,8]

36,4
[34,1;38,7]

48,6
[43,8;53,3]

43,3
[38,9;47,7]

Фехтування правою рукою
3 Б-ко В. 0,254 0,289 71,30 57,90 51,00 50,90
4 Б-к А. 0,230 0,223 37,60 35,00 32,80 30,00
5 С-ков Є. 0,283 0,258 56,40 43,40 54,60 42,10
6 С-ков О. 0,267 0,248 57,30 50,60 50,60 47,90
7 Х-ва В. 0,259 0,228 42,90 42,30 40,40 35,50
8 Ц-та М. 0,222 0,248 28,80 27,80 31,50 22,10
9 Ш-ва Ю. 0,257 0,238 35,10 29,50 35,80 30,30

–x 0,25 0,22 46,81 42,33 41,80 37,81 
S 0,02 0,09 15,47 11,38 8,78 11,16 

Me
[25 %, 75 %]

0,257
[0,24;0,263]

0,243
[0,23;0,253]

42,9
[35,05;57,3]

42,3
[33,55;50,6]

40,4
[34,3;50,6]

35,5
[30,2;47,9]



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019       31

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКАСПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

ня у складнокоординаційних видах спорту та видах, 

пов’язаних з роботою на витривалість. У симетричних 

вправах виражена функціональна асиметрія обмежує 

можливості спортсменів, що особливо проявляється в 

циклічній роботі на витривалість. Так, наприклад, у бігу-

нів-спринтерів та бар’єристів відзначається помітна аси-

метрія ніг, у бігунів-стаєрів вона вже незначна, а у мара-

фонців практично зникає [27]. Симетрія м’язової сили ніг 

спостерігається у 90 % тих, хто займається спортивною 

ходьбою на довгі дистанції [2]. У спортивній акробатиці 

причиною помилок під час виконання кидкових елемен-

тів є несиметричні рухи верхніх та нижніх партнерів. Не-

точності під час приземлення акробата виникають через 

асиметрію розподілення маси, яка зміщується до доміну-

ючої сторони [2]. Так, дослідження, проведені у художній 

гімнастиці, свідчать про вираженість моторної асиметрії 

з підвищенням спортивної майстерності спортсменок та 

згладжування асиметрії слухового та зорового аналіза-

торів [31]. 

Другий підхід спрямований на акцентування (вира-

женість) асиметрії. Його застосування буде доцільним у 

видах спорту, де спортивна техніка має асиметричний 

характер та у видах спорту, які характеризуються не-

тривалою змагальною діяльністю. Дослідження фахівців 

[3] демонструють, що у представників циклічних видів 

спорту, в основі яких прояв швидкісних здібностей, спо-

стерігається сильно виражена асиметрія кінцівок. До-

мінуюча рука розвиває більші зусилля, домінуюча нога 

робить більш довгі кроки (дії) в легкоатлетичному бігу 

під час пересування на лижах і лижеролерах, активніше 

беруть участь у виконанні поворотів, в обгоні суперників 

на дистанції. Переважна кількість представників ігрових 

видів спорту виконують технічні прийоми зручною до-

мінуючою рукою. При цьому недомінуюча кінцівка ви-

конує допоміжну функцію опори. Її участь у спортивній 

діяльності спортсмена знижується з підвищенням його 

майстерності та кваліфікації, а також зі зростанням на-

пруження змагальної діяльності у ході ведення змагаль-

ного поєдинку [4]. 

Проте ряд авторів [12] наполягають на тому, що у 

тренуванні необхідно використовувати вправи для по-

передження асиметрії чи диспропорції фізичного або 

функціонального розвитку спортсмена шляхом попере-

мінного включення в роботу домінуючої та недомінуючої 

кінцівок на початкових етапах підготовки та поступову 

орієнтацію тренувального процесу на домінуючу сторо-

ну з підвищенням спортивної майстерності. Так, під час 

підготовки юних рапіристів пропонують використовува-

ти спеціальні вправи і завдання симетричного характеру 

або вправи на недомінуючу сторону для поліпшення ко-

ординації рухів, кращого осмислення техніки і профілак-

тики порушення постави [17]. 

Крім того, відомо, що надмірна асиметрія у спорті ви-

щих досягнень спричиняє виникнення змін у суглобах, 

кістковій тканині, призводить до дисбалансу м’язового 

тонусу, що підвищує ризик виникнення травм [27]. Та-

ким чином, використання другого підходу має на меті 

не лише акцентувати природну асиметрію спортсмена, 

ґрунтуючись на його індивідуальні рухові здібності, а й 

попереджати травматизм та виникнення патології шля-

хом тренування недомінуючих кінцівок та частин тіла на 

початкових етапах підготовки та поступову індивідуалі-

зацію процесу підготовки на наступних етапах спортив-

ного удосконалення. 

Використання третього підходу, орієнтованого на 

формування перехресної асиметрії, є актуальним у ви-

дах спорту з асиметричною змагальною діяльністю та 

припускає домінування правої ноги та лівої руки чи лівої 

руки та правої ноги. У дослідженнях, проведених серед 

боксерів, було виявлено переважну кількість спортсме-

нів із перехресною моторною асиметрією, у яких доміну-

ючими були права рука та ліва нога, що обумовлюється 

особливостями змагальної боротьби [14]. Перехресна 

моторна асиметрія зустрічається у багатьох представни-

ків циклічних видів спорту. Домінуючі права рука і ліва 

нога характерні для 60 % лижників-гонщиків, багатьох 

плавців-підводників. Інша ситуація спостерігається у 

стрілецьких видах спорту. Так поряд із вираженою ла-

тералізацією правосторонніх чи лівосторонніх мотор-

них функцій верхньої кінцівки та зорового аналізатора 

фахівці рекомендують у тренувальній та змагальній ді-

яльності спортсменів прагнути до формування симетрії 

нижніх кінцівок у з метою забезпечення стійкої пози в 

змагальних вправах [2].

У спортивній практиці варто виділити четвертий та 

п’ятий підходи. Зокрема, четвертий підхід не враховує 

асиметрію, що пов’язано з відсутністю знань у тренерів 

про асиметрію, її прояви, виявлення та урахування в тре-

нувальній та змагальній діяльності вихованців, а також чіт-

ких рекомендацій у навчальних програмах з видів спорту.

П’ятий підхід базується на переучуванні спортсмена 

володіти від природи недомінуючою стороною чи кін-

цівкою.

Вибір даного підходу в єдиноборствах пояснюється 

незначною конкуренцією серед ліворуких та наявністю 

серед спортсменів більшої кількості праворуких, для 

яких перші є незручними та незвичними суперниками, 

що істотно знижує шанси останніх на досягнення макси-

мального результату чи ускладнює шлях до нього. 

Результати бесіди, проведеної з фехтувальниками 

високого класу, свідчать про непоодинокі випадки їх 

РИСУНОК 5 – Підходи до урахування функціональної асиметрії, які 
використовують у практиці підготовки спортсменів
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програшу ліворуким суперникам, а також про відсут-

ність змагальної та тренувальної практики з ними. Од-

нак даний підхід не знаходить свого схвалення серед 

фахівців спортивної науки та педагогіки, які наголошу-

ють на тому, що на сьогодні суспільство відмовилось від 

стандарту переучування лівизни, яке може призвести до 

гальмування вищих психічних функцій [11]. 

У багатьох видах спорту ліворукість вважається пере-

вагою. У спорті серед ліворуких тенісистів – десятикратна 

переможниця Уїмблдону Мартіна Навратілова з її попу-

лярним ударом зліва, Моніка Селеш, Род Лейвер (назва-

ний кращим тенісистом), Джиммі Конорс, Джон Макін-

рой, Марія Шарапова та ін. А. В. Родіонов [12] відзначає, 

що в боксі ліворукі виграють до 40 % золотих медалей, 

хоча їх втричі менше в цьому виді спорту, ніж праворуких. 

Систематизація підходів щодо урахування функціо-

нальної асиметрії, які застосовуються в практиці спор-

ту, дозволила обґрунтувати зазначений підхід у процесі 

підготовки фехтувальників, який одночасно враховує 

особливості та сильні характеристики другого та тре-

тього підходів. Підґрунтям є орієнтація на акцентування 

(вираженість) асиметрії з перерозподілом навантажен-

ня на недомінуючу сторону та формування перехресної 

асиметрії. При цьому вибір підходу буде залежати від ви-

явленого ІПА спортсмена. Однак необхідно враховувати, 

що у фехтуванні, навіть під час визначення у спортсмена 

домінуючої ноги, стійка фехтувальника буде визнача-

тись домінуючою рукою, оскільки результативність на-

несення уколу чи удару значною мірою залежить від дій 

озброєною рукою. 

Отже, урахування функціональної асиметрії набуває 

актуальності у процесі підготовки юних фехтувальників 

вже від початку занять спортом. У зв’язку з цим було роз-

роблено алгоритм орієнтації підготовки фехтувальників-

початківців, що передбачає проведення низки заходів з 

підвищення ефективності тренувального процесу фех-

тувальників та включає декілька модулів (рис. 6).

1 модуль. Набір до груп з фехтування. Здійснюють-

ся набір у групи початкової підготовки за результатами 

тестування фізичної підготовленості відповідно до вимог 

навчальної програми для ДЮСШ з фехтування.

2 модуль. Орієнтація спортивної підготовки юних 

фехтувальників. За результатами проведеного тесту-

вання здійснюються побудова індивідуальних профілів 

асиметрії, вибір підходу до орієнтації спортивної підго-

товки на основі використання явища асиметрії (симетрії) 

РИСУНОК 6 – Алгоритм орієнтації підготовки фехтувальників 
з урахуванням функціональної асиметрії
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у спортсменів, розробка рекомендацій для тренера з 

урахуванням функціональної асиметрії в тренувальному 

процесі юних спортсменів та їх впровадження в процес 

підготовки.

Тестування рекомендується здійснювати з викорис-

танням загальних рухових тестів для визначення мотор-

ної та сенсорної асиметрій, що дозволяють оцінити при-

ховані та інколи невідомі самому спортсмену та його 

батькам ознаки асиметрії, що значно підвищить інфор-

мативність отриманих даних. Серед них тести для визна-

чення прихованих ознак мануальної асиметрії (проби 

«Поза Наполеона», «Зчеплення пальців рук», «Малюван-

ня всліпу», «Рука, що використовується при малюванні», 

«Плечовий тест»), для визначення домінуючої нижньої 

кінцівки (проби «Крок уперед», «Нога на ногу», «Під-

стрибування», «Сходження зі стільця»), для визначення 

зорової асиметрії (проби «Підзорна труба», Розенбаха, 

«Прицілювання», метод Долмана), для визначення аси-

метрії слуху (проби «Телефонна трубка», «Цокання го-

динника»). 

3-й модуль. Контроль за тренувальним процесом. 

Заходи з контролю включають оцінку функціональної 

асиметрії шляхом тестування спортсменів наприкінці 

навчального року. Терміни проведення такого контролю 

дозволяють використати у ході тестування спеціальні 

для фехтування тести («Укол в мішень», «Укол в електро-

мішень», «Удари наконечником по мішені (тепінг-тест)», 

«Переміщення кроками вперед-назад»), що дають 

можливість оцінити явні ознаки асиметрії, притаманні 

тренувальній та змагальній діяльності фехтувальників. 

Проведений контроль дозволяє скорегувати процес 

спортивної підготовки у разі допущення помилки трене-

ром на етапі орієнтації підготовки спортсмена (2-й мо-

дуль), базуючись на його ІПА.

Особливо актуальним проведення контролю буде 

у випадку, якщо у спортсмена були виявлені ознаки 

симет рії кінцівок (амбідекстрії) та тренувальний процес 

був спрямований на тренування кожної з них. У такому 

разі повторне тестування з використанням спеціальних 

тестів дозволить тренеру виявити ту кінцівку, вплив тре-

нувальних навантажень на яку був найбільш результа-

тивним, або залишити план тренувального процесу без 

істотних змін у разі невиявлення відмінностей у показни-

ках лівої та правої половин тіла. 

Своєчасність та необхідність повторного контролю 

обумовлюється також тим, що згідно з програмою для 

ДЮСШ, СДЮСШОР та ШВСМ з фехтування за результа-

тами підсумкового контролю спортсмен має можливість 

змінити вид зброї з метою поглибленої спеціалізації вже 

на етапі попередньої базової підготовки, що свідчить про 

нагальну потребу якомога точного виявлення схильності 

спортсмена до володіння однією з кінцівок у ході трену-

вальної та змагальної діяльності.

Дискусія. Аналіз науково-методичної літератури до-

зволив підтвердити теоретичні положення фахівців [2, 8, 

13, 19] щодо необхідності урахування функціональної 

асиметрії з метою підвищення ефективності спортивної 

орієнтації.

Вперше систематизовано та доповнено дані [3, 22] 

щодо представництва ліворуких та праворуких спорт-

сменів на міжнародній та вітчизняній спортивних аренах. 

Виявлено тенденцію до збільшення кількості спортсме-

нів, які фехтують лівою рукою. Вперше проаналізовано 

кількість ліворуких та праворуких фехтувальників, які 

представляють країни-лідери у фехтуванні (Росію, Іта-

лію, США та Китай), виявлено тенденцію успішності ліво-

руких спортсменів порівняно з праворукими відповідно 

до місць, що вони займають у світовому рейтингу. 

Новим матеріалом є розробка індивідуальних профі-

лів асиметрії кваліфікованих фехтувальників за комбіна-

цією «рука–нога–око–вухо». Систематизовано та розши-

рено дані [8] щодо можливих варіантів індивідуальних 

профілів асиметрії спортсменів. 

Доповнено дослідження інших авторів [7, 14, 21, 

28, 33] щодо використання знань про функціональну 

асиметрію у спортивній практиці. Вперше виділено 

підходи до орієнтації підготовки спортсменів у спорті, 

відокремлено та обґрунтовано підхід до орієнтації під-

готовки фехтувальників з урахуванням функціональної 

асиметрії. 

Розроблено алгоритм орієнтації підготовки фехту-

вальників-початківців з урахуванням функціональної 

асиметрії, що передбачає набір та відбір до груп почат-

кової підготовки, визначення прихованих ознак асиме-

трії, побудову індивідуальних профілів асиметрії юних 

спортсменів, вибір підходу до спортивної орієнтації та 

повторну оцінку прояву функціональної асиметрії через 

рік занять спортом. 

Висновки. 1. Функціональна асиметрія є однією з 

фундаментальних закономірностей діяльності мозку, яка 

генетично детермінована та разом з цим здатна адапту-

ватись до потреб виду спорту в результаті багаторічних 

спортивних тренувань. Оптимальна адаптація до гранич-

них фізичних та психічних навантажень у спорті вищих 

досягнень можлива при такій побудові тренувального 

процесу, яка орієнтована на індивідуальний генетичний 

статус спортсмена. У зв’язку з цим у процесі орієнтації 

підготовки спортсменів урахування індивідуального про-

філю функціональної асиметрії є одним із перспектив-

них напрямів.

2. Дослідження 600 спортсменів дозволило вияви-

ти, що від 16 до 40 % атлетів фехтують лівою рукою. Це 

свідчить про тенденцію зростання можливості зустрічі 

у фехтувальному поєдинку праворукого спортсмена з 

ліворуким порівняно з попередніми спортивними сезо-

нами. 

Доведено, що ліворукі спортсмени, незважаючи на 

невелику кількість у загальній сукупності фехтувальни-

ків, займають високі місця на міжнародних змаганнях. 

Серед 146 ліворуких спортсменів, що представляють 

країни-лідери у фехтуванні на різних видах зброї, 45 % 

посідають у світовому рейтингу з 1-го по 10-е місце, 34 % 
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спортсменів – з 11-го по 20-е, 18 % – з 21-го по 30-е та 

близько 3 % – з 31-го по 40-е.

3. Розроблено індивідуальні профілі функціональної 

асиметрії фехтувальників: абсолютна лівизна, абсолют-

на правизна, прихована лівизна (ліворука правизна), 

прихована правизна (праворука лівизна), спортсмени з 

правосторонньою моторною асиметрією, спортсмени з 

лівосторонньою моторною асиметрією, амбідекстери, пе-

реважно праворукі (три показники – праві, один – лівий), 

переважно ліворукі (три показники – ліві, один – правий), 

змішаний профіль асиметрії 

4. Систематизовано підходи щодо урахування функ-

ціональної асиметрії, які використовують у практиці під-

готовки спортсменів. Обґрунтовано підхід до орієнтації 

підготовки фехтувальників з урахуванням їхнього ін-

дивідуального профілю функціональної асиметрії. Під-

ґрунтям розробленого підходу виступає орієнтація на 

акцентування (вираженість) асиметрії з перерозподілом 

навантаження на недомінуючу сторону та формування 

перехресної асиметрії (якщо цього вимагає ІПА). Необ-

хідно враховувати, що у фехтуванні, навіть при визна-

ченні у спортсмена домінуючої ноги, стійка фехтуваль-

ника буде визначатись домінуючою рукою.

5. Розроблено алгоритм орієнтації підготовки юних 

фехтувальників з урахуванням функціональної асимет-

рії, що містить ряд організаційних заходів, спрямованих 

на набір, та раціональну орієнтацію підготовки юних 

спортсменів, максимально спрямовану на індивідуаль-

ні та генетично детерміновані задатки кожного з них, 

урахування характерних особливостей прояву функ-

ціональної асиметрії фехтувальників; систему тестів та 

методику проведення заходів. 

Перспективою подальших досліджень є розробка 

моделей змагальної діяльності та підготовленості фехту-

вальників з урахуванням індивідуальних профілів функ-

ціональної асиметрії.

Статтю виконано відповідно до Тематичного плану 

МОН України на 2017–2018 рр. за темою «Технологія 

прогнозування емоційного стресу в умовах напруженої 
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Innovative technology in computer testing of psycho-motor in team sports

Genadii Lisenchuk, Valeria Tyshchenko

ABSTRACT. Objective. To test experimentally the eff ectiveness for the use of the innovative computer program in the training 
process of team sports.
Methods. Analysis of scientifi c and methodical literature, pedagogical observations and experiments and methods of ma-
thematical statistics.
Results. Currently, there are the well-developed theory and methods of pedagogical control in sport and the system of inte-
grated control in some sports. The charges increased demands on the organization of measures to ensure the control and 
management of the training process determines the need to develop new tools, techniques and technologies that allow the 
trainer to receive and process a large amount of diverse information. The modern control system should be based on the 
postulate of the impossibility of evaluation of integrated systems of the human body on the basis of data on the individual 
components. The computer program is designed to calculate the assessment of the level of theoretical knowledge and tac-
tical thinking in team sports, to save the results for the viewing of dynamics. The proposed method of the assessment test 
of psychophysical qualities for athletes makes it possible to quantify the speed of switching attention of the athlete in the 
condition of active selection of useful information, its thorough analysis and making timely decisions, that would contribute 
to signifi cantly improve the effi  ciency of competitive activity. Analyzing the dynamics of the level in theoretical knowledge 
for our research of futsal athletes, Pearson criterion was 4.27 si.u.; athletes of handball team – 26.93 si.u.; players of basketball 
team – 7.81 si.u. Pearson criterion of the level of tactical thinking of the initial and fi nal data for futsal team athletes made 
12.61 si.u.; players of handball team – 32.37 si.u.; athletes of basketball team – 8.14 si.u.
Conclusion. It is possible to state that handball helps more rapid, speedy and expedient fl ow of thoughts processes aiming to 
fi nd effi  cient ways to solve problems and achieve goals and to develop a sense of extrapolation of technical actions that occurs 
during the game.
Keywords: futsal, handball, basketball, device.

Інноваційна технологія комп’ютерного тестування психомоторики у спортивних іграх

Геннадій Лісенчук, Валерія Тищенко

АНОТАЦІЯ. Мета. Експериментально перевірити ефективність використання інноваційної комп’ютерної про-
грами в навчально-тренувальному процесі в спортивних іграх.
Методи. Аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження та експерименти, методи математич-
ної статистики.
Результати. Нині існують добре розвинуті теорія і методи педагогічного контролю в спорті та система інтегро-
ваного контролю за видами спорту. Сьогодення висуває підвищені вимоги до організації заходів щодо забезпе-
чення контролю та управління навчальним процесом та визначає необхідність розробки нових інструментів, тех-
нічних засобів і певних технологій, які дозволять тренерові отримати і обробити велику кількість різноманітної 
інформації. Сучасна система управління повинна базуватися на постулаті про неможливість оцінки інтегрованих 
систем організму людини на основі даних за окремими компонентами. 
Запропонований спосіб тестового оцінювання психофізичних якостей спортсменів дає можливість кількісно оці-
нити швидкість переключення уваги спортсмена в умовах активного вибору корисної інформації, її ретельного 
аналізу і прийняття своєчасних рішень, які сприяли б істотному підвищенню ефективності змагальної діяльнос-
ті. Комп’ютерна програма призначена для розрахунку оцінки рівня теоретичних знань і тактичного мислення в 
спортивних іграх та збереження результатів для перегляду їх динаміки. У ході дослідження доведено, що критерій 
Пірсона 2 рівня теоретичних знань у спортсменів футзальної команди становив 4,27 ум. од.; спортсменів ганд-
больної команди – 26,93 ум. од.; спортсменів баскетбольної команди – 7,81 ум. од. Порівняльний аналіз показників 
тактичного мислення вказав на такі значення коефіцієнта Пірсона: у спортсменів футзальної команди 12,61 ум. од.; 
у спортсменів гандбольної команди – 32,37 ум. од.; у спортсменів баскетбольної команди – 8,14 ум. од.
Висновок. Можна стверджувати, що гандбол допомагає більш швидкому, доцільному й оперативному протіканню 
мисленнєвих процесів, спрямованих на пошук раціональних шляхів вирішення завдань, розвиває почуття екс-
траполяції технічних дій, що виникають під час гри. 
Ключові слова: футзал, гандбол, баскетбол, програма.
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Постановка проблемы. В современных спортивных 

играх важное значение приобретает система перцептив-

но-интеллектуальных и эмоционально-волевых процес-

сов, протекающих в непрерывно меняющихся условиях 

деятельности при дефиците времени для перцепции и 

анализа ситуаций, при принятии и реализации решений, 

при активном противодействии соперников. Соревнова-

тельная деятельность требует не только точности вос-

приятия объектов, быстрого реагирования и выполнения 

двигательных действий, но и оперативной умственной 

деятельности, обеспечивающей анализ ситуации, выбор 

и реализацию оптимального решения из определенного 

ряда альтернатив [13]. Спортсмену необходимо: управ-

лять уровнем возбуждения перед соревнованиями и во 

время соревнований; быть способным к восприятию и 

переработке информации; сосредоточивать внимание 

в различных соревновательных ситуациях; анализиро-

вать и осуществлять срочные опережающие решения в 

условиях лимита времени, пространственно-временной 

антиципации и др.

Сложность тактических действий в спортивных 

играх обусловлена: трудностями в осознании ситуации, 

которые мгновенно возникают во время матча; недо-

статочностью соответствующей информации; ограни-

ченностью пространства; дефицитом времени; опера-

тивностью принятий решений и их реализации через 

большое разнообразие и частые изменения соревнова-

тельных ситуаций; маскировкой соперником своих ис-

тинных намерений. 

В экстремальных условиях соревнований спортив-

ная деятельность игроков в командных видах спорта на-

правлена на решение конкретных технико-тактических 

задач. Она протекает неотрывно от моторных действий 

и непосредственного восприятия наглядных образов и 

явлений в условиях жесткого лимита времени, в про-

цессе интенсивных физических напряжений, на фоне 

различных переживаний и с учетом степени вероятно-

сти ожидаемых событий. Во время игры антиципация 

основывается не только на вероятностном прогнозиро-

вании, но и на предупредительных действиях. При этом 

особое место занимают антиципирующие реакции, т. е. 

действия, которые опережают начало действий или дви-

жений соперника. Антиципирующие реакции как опере-

жающее отражение действительности возможны лишь 

на основе совокупности психических процессов. В од-

них случаях они осуществляются на основе восприятия 

движущихся объектов (полет мяча, подвижные игроки и 

т. п.), в других – на основе памяти, мышления (при пере-

хвате, действиях в защите и т. п.). Подтверждая научные 

данные, именно наличие игрового опыта необходимо 

для формирования тактического мышления [1, 2, 13, 14]. 

Ученые выделяют из когнитивного компонента так-

тическое мышление как базовый элемент успешности 

игровой деятельности в спортивных играх [10]. Решение 

тактических задач разными спортсменами имеет опре-

деленную специфику из-за неодинаковой активности 

мозга в процессе решения конкретных игровых ситуа-

ций. Анализ научных источников показал, что при оди-

наковой сложности задач во время реализации игровых 

ситуациях спортсмены по-разному принимают решения. 

Отработанные тактические связи или нестандартность 

действий негативно влияют на эффективность сорев-

новательной деятельности в условиях ограниченности 

информации из-за лимита времени на ее восприятие и 

анализ. Поэтому нами обращено внимание на психомо-

торную реализацию тактической задачи. Именно в этой 

фазе большую роль играют сенсомоторная координа-

ция, скорость и точность действий.

Анализ последних исследований и публикаций. 
Многие исследования посвящены психомоторным, сен-

сорно-перцептивным функциям в спортивных играх. Так, 

например, экспериментально проверена интерактивная 

методика для диагностики и контроля тактического 

мышления волейболистов разного возраста, где уста-

новлено, что на этапе углубленной тренировки у волей-

болистов к числу ведущих функций относятся интерес к 

виду спорта и познавательные мотивы [1]. Доказано, что 

тактическое мышление юных баскетболистов формиру-

ется только в процессе соревновательной деятельности 

и на базе высоких показателей операционного и про-

странственного мышления [2]. Кроме того, существуют 

различия в основных показателях тактического мышле-

ния у футболистов различных спортивных амплуа [13].

Довольно часто применяется компьютерная про-

грамма экспресс-оценки уровня функциональной под-

готовленности организма спортсменов ШВСМ, исполь-

зование которой оказалось достаточно эффективным 

при работе со спортсменами, специализирующимися 

в разных видах спорта [9]. Ряд исследований посвящен 

контролю психофизиологической подготовленности, 

психологическим особенностям личности гандболистов 

[3, 15]. Обоснованы функциональные состояния нерв-

ной системы у гандболистов высокой квалификации, 

связанные со степенью проявления индивидуально-ти-

пологических свойств нервных процессов [15]. В наших 

предыдущих исследованиях была предпринята попытка 

исследовать эффективность различных средств и мето-

дов контроля психомоторики, которые позволят опреде-

лить основные направления и способы повышения пси-

хофизиологических возможностей в спортивных играх 

[13–16]. 

Достаточно высокие требования к индивидуальным 

психофизиологическим особенностям предъявляет 

специфика командных игровых видов спорта. Посколь-

ку, во-первых, моторная и психологическая сложность 

спортивной деятельности обусловливает обязательное 

наличие у игрока специфического комплекса высоко-

развитых способностей, которые проявляются в пси-

хических качествах перцептивной, психомоторной и 

когнитивной сфер. Во-вторых, современные условия 

тренировочного и соревновательного процессов об-

условливают необходимость взаимодействия у спорт-
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смена психодинамических и личностных свойств, кото-

рые оптимизируют процесс решения оперативных задач 

или, во всяком случае, способствуют полной реализации 

индивидуального подхода [8]. В-третьих, реакция орга-

низма спортсменов на тренировочные нагрузки зави-

сит от множества факторов и, прежде всего, от свойств 

нервной системы [13, 14]. Только анализ и учет комплек-

са достаточно сложных психофизиологических качеств 

у спортсменов командных игровых видов позволят осу-

ществлять эффективную подготовку спортсменов во 

время тренировочного процесса [3]. 

Компьютерное тестирование тактического мышления 

представляет технологический подход к процессу ис-

пользования видеоматериала. Для спортивных игр соз-

дан ряд методик, обеспечивающих диагностику и конт -

роль тактического мышления игроков: для баскетболи-

стов – «BasketTest» [2], для волейболистов – «Volleyball-

Test» [1], для гандболистов [14] и регбистов – «Регби-13» 

[11]. Инновационная технология компьютерного тести-

рования трактуется как сочетание метода комплексного 

тестирования, обработки видеоматериала и теоретиче-

ских занятий. В нашем случае это оптимальная интегра-

ция метода проектов, комплексного метода, поискового 

и интерактивного методов, метода развития наглядности 

[8], которая опирается на эволюционный, компетент-

ностный и формализованный подходы. Благодаря полу-

ченным данным, тренер имеет возможность корректи-

ровать тренировочный план. Он не только знает, в какой 

форме находится каждый игрок в данный момент, но и 

может для эффективной подготовки команды к сорев-

нованиям раскрыть потенциал каждого члена команды. 

Разработанная нами в данном исследовании про-

фессионально-педагогическая технология представляет 

собой комплексную интегрированную систему, направ-

ленную на усвоение знаний и приобретение профес-

сиональных компетенций. Кроме того, предложенная 

инновационная технология в полной мере учитывает 

специфику интеллектуальной работоспособности и 

структуру соревновательной деятельности в спортив-

ных играх. Практическая значимость данной проблемы 

стала предпосылкой для проведения данного исследо-

вания.

Цель исследования – экспериментально проверить 

эффективность использования инновационной компью-

терной программы в учебно-тренировочном процессе в 

спортивных играх.

Предмет исследования – учебно-тренировочный 

процесс футзальной команды «Сокол» (Хмельницкий), 

гандбольной команды «ЗТР» (Запорожье) и баскетболь-

ной команды «НІКО-БАСКЕТ» (Николаев).

Объект исследования – показатели уровня теоре-

тических знаний и тактического мышления.

Методы и организация исследования. Уровень 

теоретических знаний и тактического мышления опре-

делялся с помощью инновационной компьютерной 

программы [12] в футзальной команде «Сокол» (Хмель-

ницкий), гандбольной команде «ЗТР» (Запорожье) и ба-

скетбольной команде «НІКО-БАСКЕТ» (Николаев). 

Главный экран браузера представляет собой каталог 

с перечислением видов спортивных игр с расстановкой 

по категориям (теоретические знания и тактическое 

мышление). Самые необходимые категории представ-

лены в виде иконок в верхней части интерфейса. Дан-

ная программа разделена на два блока: теоретический 

и практический. В первом блоке сформулированы во-

просы, касающиеся основ знаний, общей и специальной 

физической подготовки, технико-тактических действий 

в спортивных играх. Во втором блоке представлены ви-

деофрагменты спорных моментов с подобранными воп-

росами. Испытуемый должен из предложенного коли-

чества вопросов ответить правильно на максимальное 

их количество. После каждого блока программа выдает 

соответствующий уровень (высокий, хороший, средний 

или низкий), в зависимости от количества правильных 

ответов. Предложенная нами форма интерпретации 

полученных данных позволяет существенно облегчить 

ее анализ непосредственно сразу после проведения 

контрольного тестирования, а при использовании пред-

усмотренной программой функции «Архив», возможен 

анализ ответов в динамике.

Оценка качественного роста уровней теоретиче-

ских знаний и тактического мышления осуществлялась 

с помощью непараметрического критерия Пирсона 2. 

Выбор данного критерия обосновывается тем, что этот 

метод оценки результатов позволяет не рассматривать 

анализируемое статистическое распределение как 

функцию, и не предполагает предварительного вычис-

ления параметров распределения. Поэтому его при-

менение к порядковым критериям, которыми являются 

выделение уровней теоретических знаний и тактиче-

ского мышления, позволяет с достаточной степенью до-

стоверности судить о результатах экспериментального 

исследования. Репрезентативность выборки (предста-

вительность выборки относительно всей совокупности 

данных) достигается с помощью построения выбороч-

ной совокупности таким образом, чтобы лучше пред-

ставлять генеральную совокупность и, следовательно, 

обоснованно переносить научные выводы, полученные 

при анализе выборочной совокупности, на генеральную 

совокупность.

Построение объема выборки и доказательство ее ре-

презентативности зависит от двух условий: выбора до-

верительного интервала допустимой ошибки (ошибка 

репрезентативности) и степени представленности соци-

альных объектов по наиболее существенным для иссле-

дователя характеристикам. Уровень значимости  был 

принят за 0,01, что позволяет получить достоверные зна-

чения измеряемых величин без предварительной оцен-

ки закона распределения. Определение минимального 

объема выборки осуществлялось согласно результатам 

исследований М.  И.  Грабарь, К.  А.  Краснянского [6], в 

которых доказано, что при использовании критерия 2 
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объем выборок должен быть не менее 20–30 вариан-

тов (количество спортсменов), в противном случае при 

применении данного критерия полученные данные яв-

ляются недостоверными и необоснованными. Критерий 

Пирсона определялся по формуле:

где 2 – критерий Пирсона; f – фактические частоты 

распределения; f  – ожидаемые частоты распределения.

Полученное значение 2 сравнивали с табличным, 

значение которого выбирали по степени свободы и по 

уровню значимости [4]. Известно, что достоверность ре-

зультатов эксперимента зависит от качества измерения 

эмпирических данных, полученных в ходе исследования, 

а также от корректности теоретических выводов, сде-

ланных на основании этих данных.

В рамках нашего исследования для наиболее объек-

тивной характеристики качества измерения и интерпре-

тации эмпирических данных был использован критерий 

надежности информации. Показателями критерия на-

дежности определены: 

 • обоснованность информации – отсутствие теоре-

тических ошибок в измерении;

 • репрезентативность информации – отсутствие 

ошибок отбора единиц исследования; 

 • устойчивость информации – отсутствие случайных 

ошибок измерения; 

 • правильность и точность информации – отсут-

ствие систематических ошибок измерения [5]. 

Согласно этим показателям, задача диагностическо-

го этапа экспериментальной работы была сформулиро-

вана следующим образом: 

 • обоснованность информации – определить крите-

рии оценки показателей уровней теоретических знаний 

и тактического мышления; 

 • правильность и точность информации – найти 

уровни теоретических знаний и тактического мышления 

и обосновать статистические показатели; 

 • репрезентативность информации – установить не-

обходимый объем выборки; 

 • устойчивость информации – определить сроки 

проведения диагностических срезов.

Результаты исследования и их обсуждение. Тех-

нология тестирования уровня тактического мышления 

включала в себя блоки, из которых основными явля-

ются: информационно-познавательный, операционно-

деятельностный и критериально-оценочный. Акцент в 

тестировании был сделан на то, что усвоение знаний 

и умений в ходе активного поиска и самостоятельного 

решения проблемы происходит более прочно, чем при 

традиционном обучении. С помощью ситуационных за-

дач (видеофрагменты спорных моментов) исследова-

тель выявляет у испытуемых интеллектуальные трудно-

сти и способствует целенаправленному мыслительному 

поиску.

Анализируя теоретический уровень знаний, нами по-

лучены следующие результаты: точность ответов иногда 

не совпадала из-за высокой скорости, но в конце года 

была улучшена благодаря кумулятивному эффекту. В 

начале исследования игроки были протестированы для 

установления исходного уровня развития теоретиче-

ских знаний и тактического мышления. Были получены 

данные о том, что между спортсменами всех команд ста-

тистически достоверная разница отсутствует. 

Анализ результатов статистической обработки экс -

периментальных данных показал недостаточный уро-

вень сформированности теоретических знаний и так-

тического мышления. Расчет критерия Пирсона 2 

показал, что полученное его значение лежит в зоне не-

значимости, что позволяет предположить равенство ус-

ловий во всех командах. Так, для уровня тактического 

мышления между игроками гандбольной и футзальной 

команд 2 = 1,34 усл. ед. , что значительно меньше при 

сравнении с табличными данными [4] – 7,81 усл. ед. 

Такая же картина наблюдалась между игроками ганд-

больной и баскетбольной команд – 2 = 1,52 усл.  ед. 

2 = 
(f – f )2

 ,    f 

ТАБЛИЦА 1 – Показатели уровня теоретических знаний и тактического мышления в спортивных играх в начале и в конце исследования

Уровни

Футзал (n = 51) Гандбол (n = 57) Баскетбол (n = 55)

Фактическая 
частота, f

Теоретическая 
частота, f 

Фактическая 
частота, f

Теоретическая ч
астота, f 

Фактическая 
частота, f

Теоретическая 
частота, f 

Начало Конец Начало Конец Начало Конец Начало Конец Начало Конец Начало Конец

Уровень теоретических знаний

Низкий 15 8 15,58 5,67 18 4 17,42 6,33 17 8 17,19 5,89
Средний 20 18 19,83 12,75 22 9 22,17 14,25 21 17 21,12 12,76
Хороший 9 15 9,44 17,94 11 23 10,56 20,05 10 21 10,31 21,6
Высокий 7 10 6,14 14,63 6 21 6,86 16,36 7 9 6,38 14,73

Уровень тактического мышления

Низкий 21 6 18,89 5,19 19 5 21,11 5,91 21 10 19,65 7,37
Средний 19 23 21,72 16,06 27 11 24,28 17,94 20 20 23,08 15,22
Хороший 6 14 5,19 17 5 22 5,81 19 7 17 5,89 19,15
Высокий 5 8 5,19 12,75 6 19 5,81 14,25 7 8 6,38 13,25
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Это дало возможность сделать вывод, что при р = 0,95 

различия несущественны (табл. 1). Критерий Пирсона 2 

уровня тактического мышления между игроками ганд-

больной и футзальной команд составил 0,31 усл.  ед. , 

между игроками гандбольной и баскетбольной команд – 

0,14 усл. ед. 

Установлено, что между уровнем теоретических 

знаний и тактического мышления в командах суще-

ствуют достоверные различия (рис. 1, 2). Полученное 

значение коэффициента Пирсона 2 находится в зоне 

значимости (табл. 1). Критерий Пирсона 2 уровня тео-

ретических знаний спортсменов футзальной команды 

составил 4,27 усл. ед.; спортсменов гандбольной коман-

ды – 26,93 усл. ед.; спортсменов баскетбольной коман-

ды – 7,81 усл. ед. 

Зафиксированы определенные изменения по уров-

ням теоретических знаний. Так, у футзалистов на 

13,72 % уменьшилось количество спортсменов с низким 

уровнем знаний. В то же время на 5,88 % увеличилось 

количество игроков с высоким уровнем знаний (рис. 1). 

На 24,56  % уменьшилось количество гандболистов с 

низким уровнем знаний и на 26,31  % увеличилось ко-

личество игроков с высоким уровнем знаний. У баскет-

болистов на 16,36 % уменьшилось количество игроков с 

низким уровнем знаний и на 3,63 % увеличилось количе-

ство игроков с высоким уровнем знаний.

Критерий Пирсона 2 уровня тактического мыш-

ления спортсменов футзальной команды соста-

вил 12,61  усл.  ед.; спортсменов гандбольной ко-

манды – 32,37  усл.  ед.; спортсменов баскетбольной 

команды – 8,14 усл. ед. Кроме этого, засвидетельствова-

ны достоверные различия конечных показателей уровня 

тактического мышления. Критерий Пирсона 2 между 

игроками футзальной и гандбольной команд составил 

10,28 усл.  ед.; между игроками баскетбольной и ганд-

больной команд –  9,37 усл. ед. 

Изменения по уровням тактического мышления 

отобра жены на рисунке 2. Итак, на 29,42 % уменьшилось 

количество футзалистов с низким уровнем тактического 

мышления, и только на 5,89  % увеличилось с высоким 

уровнем (рис. 2). У гандболистов на 24,56 % уменьшилось 

количество спортсменов с низким уровнем тактического 

мышления, и на 22,8 % увеличилось с высоким уровнем. 

На 20 % уменьшилось количество баскетболистов с низ-

ким уровнем тактического мышления, и всего лишь на 1, 

82 % увеличилось с высоким уровнем.

Выводы. Нами получена положительная динамика 

уровней теоретических знаний и тактического мыш-

ления с помощью компьютерной программы, что по-

зволяет рекомендовать ее как методику диагностики в 

учебно-тренировочный процесс. Для соответствующих 

психофизиологических реакций, психологического кли-

мата в команде, высокой степени оперативного мыш-

ления игроков, улучшения взаимоотношений между 

спортсменами мы предлагаем следующее:

1) учитывать степень соответствия спортсменов ум-

ственной деятельности при оперативном решении так-

тических задач;

2) включать социально-психологический контроль 

для изучения психического состояния, особенностей 

личности спортсмена с помощью показателей, харак-

теризующих состояние анализаторской деятельности, 

силы и лабильности нервных процессов, способность к 

усвоению и переработке информации и др.;

3) контролировать ЧСС и артериальное давление, 

что поможет оценить степень вазоконстрикции и вазо-

дилатации артериальных сосудов, расположенных ниже 

уровня сердца. Это дает возможность не только выявить 

уровень усталости симпатической нервной системы, но и 

косвенно оценить степень вклада психоэмоционального 

компонента в процессы поддержания устойчивости си-

стемной гемодинамики при нагрузке.

РИСУНОК 1 – Динамика уровня теоретических знаний футзалистов (А), 
гандболистов (Б) и баскетболистов (В) в начале (а) и в конце (б) 
исследования. Уровень теоретических знаний:

 – низкий;  – средний;  – хороший;  – высокий 

РИСУНОК 2 – Динамика уровня тактического мышления футзалистов 
(А), гандболистов (Б) и баскетболистов (В) в начале (а) и в конце (б) 
исследования. Уровень тактического мышления:

 – низкий;  – средний;  – хороший;  – высокий 
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System approach to implementation of generalized, group and individual models

of special work capacity energy supply in kayaking

Gо Pencheng, Аndrey Dyachenko, Wang Xinyinan

АBSTRACT. The article provides a detailed description of the generalized, group and individual models of power and capacity 
of kayakers energy supply. The role and place of models in the system of physical training of kayakers are shown, with account 
for age, gender, qualifi cation, the stage of long-term preparation The foundations for the development and application in 
practice of training exercise modes based on the individual parameters of the ergometric power of work and the model phy-
siological characteristics of the special work capacity of the rowers are presented. Generalized, group and individual models of 
the characteristics of power and capacity of special work capacity energy supply of kayakers have been developed. The gener-
alized models include the characteristics of young skilled rowers, who are at the stage of preparation for the highest achieve-
ments. Interpretation of power and capacity indices of aerobic and anaerobic energy supply (  

.
VO2max / kg, 

.
VO2max, MAOD,

 
.
VO2 · HR–1, VE · VСO2

–1, La) and ergometric work power ( –W 30 s;  –W AT,  –W 
.
VO2max, T 

.
VO2max) aims to improve the effi  ciency 

of selection and sports orientation for sports improvement in kayaking. Group models include the characteristics of quali-
fi ed rowers who specialize in 200, 500 and 1000 m distances. Interpretation of the indices of aerobic and anaerobic energy 
supply ( 

.
VO2max · kg–1,  

.
VO2max, VE · VСO2

–1, La) and ergometric work power ( –W 30 s (test 30 s),  –W 90 s (test 4 min),  –W 180 s 
(test 4 min), –W test 4 min) is aimed at assessment of the level of fi tness, search for reserves to improve special work capaci-
ty, correction of the training process, with account for the specialization of rowers. Individual models include quantitative 
characteristics of high class rowers, which have the highest (unique) individual values of indices, higher than the characteris-
tics of generalized and group models.
Кeywords: kayaking, generalized models, group models, individual models, power and capacity of energy supply.

Системний підхід до реалізації узагальнених, групових та індивідуальних моделей

енергозабезпечення спеціальної працездатності у веслуванні на байдарках

Го Пенчен, Андрій Дьяченко, Ван Сіньїнань

АНОТАЦІЯ. У статті дано розгорнуту характеристику узагальнених, групових та індивідуальних моделей потуж-
ності і ємності енергозабезпечення веслувальників на байдарках. Показано роль і місце моделей у системі фізичної 
підготовки спортсменів у веслуванні на байдарках з урахуванням віку, статі, кваліфікації, етапу багаторічної підго-
товки. Представлено передумови для розробки і застосування у практиці режимів тренувальних вправ на основі 
індивідуальних параметрів ергометричної потужності роботи і модельних фізіологічних характеристик спеціаль-
ної працездатності веслувальників. Розроблено узагальнені, групові та індивідуальні моделі потужності і ємності 
енергозабезпечення спеціальної працездатності веслярів на байдарках. Узагальнені моделі включають характе-
ристики юних кваліфікованих веслувальників, які перебувають на етапі підготовки до вищих досягнень. Інтерпре-
тація показників потужності і ємності аеробного і анаеробного енергозабезпечення (  

.
VO2maxотн., 

.
VO2maxабс., MAOD,

 
.
VO2 · HR–1, VE · VСO2

–1, La) і ергометричної потужності роботи ( –W 30 s;  –W AT,  –W 
.
VO2max, T 

.
VO2max) спрямована на підви-

щення ефективності відбору та спортивної орієнтації для спортивного удосконалення у веслуванні на байдар-
ках. Групові моделі включають характеристики кваліфікованих веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 
200, 500 і 1000 м. Інтерпретація характеристик аеробного і анаеробного енергозабезпечення (

.
VO2maxотн.,

 
.
VO2maxабс., VE · VСO2

–1, La) і ергометричної потужності роботи ( –W 30 с (тест 30 с), ( –W 90 с (тест 4 хв), ( –W 180 с (тест 4 хв), 
( –W (тест 4 хв) спрямована на оцінку рівня підготовленості, пошук резервів підвищення спеціальної працездат-
ності, корекцію тренувального процесу з урахуванням спеціалізації веслувальників. Індивідуальні моделі включа-
ють кількісні характеристики веслувальників високого класу, які мають найбільш високі (унікальні) індивідуальні 
значення показників, котрі вищі характеристик узагальнених і групових моделей.
Ключові слова: веслування на байдарках, узагальнені моделі, групові моделі, індивідуальні моделі, потужність і 
ємність енергозабезпечення.
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Постановка проблемы. Одним из направлений 

подготовки спортсменов является «…совершенствова-

ние системы управления тренировочным процессом на 

основе объективизации знаний о структуре соревно-

вательной деятельности и подготовленности с учетом 

как общих закономерностей становления спортивного 

мастерства в конкретном виде спорта, так и индивиду-

альных возможностей спортсменов. Здесь предусмат-

ривается ориентация на групповые и индивидуальные 

модельные характеристики соревновательной деятель-

ности и подготовленности, соответствующую систему 

подбора и планирования средств педагогического воз-

действия, контроля и коррекции тренировочного про-

цесса» [11, с. 38]. Систематизация указанных компо-

нентов управления тренировочным процессом имеет 

высокую актуальность для гребного спорта и рассма-

тривается как один из ведущих факторов совершен-

ствования системы подготовки гребцов. 

В гребле на байдарках и ка ноэ за последние десяти-

летия произошли значительные организационные изме-

нения, усовершенствованы методические основы подго-

товки, возросли требования к уровню подготовленности 

спортсменов. Внедрение современных спортивных тех-

нологий расширило представления о возможности 

повышения уровня специальной работоспособности 

гребцов. Среди них выделяют новые технические и ме-

тодические возможности управления функциональны-

ми возможностями гребцов. К наиболее важным отно-

сят: эргометры нового поколения, которые позволяют в 

большей степени реализовать кинематические и дина-

мические характеристики гребных локомоций, при этом 

точно дозировать параметры работы и характеристики 

эффективности выполненной работы [18]; новые разра-

ботки функциональной диагностики, которые позволяют 

реализовать формы оперативного, текущего и этапного 

контроля в реальном режиме времени, с высокой точ-

ностью измерений и информативностью полученных 

характеристик функциональной, технической и других 

видов подготовленности [28]; новые подходы к модели-

рованию тренировочных и соревновательных нагрузок 

на основе взаимосвязи показателей функциональных 

возможностей и специальной работоспособности греб-

цов [17].

Существенным фактором, который оказывает влия-

ние на актуальность повышения эффективности моде-

лирования, является значительный рост престижности 

гребного спорта на международной арене. Это привело 

к увеличению количества ответственных соревнований 

и числа стран, гребцы которых принимают участие в 

конкурентной борьбе в финалах Олимпийских игр, на 

чемпионатах мира и Европы, этапах Кубка мира, Азиат-

ских играх и, как следствие, к повышению требований 

к уровню специальной подготовленности гребцов. Не-

маловажную роль играет тот факт, что в системе под-

готовки гребцов высокого класса принимает участие все 

большее количество одаренных спортсменов Китая, что 

способствует совершенствованию нормативной основы 

функциональной подготовленности в гребном спорте 

[1].

Это потребовало уточнения требований к уровню 

функциональной подготовленности, в том числе к энерго-

обеспечению специальной работоспособности гребцов 

на байдарках и каноэ, прежде всего к тем характеристи-

кам, которые отражают наиболее высокий (уникальный) 

уровень спортсменов высокого класса. Необходимость 

повышения требований к уровню функциональной под-

готовленности подтвердили данные устойчивого роста 

значений показателей мощности и емкости энергообе-

спечения, представленные в специальной литературе за 

последние десятилетия [19, 21, 22]. Зарегистрирован-

ные у ведущих гребцов показатели  
.
VO

2
max

абс.
 достигали 

уровня 6,2 л·мин–1 (4,5 л·мин–1 – у женщин),  
.
VO

2
max

отн.
 – 

70,0–72,0 мл·мин–1·кг–1 (64,0 мл·мин–1·кг–1 – у женщин), 

La  max  – 18,0–21,0 ммоль·л–1 (13,5–16,0 ммоль·л–1 – у 

женщин). Показатели уровня лактата крови гребцов-

спринтеров высокого класа, зарегистрированные на 

3- и 7-й минутах восстановительного периода после 

10- и 30-секундного ускорения, достигали значений 8,1–

10,2 ммоль·л–1 (7,5–9,1 ммоль·л–1 – у женщин). 

Требует уточнения интерпретация показателей 

мощности аэробного энергообеспечения (  
.
VO

2
max

отн.
 

и  
.
VO

2
max

абс.
). В специальной литературе по гребному 

спорту абсолютные и удельные характеристики аэроб-

ной мощности, как правило, представлены одним из 

показателей. При этом высокие значения аэробной 

мощности, представленные на основании одного из 

показателей, часто входили в противоречие с массо-

ростовыми характеристиками и рабочей производи-

тельностью [26]. Вместе с тем последние данные свиде-

тельствуют, что нормативной основой высокой мощности 

аэробного энергообеспечения являются обобщенные 

(сбалансированные) характеристики абсолютной и от-

носительной мощности энергообеспечения работы [16]. 

Индивидуальные данные гребцов высокого класса, при-

веденные в специальной литературе, указывают, что по-

казатели мощности аэробного энергообеспечения, при-

веденные на основе обобщенной оценки абсолютного 

и относительного максимального потребления О
2
, могут 

достигать 6,0 л·мин–1 и 70,0 мл·мин–1·кг–1 [19, 23].

Представлены основания для использования в про-

цессе моделирования показателей реакции кардиорес-

пираторной системы и энергообеспечения работы, кото-

рые характеризуют возможности реализации мощности 

и емкости энергетических реакций в специфических 

условиях соревновательной деятельности. Показано, 

что традиционные для специального анализа показа-

тели мощности и емкости энергообеспечения (  
.
VO

2
max 

и La) могут быть дополнены показателями аккумули-

рованного О
2
-дефицита (MAOD), удельными показате-

лями реакции легочной вентиляции и выделения СО
2
 

(V
E
· VCO

2
–1), потребления О

2
 и частоты сердечных сокра-

щений (VO
2
·HR–1) [10]. 
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Вместе с тем можно констатировать, что моделиро-

вание в гребном спорте не является системным, исполь-

зуется в частных случаях и в большей степени основано 

на эмпирических знаниях тренеров. Моделирование не 

увязано или увязано недостаточно с системой управле-

ния тренировочным процессом гребцов на байдарках 

и каноэ. Отсутствуют системный подход к разработке 

обобщенных, групповых и индивидуальных моделей, 

трактовка их места и роли в системе физической под-

готовки гребцов. В процессе моделирования не всегда 

учитывают возраст спортсмена, в том числе этап много-

летней подготовки, специализацию в виде спорта, ти-

пологические особенности и уникальные проявления 

функциональных возможностей гребцов.

Проблемой являются неадекватная целевым уста-

новкам моделирования на этапах многолетней подготов-

ки система контроля, оценка и интерпретация показате-

лей мощности и емкости энергообеспечения гребцов на 

байдарках. Недостаточно информации о специфических 

особенностях контроля высокоспе циализированных 

проявлений энергообеспечения квалифицированных 

гребцов на дистанциях 200, 500 и 1000 м.

Одним из существенных недостатков системы под-

готовки в гребле на байдарках является отсутствие 

модельных характеристик функциональной подготов-

ленности и специальной работоспособности, которые 

отражают возможности управления тренировочными 

нагрузками в процессе специальной физической под-

готовки. Представленные физиологические и эрго-

метрические характеристики мощности и емкости 

энергообеспечения ориентированы на контроль уровня 

подготовленности и их изменений в течение длитель-

ного этапа тренировочного процесса [4]. Оснований 

для индивидуализации параметров тренировочных на-

грузок они предоставляют недостаточно, при том что 

разработка модельных параметров работоспособности 

на основании оценки взаимосвязи физиологических и 

эргометрических параметров мощности энергообеспе-

чения является одним из наиболее рациональных путей 

повышения эффективности физической подготовки 

спортсменов в циклических видах спорта [24]. 

Как следствие, моделирование подготовки и подго-

товленности в гребном спорте входит в противоречие 

с современными тенденциями развития современной 

теории и практики спортивной подготовки.

Это требует проведения специального анализа и 

формирования системного подхода на основе вза-

имосвязи моделирования контроля, моделирования 

подготовленности и подготовки гребцов, что позволит 

разработать характеристики мощности и емкости энер-

гообеспечения с учетом возраста, пола и квалификации 

гребцов.

Цель исследования – разработать обобщенные, 

групповые и индивидуальные модели характеристик 

мощности и емкости энергообеспечения специальной 

работоспособности гребцов на байдарках, определить 

подходы к их рациональному применению в системе 

физической подготовки.

Методы и организация исследования – исследо-

вания проведены в специально-подготовительном пери-

оде подготовки гребцов на байдарках в национальных 

центрах подготовки спортсменов в водных видах спорта 

(города Жичжао и Бейхай, КНР). В исследовании при-

няли участие 120 юных квалифицированных гребцов 

16–17 лет и 180 квалифицированных гребцов 19–25 лет. 

Среди них очерчена группа спортсменов высокого клас-

са (n = 11) – членов национальной команды КНР, побе-

дителей и призеров Азиатских игр 2018 г.

Исследования проведены с участием специалистов 

центра спортивных исследований провинции Шаньдун 

(г. Цзинань, КНР), а также специалистов Национального 

университета физического воспитания и спорта Украи-

ны (г. Киев, Украина).

Для регистрации показателей специальной работо-

способности и функциональных возможностей гребцов 

были использованы мобильный газоанализатор Oxycon 

mobile (Jaeger), кардиомонитор «Роlаг», лаборатор-

ный комплекс для определения уровня лактата крови 

Biosen S. line lab+. Для стандартизации измерений спе-

циальной работоспособности был использован гребной 

эргометр «Dansprint». «Драг-фактор» (коэффициент 

сопро тивления эргометра при гребке) подбирался в со-

ответствии с весовыми параметрами и индивидуальным 

стилем гребли спортсмена.

В процессе выполнения комплексов тестовых зада-

ний и моделирования режимов тренировочных упраж-

нений регистрировались показатели эргометрической 

мощности работы, реакции кардиореспираторной сис-

темы и энергообеспечения. Интерпретация показателей 

проведена в соответствие с возрастом гребцов, целевы-

ми установками этапа многолетней подготовки.

Результаты исследования и их обсуждение. Фор-
мирование системы моделирования в гребном 
спорте. При формировании системы моделирования 

исходили из того, что в спорте этот процесс связывают 

с построением, изучением и использованием моделей 

для определения, уточнения характеристик оптимиза-

ции спортивной подготовки и участия в соревнованиях, а 

именно с созданием и использованием моделей для эф-

фективного тренировочного процесса на основе опреде-

ления различных характеристик спортивной подготовки 

и рациональных способов построения ее структурных 

частей [15]. Условием реализации моделирования явля-

ется разработка алгоритма (дидактически обоснованной 

последовательности действий), которая включает обо-

снование количественных и качественных характеристик 

модели, создание методов контроля, оценки и интер-

претации показателей, пути практического внедрения 

в систему спортивной тренировки спортсменов [8].

На рисунке 1 схематически представлены виды мо-

делей и направления их целевого применения в про-

цессе многолетней подготовки гребцов на байдарках. 
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Выбор и интерпретация модельных характеристик мощ-

ности и емкости энергообеспечения гребцов на этапах 

многолетней подготовки связаны с выбором стратегии 

периодизации спортивной тренировки гребцов разного 

возраста, пола и квалификации.

В качестве обобщенных моделей рассмотрены по-

казатели мощности и емкости энергообеспечения квали-

фицированных гребцов 16–17 лет. Обобщенные модели 

отражают энергетический потенциал и указывают на воз-

можности дальнейшего спортивного совершенствования, 

влияют на спортивную ориентацию гребцов в виде спорта.

В качестве групповых моделей рассмотрены пока-

затели мощности и емкости энергообеспечения квали-

фицированных гребцов на байдарках, мужчин и жен-

щин, которые специализируются на дистанции 200, 500 

и 1000 м. Групповые модели включают специфические 

показатели мощности и емкости энергообеспечения, 

характерные для функционального обеспечения специ-

альной работоспособности гребцов на определенной 

соревновательной дистанции. 

В качестве индивидуальных моделей рассмотрены 

наиболее высокие (уникальные) значения показателей, 

характерные для подготовленности гребцов высокого 

класса.

Обобщенные, групповые и индивидуальные модели 

подготовленности гребцов на байдарках включают три 

группы показателей:

 • первая группа отражает энергетический потен-

циал гребцов. В нее входят показатели мощности и 

емкости анаэробного и аэробного энергообеспечения 

работы гребцов. Показатели уровня лактата крови (La) 

регистрировались после 30-секундного ускорения, а 

также после выполнения всего комплекса тестовых за-

даний соответственно на 3 и 7, 3 и 5-й минутах восстано-

вительного периода. Показатели  
.
VO

2
max

абс.
,  

.
VO

2
 max

отн.
 

регистрировались согласно протоколу измерения 
.
VO

2
 

(для юных квалифицированных гребцов) и в процессе 

моделирования отрезков соревновательной дистанции, 

в условиях реализации мощности и емкости энергообе-

спечения (у квалифицированных гребцов);

 • вторая группа включает показатели, которые от-

ражают эффективность энергообеспечения в процессе 

напряженных физических нагрузок. В зависимости от 

возраста и специализации гребцов регистрировались 

и интерпретировались удельные значения реакции 

легочной вентиляции, частоты сердечных сокраще-

ний (HR), потребления О
2
 и выделения СО

2
 (V

E
 · CO

2
–1 

и VО
2 
· HR–1);

 • третья группа включает показатели работоспо-

собности, которые характеризуют выход работы греб-

цов в процессе моделирования условий реализации 

аэробного и анаэробного энергообеспечения –  
–W 10 c, 

  
–W 30  c, WAT, а также интегральных проявлений мощ-

ности и емкости энергообеспечения –  
–W «критической» 

эргометрической мощности работы. В качестве условий 

работы нагрузки «критической» мощности для юных 

квалифицированных гребцов были рассмотрены кри-

терии, представленные D. W. Hill [20], где показатели 

эргометрической мощности работы соответствовали 

показателям, зарегистрированным при достижении  

 
.
VO

2
max. Для квалифицированных гребцов во внимание 

принимались критерии, обоснованные D. С. Pool et al. 

[27], где показатели эргометрической мощности работы 

находились в пределах 115,0 ± 5,0 %  
.
VO

2
max.

Определение нормативных параметров показателей 

энергообеспечения и специальной работоспособности 

основано на статистическом методе – правиле трех 

сигм. Для меньшего разброса в данных следовали пер-

вому правилу трех сигм, где анализировался интервал, 

который включал 68,27 % всех значений [–х – ;  –х + ].

Для характеристики показателей обобщенных и 

групповых моделей использовали те из них, которые со-

ответствовали интервалу [–х – ; –х + ]. Этот модельный 

диапазон включал наибольшее количество показателей 

и характеризовал достаточный уровень подготовлен-

ности гребцов. Для характеристики показателей инди-

видуальных моделей использовали значения, которые 

соответствовали интервалу [x > –х + ], т.  е. те, которые 

характеризуют индивидуальные уникальные функцио-

нальные возможности гребцов.

РИСУНОК 1 – Компоненты моделирования характеристик мощности и емкости энергообеспечения гребцов на байдарках с учетом этапов 
многолетней подготовки



46       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019

СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКАСПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

Моделирование контроля энергообеспечения 
спе циальной работоспособности гребцов. В таб-

лице  1 представлены комплекс тестов и показатели 

мощности и емкости энергообеспечения и работоспо-

собности юных квалифицированных гребцов 16–17 лет, 

которые находятся на этапе подготовки к высшим дости-

жениям.

В таблице 2 представлен комплекс тестов и показа-

телей мощности и емкости энергообеспечения и рабо-

тоспособности квалифицированных гребцов, которые 

специализируются на дистанциях 200 и 500 м, а в таб-

лице 3  – которые специализируются на дистанции 1000 м.

В таблице 4 приведены индивидуальные модельные 

характеристики юных гребцов на байдарках, которые 

находятся на этапе подготовки к высшим достижениям. 

В этот период многолетней подготовки анализируются 

обобщенные, характерные для вида спорта модели под-

готовленности. Важную роль играют индивидуальные 

модели, которые характеризуют наиболее высокие (уни-

кальные) возможности спортсменов.

В процессе анализа функциональной подготовлен-

ности на этапе подготовки к высшим достижениям воз-

никают вопросы, связанные с будущей специализацией 

гребцов на байдарках и каноэ. Если результаты тести-

рования указывают на уникальные аэробные (для дис-

танции 1000  м) или анаэробные (для дистанций 200 и 

500 м) возможности, то будущая спортивная ориентация 

гребцов не вызывает сомнения. Научные и эмпирические 

знания свидетельствуют о том, что на этапе специализи-

ТАБЛИЦА 1 – Комплекс тестов и показатели мощности и емкости энергообеспечения и работоспособности юных квалифицированных гребцов 
16–17 лет

Тест Параметр тестового задания Регистрируемый показатель

Интенсивная разминка
Тест 1 – тест 30 с 30-секундное ускорение

–
W, Вт

Период восстановления 1 ч и более
Тест 2 – стандартная 
нагрузка (разминка)

6 мин, стандартная эргометрическая мощность работы: юноши – 
100 Вт, девушки – 80 Вт

Контрольный показатель текущего состояния: 
тренировочный импульс, усл. ед.

Период восстановления 5 мин
Тест 3 –  ступенчато 
возрастающая нагрузка – 
«степ-тест»

Эргометрическая мощность работы I ступени: 120 Вт – юноши; 
100 Вт – девушки. Прирост эргометрической мощности работы 
на каждой ступени – 20 Вт; длительность работы на ступени 
4 мин. Работа проводится до отказа спортсмена поддерживать 
эргометрическую мощность работы на ступени

 
.
VO2max, мл·мин–1·кг–1

VE·CO2
–1, усл. ед.

«O2–пульс», усл. ед.
WАТ, Вт

Период восстановления 5 мин
Тест 4А * – нагрузка 
«критической» мощности

Эргометрическая мощность работы, при которой спортсмен 
достиг   

.
VO2max и поддерживал на уровне 90–100 %

Длительность работы (Т) – до «отказа» (невозможность 
поддерживать заданную эргометрическую мощность работы)

Время (Т) устойчивости эргометрической 
мощности работы, при которой спортсмен 
достиг  

.
VO2max и поддерживал на уровне 

95–100 %: Т ЭМР 95 – 100 %  
.
VO2max, с *** 

La, ммоль·л–1****
 
–

W 90 c (юноши); 60 с (девушки), Вт 
Тест 4Б ** Эргометрическая мощность работы – 115 %  

.
VO2max MAOD, мл·кг–1 

La, мл·л–1 ****
Период восстановления – до восстановления частоты сердечных сокращений (HR) до 120 уд·мин–1

* Часть комплекса тестов в общеподготовительном периоде. ** Часть комплекса тестов в специально-подготовительном периоде. *** Допускалось отклонение от эргометрической мощности 

работы  
.
VO

2
max  ± 10,0 Вт. **** Забор крови проводился на 3- и 5-й минутах восстановительного периода после выполнения тестов 4А и 4Б (регистрировались наиболее высокие показатели).

ТАБЛИЦА 2 – Комплекс тестов и показателей мощности и емкости 
энергообеспечения и работоспособности квалифицированных 
гребцов, которые специализируются на дистанциях 200 и 500 м 

Тест
Параметр тестового 

задания
Регистрируемый 

показатель

Индивидуальная разминка

Период подготовки к тестированию 3 мин
Тест 1 – 
анаэробный тест в зоне 
выхода мощности и 
емкости алактатного 
энергообеспечения 
работы

10-секундное 
ускорение 

–
W, Вт

Период восстановления 3 мин

Тест 2 –
анаэробный тест 
в зоне выхода 
мощности лактатного 
энергообеспечения 
работы

Работа с 
максимальной 
интенсивностью 
30 с 

–
W, Вт
 
–

W (25–30 с работы), Вт
La-1, ммоль·л–1*

Период восстановления 10 мин
Тест 3 –
анаэробный тест 
в зоне выхода 
мощности лактатного 
энергообеспечения 
работы

Работа с
максимальной 
интенсивностью 
90 с (мужчины), 
60 с (девушки)

–
W, Вт
 
.
VO2max, мл·мин–1·кг–1

La-2, ммоль·л–1 **

* Забор крови проводился на 3–7-й минутах восстановительного периода; ** Забор крови 
проводился на 3–5-й минутах восстановительного периода (регистрировались наиболее 
высокие показатели).
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ТАБЛИЦА 3 – Комплекс тестов и показателей мощности и емкости энергообеспечения и работоспособности квалифицированных гребцов, 
которые специализируются на дистанции 1000 м

Тест Параметр тестового задания Регистрируемый показатель

Индивидуальная разминка

Период подготовки к тестированию 3 мин
Тест 1 – Моделирование начальной части стартового 
разгона

10-секундное ускорение 
–

W, Вт

Период восстановления 3 мин
Тест 2 – моделирование стартового разгона лодки:
тест 30 с

Ускорение 30 с 
–

W, Вт
La-1, ммоль·л–1*

Период восстановления 10 мин
Тест 3 – работа 4 мин, моделирование дистанции 1000 м Моделирование 

соревновательной 
деятельности на дистанции 
1000 м 

–
W, Вт
 
.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1

 
.
VO2maxабс., л·мин–1

VE· 
.
VCO2 = 1 и 2 ***

La-2, ммоль·л–1**

* Забор крови проводился на 3- и 7-й минутах восстановительного периода (регистрировались наиболее высокие показатели). ** Забор крови на 3- и 5-й минутах восстановительного периода 
(регистрировались наиболее высокие показатели). *** V

E
·VCO

2

–1-1 регистрировалось в период устойчивого состояния; V
E
·VCO

2

–1-2 регистрировалось в условиях скрытого (компенсируемого) 
утомления. 

ТАБЛИЦА 4 – Обобщенные и индивидуальные модели показателей мощности и емкости энергообеспечения специальной работоспособности у 
юных квалифицированных гребцов на байдарках, (юноши (n = 60) и девушки (n = 60) 16–17 лет)

Показатель

Модель 

обобщенная индивидуальная 

–х ± σ

Показатели модельного диапазона
–х – σ;  х + σ]* х > –х + σ

низкие значения –х – σ высокие значения –х + σ Д. Д.** Ч. Д.*** С. Б.****

Юноши
.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1 63,3 ± 2,3 59,3 65,5 72,1 70,0 66,5
.
VO2maxабс., л·мин –1 5,5±0,3 5,2 5,7 6,3 6,1 5,8

MAOD, мл·кг –1 20,3±3,3 17,1 23,1 26,1 25,7 27,2
.
VO2·HR–1, усл. ед. 30,1±2,0 28,2 32,0 30,0 28,1 33,0

VE·VСO2
–1, усл. ед. 28,7±3,4 25,8 32,3 34,5 35,5 34,2

La max, ммоль·л–1 12,3±2,2 10,1 14,1 15,9 17,9 16,4
–

W 30 c, Вт 350,2±23,1 328,5 371,3 400,0 380,0 415,0
–

W AT, Вт 178,5 ± 15,4 164,2 192,0 220,0 220,0 196,0
–

W  
.
VO2max, Вт 219,6 ± 13,7 202,4 236,8 280,0 300,0 260,0

–
W 90 c, Вт 156,2 ± 20,1 138,1 173,2 195,0 197,0 205
Т ЭМР 95 – 100 %  

.
VO2 max, с***** 30,2 ± 7,1 24,5 36,3 45,0 55,0 40,0

Девушки

Показатель х ± σ низкие значения –х – σ высокие значения –х + σ С. В.** К. С.*** Л. Т. ****

.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1 57,9 ± 3,4 54,2 61,4 62,0 66,4 60,5
.
VO2 maxабс., л·мин –1 4,0 ± 0,2 3,8 4,0 4,2 4,4 4,0

MAOD, мл·кг–1 14,3 ± 2,4 12,1 16,1 18,0 18,5 19,9
.
VO2·HR–1, усл. ед. 23,1 ± 1,5 21,4 25,4 23,5 23,0 27,0
VE·VСO2

–1, усл. е. 24,7 ± 2,3 22,3 27,0 30,0 31,5 29,2
La max, ммоль·л–1 11,0 ± 1,5 9,8 12,1 14,5 13,9 16,6
–

W 30 c, Вт 290,9 ± 14,1 275,8 304,9 314,9 315,0 325,0
–

W AT, Вт 74,3 ± 8,5 66,2 83,2 120,0 120,0 110,0
–

W  
.
VO2 max, Вт 90,1 ± 9,5 81,0 97,0 140,0 140,0 120,0

–
W 60 c, Вт 95,2 ± 12,1 84,1 105,0 109,0 110,0 112,0
Т ЭМР 95 – 100 %  

.
VO2 max, с***** 33,2 ± 7,0 27,5 39,3 45,0 60,0 45,0

* Значения трех наиболее низких и наиболее высоких значений показателей в модельном диапазоне. ** Высокий интегральный уровень мощности и емкости энергообеспечения. 
*** Преимущественно высокий уровень мощности и емкости аэробного энергообеспечения. **** Преимущественно высокий уровень мощности и емкости анаэробного энергообеспечения.
****** Допустимое отклонение от эргометрической мощности работы –  

.
VO

2
max ± 10,0 Вт.
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рованной базовой подготовки сложно определить специ-

ализацию гребцов на дистанции 200, 500 или 1000 м. В 

этот период показатели одаренных и хорошо подготов-

ленных гребцов сбалансированы и имеют высокий уро-

вень развития аэробных и анаэробных возможностей, 

которые характеризуют потенциал спортсменов. Стороны 

функциональной подготовленности гребцов–спринте-

ров и гребцов, которые специализируются на дистанции 

1000 м, в полной мере могут быть раскрыты в процессе 

дальнейшего совершенствования в условиях повышения 

интенсификации специальной физической подготовки. 

Вместе с тем ряд показателей могут свидетельствовать 

о предрасположенности гребцов к определенному типу 

функционального обеспечения специальной работоспо-

собности. 

Для аэробного типа энергообеспечения характерны 

высокие уровни эргометрической мощности работы, 

при которой достигаются порог анаэробного обмена 

(WAT) и устойчивый уровень реакции потребления О
2 

при нарастающем напряжении нагрузки (VO
2
·HR–1), а 

для анаэробного – повышенные уровни концентрации 

лактата крови и высокие характеристики работы в про-

цессе выполнения 30-секундного ускорения.

Последние данные функциональной диагностики 

свидетельствуют, что гребцы-спринтеры и гребцы-стайе-

ры высокого класса имеют высокие значения аэробной 

мощности ( 
.
VO

2
max). Это связано с тем, что данный по-

казатель отражает общий потенциал гребцов. Высокий 

уровень  
.
VO

2
max влияет на способность выполнять боль-

шой объем работы в процессе развития скоростных ка-

честв, выносливости при работе анаэробного характера, 

а также на скорость восстановительных процессов. Это 

подтверждается высокими показателями интегральной 

мощности и емкости энергообеспечения работы – пока-

зателями аккумулированного О
2
-дефицита (MAOD), ха-

рактерными для гребцов, которые специализируется на 

дистанции 1000 м и в спринтерских дисциплинах про-

граммы соревнований на байдарках [26].

Тем не менее очевидно, что выбор будущей специ-

ализации во многом зависит как от спортивного ре-

зультата на конкретных дистанциях, так и от анализа 

специфических характеристик энергообеспечения и 

специальной работоспособности гребцов-спринтеров 

и стайеров. Эти данные приобретают особую актуаль-

ность на последующих этапах спортивного совершен-

ствования.

ТАБЛИЦА 5 – Групповые и индивидуальные модели показателей мощности и емкости энергообеспечения специальной работоспособности 
у квалифицированных гребцов на байдарках, которые специализируются на дистанциях 200 и 500 м (мужчины, n = 60; женщины, n = 60)

Показатель

Модель 

групповая индивидуальная

–х ± σ

Показатели модельного диапазона 

[ –х – σ;  –х + σ] * х > –х + σ

низкие значения –х – σ высокие значения –х + σ С. В.** К. С.*** Л. Т. ****

Мужчины

La-1, ммоль·л–1 ***** 7,0 ± 1,1 6,1 8,0 10,2 9,9 10,1
La-2, ммоль·л–1****** 16,6 ± 2,5 14,9 18,7 20,9 21,9 19,0

–
W 10 с, Вт 419,5 ± 19,9 401,0 439,2 501,0 510,0 490,0
–

W 25–30 с (тест 30 с), Вт 400,7 ± 11,7 390,2 411,1 485,0 490,2 475,1
–

W 30 с, Вт 393,7 ± 15,7 388,2 407,1 475,2 500,2 463,0
–

W 90 с, Вт 247,7 ± 9,3 238,0 257,0 292,8 298,0 288,0
 
.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1 64,1 ± 2,9 61,2 67,0 71,1 66,2 68,0

 
.
VO2maxабс., л·мин –1 5,3 ± 0,3 5,0 5,5 6,2 5,5 6,0

Женщины

Показатель –х ± σ низкие значения х – σ высокие значения х + σ В. Н.** С. Й. *** Б.М. ****

La-1, ммоль·л–1 ***** 5,9 ± 1,1 4,3 7,2 7,9 9,7 8,7
La-2, ммоль·л–1 ******* 11,3 ± 2,3 9,1 13,3 16,1 18,9 17,1

–
W 10 с, Вт 285,1 ± 24,9 262,0 310,1 348,2 360,0 342,1
–

W 25–30 с (тест 30 с), Вт 261,2 ± 30,2 232,2 290,5 341,4 348,0 331,5
–

W 30 с, Вт 264,7 ± 25,5 242,2 289,0 330,3 340,0 310,0
–

W 60 с, Вт 180,1 ± 17,4 186,0 197,9 210,0 220,0 201,8
 
.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1 55,5 ± 3,0 52,8 58,1 63,1 60,2 64,5

 
.
VO2maxабс., л·мин –1 3,7 ± 0,3 3,4 3,9 4,2 4,0 4,3

* Три наиболее низких и наиболее высоких значения показателей в модельном диапазоне. ** Высокий результат на дистанциях 200 и 500 м. *** Высокий результат на дистанциях 200 м. 
****  Высокий результат на дистанции 500 м. **** Три наиболее низких и наиболее высоких значения показателей в модельном диапазоне. ***** Забор крови проводился на 3- и 7-й 
минутах восстановительного периода (регистрировались наиболее высокие показатели). ****** Забор крови проводился на 3- и 5-й минутах восстановительного периода (регистрировались 
наиболее высокие показатели).
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Модельные характеристики энергообеспечения 
специальной работоспособности гребцов. В таб-

лице  5 представлены модельные показатели квалифи-

цированных гребцов в возрастном диапазоне 19–25 лет, 

которые специализируются на дистанциях 200 и 500  м. 

В этот период многолетней подготовки анализируются 

групповые, характерные для соревновательной дисцип-

лины модели подготовленности. Важную роль играют ин-

дивидуальные модели, которые характеризуют наиболее 

высокие (уникальные) возможности гребцов-спринтеров.

Обращает на себя внимание тот факт, что высокие 

значения мощности и емкости энергообеспечения ра-

боты гребцов-спринтеров связаны не только с высокими 

показателями мощности и емкости анаэробного энер-

гообеспечения. Из данных таблицы видно, что гребцы-

спринтеры высокого класса обладают также высоким 

потенциалом аэробной мощности. У отдельных спорт-

сменов абсолютные значения  
.
VO

2
max достигают уровня 

6,0 л·мин–1. Можно предположить, что это является од-

ним из требований к высокому уровню функциональной 

подготовленности гребцов-спринтеров. Очевидно, что 

проявления  
.
VO

2
max в большей степени оказывают вли-

яние на эффективность преодоления соревновательной 

дистанции 500 м. Значения высокого уровня потребле-

ния О
2
 у гребцов, специализирующихся на дистанции 

200 м, проявляются при выполнении большого объема 

скоростных упражнений. Высокая реактивность кардио-

респираторной системы на достижение максимальной 

гипоксии нагрузки, интенсивное развитие гиперкап-

нии, характерные для режимов повторного выполнения 

тренировочной работы в процессе развития скорост-

ных возможностей гребцов, стимулируют потребление 

О
2
, позволяют более эффективно выполнить большой 

объем тренировочной работы [25].

В таблице 6 представлены показатели групповой мо-

дели и индивидуальных моделей показателей квалифи-

цированных гребцов 19–25 лет, которые специализиру-

ются на дистанции 1000 м. Дистанция 1000 м у женщин 

в программе чемпионатов мира и Олимпийских игр не 

представлена.

Отличие характеристики энергообеспечения спе-

циальной работоспособности гребцов, которые специ-

ализируются на дистанции 1000 м, состоит в необхо-

димости достижения высокого интегрального уровня 

мощности аэробного и анаэробного энергообеспечения 

и устойчивости энергетических реакций в процессе пре-

одоления соревновательной дистанции. Отличительной 

особенностью функционального обеспечения гребцов, 

которые специализируются на дистанции 1000 м, явля-

ется развитие утомления и его влияние на проявление 

специальной работоспособности на второй половине 

дистанции. При этом значительно возрастает роль ком-

пенсации утомления. Развитие функциональных воз-

можностей в условиях компенсации утомления является 

одним из наиболее важных факторов повышения специ-

альной работоспособности спортсменов в циклических 

видах спорта с проявлением выносливости. У гребцов 

высокого класса показатели V
E
·VСO

2
–1 в период раз-

вития утомления по сравнению с периодом устойчиво-

го состояния возрастают на 10–15 %. При этом харак-

теристики дыхательного коэффициента (RER) не от-

личаются или отличаются незначительно, сохраняется 

высокий уровень потребления О
2
. Это свидетельствует 

об увеличении интенсивности механизмов обеспечения 

ТАБЛИЦА 6 – Групповые и индивидуальные модели показателей мощности и емкости энергообеспечения специальной работоспособности у 
квалифицированных гребцов на байдарках, которые специализируются на дистанции 1000 м (мужчины, n = 60)

Показатель

Модели

групповая индивидуальные

–х ± σ

Показатели модельного диапазона

[–х – σ; –х + σ]* х > –х + σ

низкие значения –х – σ высокие значения –х  + σ Л. С. ** Г. М. *** П. Ч. ****

Мужчины 
La-1, ммоль·л–1 ***** 7,5 ± 1,0 6,8 8,3 9,7 10,3 10,0
La-2, ммоль·л–1 ****** 14,4 ± 1,8 12,8 16,0 18,4 21,7 19,1

–
W 30 с, Вт 340,2 ± 20,1 322,5 365,9 390,0 398,0 409,0
–

W 4 мин, Вт 169,1 ± 14,0 155,0 183,3 195,3 190,0 201,0
 
.
VO2maxотн., мл·мин–1·кг–1 65,0 ± 2,6 63,1 66,5 67,7 67,2 70,0

 
.
VO2maxабс., л·мин –1 5,5 ± 0,3 5,2 5,7 6,0 5,7 6,2

VE·VСO2
–1-1, усл. ед. ******* 28,9 ± 2,9 26,2 31,1 31,0 30,2 31,9

VE·VСO2
–1-2, усл. ед. ******** 31,0 ± 3,9 27,1 35,0 35,0 34,8 38,9

* Три наиболее низких и наиболее высоких значения показателей в модельном диапазоне. ** Высокий интегральный уровень мощности и емкости энергообеспечения. *** Преимущественно 
высокий уровень мощности и емкости анаэробного энергообеспечения. **** Преимущественно высокий уровень мощности и емкости аэробного энергообеспечения. ***** Забор крови 
проводился на 3- и 7-й минутах восстановительного периода (регистрировались наиболее высокие показатели). ****** Забор крови проводился на 3- и 5-й минутах восстановительного 
периода (регистрировались наиболее высокие показатели). ******* Средние значения показателя в период 90,0–120,0 с работы в тесте 4 мин. ******** Средние значения показателя в 
период 160,0–190,0 с работы в тесте 4 мин.
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специальной работоспособности и компенсации утом-

ления. 

Диагностика кардиореспираторной системы и энер-

гообеспечения работы в условиях развития утомления, 

а также оценка этой стороны функциональной подго-

товленности приводят к необходимости включения в 

групповые и индивидуальные модели физиологических 

показателей и показателей специальной работоспособ-

ности гребцов, которые характеризуют степень выра-

женности компенсации утомления.

Показатели ведущих спортсменов представляют 

собой наиболее оптимальный вариант структуры энер-

гообеспечения специальной работоспособности греб-

цов. Вместе с тем в практике необходимо учитывать, 

что основная группа спортсменов имеет различия в 

проявлении мощности и емкости энергообеспечения 

специальной работоспособности. Сниженный уровень 

одного из компонентов влияет на структуру реакции 

кардиореспираторной системы и энергообеспечения 

работы. Это может быть причиной сниженной работо-

способности гребцов. Более низкий уровень одного из 

компонентов реакции требует коррекции программы 

физической подготовки и применения режимов спе-

циальных тренировочных упражнений, которые могут 

быть ориен тированы на индивидуальные характери-

стики эрго метрической мощности работы. Режимы 

тренировочных упражнений могут быть подобраны с 

учетом выраженности компонентов реакции кардио-

респираторной системы и энергообеспечения работы 

и оценены путем сравнения с модельными значениями 

показателей.

Моделирование режимов тренировочных уп-
ражнений в процессе специальной физической 
подготовки (на примере гребцов, которые спе-
циализируются на дистанциях 200 и 500 м). Про-

ведена экспериментальная проверка реакции кардио-

респираторной системы и энергообеспечения работы 

гребцов в процессе повторного выполнения режимов 

тренировочной работы преимущественно анаэробной 

направленности. В исследовании принимали участие 12 

гребцов-спринтеров, у которых результат преодоления 

дистанции 200 м составлял 37:75,2–38:35,3 с и 500 м – 

1:31,1–1:33,2 с.

Целью этого этапа работы являлась проверка соот-

ветствия достигнутых уровней реакции модельным ха-

рактеристикам энергообеспечения гребцов на байдар-

ках. За основу приняли четыре режима тренировочной 

работы, при которой показатели реакции кардиореспи-

раторной системы и энергообеспечения работы могут 

достичь максимальных показателей в процессе много-

кратного повторения отрезков интервальной работы. 

Тренировочная работа моделировала серию отрезков 

общей продолжительностью 4 мин. Этот период напря-

женной работы характеризуется достижением пиковых 

величин реакции анаэробного и аэробного энергообе-

спечения работы, в том числе в условиях повторного вы-

полнения скоростных отрезков различной длительности 

[29]. 

В зависимости от длительности ускорений время ра-

боты на отрезке составляла: в серии І – 10 с (режим А), в 

серии ІI – 20 с (режим Б), в серии ІII – 30 с (режим В), в се-

рии ІV – 90 с (режим Г). Количество отрезков составляло: 

в серии І – восемь, в серии ІI – шесть, в серии ІII – четыре, 

в серии ІV – два. В данной части эксперимента приняли 

участие 12 гребцов, которые имели наиболее высокие 

значения показателей на дистанции 200 и 500 м.

Отличия серий составили различные соотношения 

интенсивности и длительности нагрузки, а также вре-

мени, отведенного на восстановление спортсменов в 

паузах между сериями. Нагрузки отличались различной 

степенью мобилизации компонентов анаэробного энер-

гообеспечения. В разных упражнениях акценты были 

сделаны на развитие мощности и емкости анаэробно-

го лактатного энергообеспечения (отрезки 10 с и 20 с), 

мощности и емкости анаэробного лактатного (гликоли-

тического) энергообеспечения (отрезки 60 и 90 с).

Показатели потребления О
2
 регистрировались при 

выполнении второго и последнего отрезков серии. По-

казатели отношения легочной вентиляции и выделения 

СО
2
 анализировались в период восстановления после 

последнего отрезка при работе длительностью 10, 20 и 

30 с и на последних 30 с работы на последнем отрезке 

длительностью 90 с. Показатели концентрации лактата 

крови анализировались после выполнения последнего 

отрезка серии на 3- и 5-й минутах восстановительного 

периода. Результаты анализа приведены в таблице 7.

ТАБЛИЦА 7 – Показатели реакции кардиореспираторной системы и энергообеспечения работы гребцов-спринтеров на байдарках в условиях 
повторного выполнения упражнений при работе анаэробной направленности (n = 12)

Режим работы
Номер отрезка 

в серии

VO
2
, л·мин–1 * V

E
·VCO

2

–1, усл. ед. ** La, ммоль·л–1 ***

–х S V –х S V –х S V

А VIII 3,0 0,3 10,0 35,1 2,1 6,0 4,1 0,2 4,9
Б VIII 3,2 0,3 9,4 32,8 2,3 7,0 6,1 0,3 4,9
В IV 4,5 0,4 8,9 34,9 3,3 9,5 10,9 1,0 9,2
Г II 5,7 0,4 7,0 36,2 3,6 9,9 13,2 1,0 7,6

* Средние показатели на последних 10 с работы на отрезке. ** Средние показатели на первых 30 с периода восстановления. *** Забор крови проводился на 3- и 7-й минутах периода 
восстановления.
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Из данных таблицы видно, что высокий уровень ре-

акции кардиореспираторной системы и энергообеспе-

чения работы характерен для всех режимов работы. 

Отличается структура реакции. Характер реакции при 

выполнении работы в режимах А, Б, В, Г отличается об-

щими особенностями, а также индивидуальными про-

явлениями реакции кардиореспираторной системы и 

энергообеспечения работоспособности спортсменов 

однородной группы. Диапазон индивидуальных раз-

личий зарегистрированных показателей не превышал 

15  % (по коэффициенту вариаций V). Это свидетель-

ствовало о типологических особенностях реакции греб-

цов на каждый из режимов тренировочных упражнений 

различной длительности и интенсивности.

Анализ средних значений показателей позволил уста-

новить, что в процессе выполнения режимов А и Б (близ-

ких по характеру энергообеспечения) отмечен различный 

уровень реакции дыхания и концентрации лактата крови. 

В процессе выполнения режима А показатели V
E
·VCO

2
–1 

были выше на 6,6 %, чем при выполнении режима Б. При 

этом уровень концентрации лактата крови в процессе вы-

полнения режима Б был выше на 32,8 %, чем при выпол-

нении режима А. Этот факт целесообразно использовать 

в системе физической подготовки в качестве сочетания 

режимов А и Б, когда режим Б стимулирует мощность и 

емкость анаэробного алактатного энергообеспечения, 

режим А увеличивает реакции дыхательной компенсации 

метаболического ацидоза в условиях интенсивной двига-

тельной деятельности и, как следствие, влияет на компен-

сацию нарастающего утомления в процессе выполнения 

значительного объема тренировочной работы такого типа

По сравнению с режимами А и Б, в процессе вы-

полнения режима В возрастает мощность анаэробного 

гликолитического энергообеспечения. В процессе его 

выполнения уровни концентрации лактата крови воз-

растают на 44 % по сравнению с режимом Б, при этом 

различия отношения легочной вентиляции и выделения 

СО
2
, зарегистрированные при выполнении режимов А и 

В, практически отсутствуют и составляют 0,6 % по сред-

ней величине показателя. При выполнении серии отрез-

ков в режиме В уровень потребления О
2 
по сравнению с 

режимом А возрастает на 28,9 %. 

В процессе выполнения упражнений в режиме Г уве-

личиваются все показатели реакции кардиореспира-

торной системы и энергообеспечения. Его применение 

приводит к реализации всех компонентов анаэробного 

энергообеспечения, кардиореспираторной системы, а 

также сопровождается достижением высоких характе-

ристик мощности аэробного энергообеспечения. В про-

цессе выполнения упражнений в режиме Г, по сравне-

нию с режимом В, уровни реакции возросли: по VO
2
 – на 

21,1 %, по V
E
·VCO

2
–1 – на 3,6 %, по La – на 17,4 %. Высо-

кие показатели реакции свидетельствуют о реализации 

мощности и емкости энергообеспечения.

Таким образом, приведенные данные свидетельству-

ют, что различные варианты режимов тренировочных 

упражнений повышают уровень анаэробного энер-

гообеспечения работы, при этом отличия составляют 

механизмы реализации анаэробной алактатной и лак-

татной мощности и емкости энергообеспечения, роль 

аэробного энергообеспечения и степень выраженности 

механизмов компенсации утомления.

В процессе анализа показателей, зарегистрирован-

ных в процессе выполнения работы в режимах А, Б, В и Г, 

отмечены значения мощности и емкости энергообеспе-

чения работы, которые соответствуют модельным харак-

теристикам, представленным в групповых и индивиду-

альных моделях подготовленности квалифицированных 

гребцов. Также следует учитывать, что в процессе моде-

лирования тренировочных нагрузок были использованы 

индивидуальные параметры эргометрической мощно-

сти работы, зарегистрированные в процессе тестиро-

вания, направленного на оценку функциональных воз-

можностей гребцов. 

Приведенные данные свидетельствуют, что модель-

ные характеристики мощности и емкости энергообе-

спечения, а также модельные характеристики эрго-

метрической мощности работы могут быть использова ны 

в системе физической подготовки для контроля и оцен-

ки энергетических возможностей гребцов, а также при 

планировании тренировочных занятий, направленных на 

развитие скоростно–силовых возможностей, выносливо-

сти при работе анаэробного и аэробного характера.

На основании этого показаны возможности диф-

ференциации режимов тренировочной работы по на-

правленности на развитие компонентов специальных 

функциональных возможностей (реакции кардиореспи-

раторной системы и анаэробного компонентов энерго-

обеспечения работы) с учетом сниженных сторон под-

готовленности гребцов–спринтеров.

Результаты исследования. До настоящего време-

ни вопросы моделирования специальной физической 

подготовки рассматривались на основе общих зако-

номерностей развития двигательных качеств и функ-

циональных возможностей спортсменов. Содержание 

физической подготовки и структура функционального 

обеспечения специальной работоспособности гребцов 

широко представлены в специальной литературе [3, 5, 

13]. Обоснованы характеристики выносливости, ско-

ростных и силовых возможностей гребцов [2, 9]. Пред-

ставлены характеристики реакции кардиореспиратор-

ной системы и энергообеспечения работы спортсменов 

в гребле на байдарках и каноэ разного возраста, пола и 

квалификации [7, 14]. До настоящего времени наиболее 

разработанными считались модельные характеристики 

функциональных возможностей гребцов, где подробно 

рассматривалась структура энергообеспечения спорт-

сменов. Они включали показатели мощности, емкости, 

подвижности системы энергообеспечения, силовых воз-

можностей гребцов [26, 30]. Разработаны методические 

основы физической подготовки гребцов на байдарках и 

каноэ с учетом структуры функциональных возможно-
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стей спортсменов [3, 5]. Вместе с тем совершенствова-

ние организационных и методических основ спортивной 

подготовки диктует необходимость увеличения специ-

ализированной направленности тренировочного про-

цесса, строгого учета и систематизации возрастных, по-

ловых, квалификационных особенностей спортсменов, 

специализации и целевых установок этапа спортивного 

совершенствования гребцов. Эти данные в специальной 

литературе изложены недостаточно и мало увязаны с об-

щей стратегией периодизации спортивной тренировки. 

Одним из рациональных путей увеличения эффек-

тивности тренировочного процесса современная теория 

спорта рассматривает совершенствование моделирова-

ния спортивной подготовки спортсменов. Проведенные 

исследования, результаты их внедрения в практику сви-

детельствуют о резервах повышения эффективности 

специальной физической подготовки на основе совер-

шенствования моделирования ведущих характеристик 

функциональной подготовленности, в том числе, их клю-

чевой составляющей – энергообеспечения специальной 

работоспособности гребцов [24, 25, 29]. 

Основанием для совершенствования моделирова-

ния в гребном спорте являются методологические осно-

вы теории спорта [12], а инструментом реализации этого 

подхода – систематизация обобщенных, групповых и ин-

дивидуальных моделей, определение их места и роли в 

системе физической подготовки спортсменов. Особый ин-

терес представляют индивидуальные модели. Они ориен-

тированы на наиболее высокие (уникальные) показатели 

и являются своего рода прообразом будущих требований 

к уровню функциональной подготовленности гребцов.

В современной теории спорта подчеркнуто, что в 

основе повышения эффективности специальной физи-

ческой подготовки лежит взаимосвязь моделирования 

с контролем, отбором и спортивной ориентацией, пла-

нированием, разработкой системы тренировочных воз-

действий, периодизацией тренировочного процесса в 

системе многолетней подготовки гребцов на байдарках 

и каноэ [12]. Это послужило методологической основой 

для проведения собственных исследований.

В результате проведенного научного анализа пред-

ставлены основания для совершенствования модели-

рования спортивной подготовки на основе показателей 

мощности и емкости энергообеспечения гребцов. В ка-

честве одного из факторов повышения эффективности 

моделирования показаны новые возможности контроля, 

оценки и интерпретации показателей мощности и ем-

кости энергообеспечения гребцов с учетом возраста, 

квалификации, специализации спортсменов, целевых 

установок этапа спортивного совершенствования. Они 

основаны на применении комплексов тестовых заданий, 

которые позволили зарегистрировать ведущие физио-

логические характеристики и показатели работоспособ-

ности в условиях реализации компонентов мощности и 

емкости аэробного и анаэробного энергообеспечения. 

Модификация тестовых заданий для гребцов разного 

возраста и квалификации проведена в соответствии с 

целевыми установками этапа многолетней подготовки. 

На этой основе разработаны обобщенные и индивиду-

альные модели, параметры которых свидетельствуют о 

перспективных возможностях и спортивной ориентации 

юных квалифицированных гребцов, а также групповые 

и индивидуальные модели, в большей степени ориен-

тированные на оценку специальной подготовленности 

гребцов и управление тренировочными и соревнова-

тельными нагрузками квалифицированных гребцов на 

последующих этапах спортивного совершенствования.

Реализация системного подхода к моделированию 

позволила уточнить показатели мощности и емкости 

энергообеспечения специальной работоспособности 

гребцов на байдарках на этапах многолетней подготов-

ки. Нормативные значения показателей   
.
VO

2
max возрос-

ли на 8–12 %, концентрации лактата крови – на 10–12 %, 

работоспособности в зоне выхода мощности и емкости 

анаэробного и аэробного энергообеспечения соответ-

ственно на 20–30 и 10–20 %. Это соответствует тенден-

ции роста показателей, представленных в специальной 

литературе за последнее десятилетие [1, 22, 26, 27]. В 

процессе моделирования традиционные показатели 

мощности и емкости энергообеспечения специальной 

работоспособности ( 
.
VO

2
max, La, W) дополнены пока-

зателями эффективности энергообеспечения работы, 

а также способами интерпретации этих показателей 

(MAOD, VO
2
·HR–1, V

E
·CO

2
–1) [6]. Более точную информа-

цию об энергообеспечении работы дает обобщенная 

трактовка показателей аэробной мощности ( 
.
VO

2
max

абс.
 

и  
.
VO

2
max

отн.
), анаэробной мощности (La после серии 

анаэробных тестов 10 и 30 с) и емкости (La после выпол-

нения нагрузки «критической» мощности), интеграль-

ный показатель емкости энергообеспечения (MAOD), 

различия реакции кардиореспираторной системы в ус-

ловиях устойчивого состояния и при развитии утомле-

ния (V
E
·CO

2
–1). 

Показаны новые возможности индивидуализации 

тренировочного процесса на основе обоснования ре-

жимов тренировочных нагрузок в соответствии с па-

раметрами работоспособности в процессе реализации 

мощности и емкости аэробного и анаэробного энерго-

обеспечения. Они основаны на выборе параметров ра-

боты в соответствии с индивидуальными показателями 

эргометрической мощности и ориентированы на мо-

дельные физиологические характеристики работоспо-

собности гребцов.

Это позволило разработать новые модельные характе-

ристики подготовленности гребцов и систематизировать 

функции моделирования для отбора и спортивной ориен-

тации, а также для управления физическими нагруз ками 

на этапах подготовки к высшим достижениям и реализа-

ции индивидуальных возможностей спортсменов. 

Выводы
1. Отсутствует системный подход к моделированию 

характеристик мощности и емкости энергообеспечения 
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работоспособности гребцов, основанный на разработ-

ке обобщенных, групповых и индивидуальных моделей 

подготовленности, к обоснованию путей их рациональ-

ного использования в системе физической подготовлен-

ности гребцов на байдарках в зависимости от пола, воз-

раста, специализации, этапа многолетней подготовки.

2. Разработан алгоритм моделирования с дидактиче-

ски обоснованной последовательностью действий: 

а) моделирование системы контроля и оценки, кото-

рая включает обоснование системы тестовых заданий 

и информативных характеристик мощности и емкости 

энергообеспечения;

б) разработка моделей – формирование структуры 

моделей и нормативных характеристик показателей. 

Интерпретация количественных и качественных харак-

теристик моделей с учетом возраста, квалификации и 

специализации гребцов на байдарках;

в) моделирование режимов работы в процессе спе-

циальной физической подготовки гребцов – разработка 

нормативных параметров показателей мощности и ем-

кости энергообеспечения работы.

3. Разработаны обобщенные, групповые и индивиду-

альные модели показателей мощности и емкости энер-

гообеспечения специальной работоспособности греб-

цов на байдарках. 

 • Обобщенные модели включают характеристики 

юных квалифицированных гребцов, которые находятся 

на этапе подготовки к высшим достижениям. Интерпре-

тация показателей мощности и емкости аэробного и 

анаэробного энергообеспечения ( 
.
VO

2
max

отн.
,  

.
VO

2
max

абс.
, 

MAOD, VO
2
·HR–1, V

E
·VСO

2
–1, La) и эргометрической мощ-

ности работы (  
–W 30 с; W AT,   

–W  
.
VO

2
max, Т  

.
VO

2
max) направ-

лена на повышение эффективности отбора и спортив-

ной ориентации для спортивного совершенствования в 

гребле на байдарках.

 • Групповые модели включают характеристики 

квалифицированных гребцов, которые специализируют-

ся на дистанциях 200, 500 и 1000 м. Интерпретация по-

казателей аэробного и анаэробного энергообеспечения 

( 
.
VO

2
max

отн.
,   

.
VO

2
max

абс.
, V

E
·VСO

2
–1, La) и эргометрической 

мощности работы ( 30 с (тест 30 с),   
–W 90 и 180 с в тесте 

4 мин,   
–W тест 4 мин) направлена на оценку уровня под-

готовленности, поиск резервов повышения специальной 

работоспособности, коррекцию тренировочного про-

цесса с учетом специализации гребцов.

 • Индивидуальные модели включают количествен-

ные характеристики гребцов высокого класса, которые 

имеют наиболее высокие (уникальные) индивидуальные 

значения показателей, выше характеристик обобщен-

ных и групповых моделей.

4. Совершенствование средств специальной физи-

ческой подготовки гребцов основано на моделировании 

режимов тренировочных упражнений в соответствии с 

индивидуальными параметрами работы с учетом реа-

лизации характеристик мощности и емкости энергообе-

спечения специальной работоспособности. 
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МЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯМЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯ

Carbohydrates in elite sport: stability and innovations of usage

Аleksandr Dmitriyev, Larisa Gunina

АBSTRACT. Objective. To form modern ideas about carbohydrates as macronutrients with a diverse function in the athlete's body.
Меthods. Analysis and generalization of scientifi c and methodological literature data on the subject under study, as well as 
analysis of the results of reference databases.
Results. The review article provides a modern classifi cation of carbohydrates according to the criteria of the Food and Agri-
culture Organization of the United Nations (FAO). The article considers the eff ect of diff erent types of carbohydrates on the 
main metabolic processes and integral indices of the state of organs and systems during physical loads, highlights the role 
of carbohydrates in regulating the athlete's intestinal microbiome and provides recommendations on the real daily carbo-
hydrate consumption in various sports events. Emphasis is placed on the fact that currently, skilled athletes specializing in 
various sports are defi cient in carbohydrates in the diet from 360% of the required daily consumption in rowing, kayaking 
and canoeing to 915% in handball. New types of carbohydrates (highly branched cyclic dextrin) that support the body im-
mune function in the dynamics of the training process as well as positively aff ect the severity of stress responses mediated 
by training and competitive loads are described.
Conclusions. Therefore, carbohydrates are not only macronutrients, providing the overwhelming amount of energy entering 
the body, but also have an immunotropic, probiotic and regulatory function, which induces the need for correction of car-
bohydrate rations in the direction of increasing their average daily intake in accordance with recommendations of reputable 
expert organizations.
Кeywords: elite sport, carbohydrates, daily requirement, immunotropic features, new carbohydrate sources.

Вуглеводи в спорті вищих досягнень: стабільність і інновації використання

Олекандр Дмитрієв, Лариса Гуніна

АНОТАЦІЯ. Мета. Cформувати сучасні уявлення про вуглеводи як макронутрієнти з різноманітною функцією в 
організмі спортсмена.
Методи. Аналіз і узагальнення результатів науково-методичної літератури та реферативних баз даних з досліджу-
ваного питання.
Результати. Найбільш значущим джерелом енергії, передусім, для всіх збудливих тканин (м’язової і нервової), 
є вуглеводи. В організм спортсмена вуглеводи надходять з продуктами харчування, у вигляді дієтичних (харчо-
вих) добавок в комплексі з протеїнами і/або жирами, а також у складі спортивних напоїв. У роботі представлено  
сучасну класифікацію вуглеводів, засновану на врахуванні розміру молекули, рівня полімеризації, типу зв’язку в 
молекулі та на характеристиці окремих мономерів. Розглянуто вплив різних типів вуглеводів на основні обмінні 
процеси й інтегральні показники організму при фізичних навантаженнях. Висвітлено роль вуглеводів в регуляції 
стану мікробіома кишечнику, а також дано рекомендації щодо добового споживання вуглеводів спортсменами. 
Рекомендації враховують важливий з наукової та практичної точок зору для поповнення балансу вуглеводів та-
кий показник раціону спортсменів (регулярної дієти), як глікемічний індекс. Зроблено акцент на тому, що зараз 
кваліфіковані атлети відчувають дефіцит вуглеводів у раціоні від 360  до 915 %. Поповнення загальної потреби у 
вуглеводах у спортсменів має враховувати як базові показники (кількість протягом дня), так і забезпечення вугле-
водами в процесі тренувань і змагань (швидка метаболічна оптимізація).
Висновок. Таким чином, вуглеводи не тільки є макронутриєнтами, котрі забезпечують переважну кількість енергії, 
що надходить в організм, а й мають імунотропну, пробіотичну і регуляторну функції, що викликає потребу корек-
ції раціонів за вуглеводами в бік збільшення їх середньодобового споживання.
Ключові слова: спорт вищих досягнень, вуглеводи, добова потреба, імунотропні властивості, нові джерела вуг-
леводів.
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Постановка проблемы. Согласно современной 

классификации, выделяют шесть групп питательных 

веществ, или нутриентов [1]. В свою очередь они под-

разделяются на макронутриенты (белки, жиры, углево-

ды, вода) и микронутриенты (витамины и минералы). 

Все нутриенты в равной степени необходимы для под-

держания гомеостатического равновесия в организ-

ме в динамике интенсивных физических нагрузок и 

имеют свое четко выраженное предназначение [9] в 

качестве пластических либо энергетических субстра-

тов или кофакторов биохимических реакций [7, 8, 12, 

27–29].

C этой точки зрения, наиболее значимым источником 

энергии, прежде всего, для всех возбудимых тканей (мы-

шечной и нервной), являются углеводы. Они поступают в 

организм спортсмена с продуктами питания, в виде дие-

тических (пищевых) добавок в комплексе с протеинами 

и/или жирами, а также в составе спортивных напитков. 

Кроме обеспечения энергией, углеводы регулируют чув-

ство насыщения, уровень глюкозы и инсулина плазмы 

крови, метаболизм липидов, функцию тонкого и толсто-

го кишечника (микробиом, пристеночное пищеварение, 

состояние эндотелия и др.) [16], а также являются од-

ними из необходимых макронутриентов с доказанной 

ролью для поддержания иммунитета [3].

Цель исследования – сформировать современные 

представления о роли углеводов в организме и возмож-

ностях коррекции их содержания с помощью пищевых 

добавок при нагрузках различной длительности и ин-

тенсивности у квалифицированных спортсменов. 

Методы исследования: анализ и синтез научно-ме-

тодической литературы, а также данных сети Интернет 

по изучаемому вопросу.

Классификация пищевых углеводов. Углеводы, 

поступающие в организм с пищей и пищевыми добав-

ками, отличаются большим разнообразием [16]. Пер-

вичная классификация пищевых углеводов дана FAO 

(Продовольственная и сельскохозяйственная органи-

зация ООН – англ. Food and Agriculture Organization of 
the United Nations) в 1998 г. на основе заключения Экс-

пертного консультативного совета и основана на учете 

размера молекулы, уровня полимеризации, типа связи в 

молекуле (- или иной, не -тип) и характеристики от-

дельных мономеров (табл. 1).

Ряд авторов рассматривают влияние разных типов 

углеводов на основные обменные процессы и инте-

гральные показатели состояния органов и систем. С 

этих позиций для каждой группы сахаров, хотя, с на-

шей точки зрения, такое деление является достаточ-

но условным, выделяют некоторые ведущие эффек-

ты [16]:

 • для моносахаридов, дисахаридов и мальтодек-

стрина – обеспечение энергией, транзиторная гипергли-

кемия и увеличение абсорбции ионов Са2+;

 • для полиолов – обеспечение энергией и образова-

ние короткоцепочечных жирных кислот;

 • для неглюкановых олигосахаридов – обеспечение 

энергией, увеличение абсорбции ионов Са2+, образова-

ние короткоцепочечных жирных кислот, пребиотическая 

функция, иммуномодулирующее действие;

 • для крахмалов  – обеспечение энергией, транзи-

торная гипергликемия, образование короткоцепочеч-

ных жирных кислот и модификация стула.

Очень важным для восполнения баланса углеводов 

с научной и практической точки зрения является такой 

показатель рациона спортсменов (регулярной диеты), 

как гликемический индекс (ГИ, GI). ГИ отражает влия-

ние после перорального приема конкретного продукта, 

в том числе в составе традиционного питания, на уро-

вень глюкозы в плазме крови по сравнению с эффек-

том приема глюкозы (ГИ = 100). Остальные продукты 

по ГИ располагаются в интервале от 0 до 100 и более 

ТАБЛИЦА 1 – Первичная классификация пищевых углеводов (цит. по [16])

Класс углеводов
(уровень полимеризации)*

Подгруппа Основные компоненты

Сахара (12) Моносахариды
Дисахариды
Полиолы (высокомолекулярные спирты)

Глюкоза, фруктоза, галактоза
Сукроза, лактоза, мальтоза, трегалоза
Сорбитол, маннитол, лактитол, ксилит, эритритол, изомальтит, 
мальтитол

Олигосахариды (39) 
(короткоцепочечные углеводы)

Мальтоолигосахариды (α-глюканы)
Олигосахариды
Не-α-глюканы

Мальтодекстрин
Рафиноза, стахиоза, фрукто- и галактоолигосахариды, 
полидекстроза, инулин

Полисахариды Крахмалы
(α-глюканы)
Некрахмальные полисахариды

Амилоза, амилопектин, модифицированные крахмалы
Целлюлоза, гемицеллюлоза, пектин, арабиноксиланы,
Β-глюкан, глюкоманнаны, растительные смолы и клейковина, 
гидроколлоиды 

*Уровень полимеризации – количество мономеров (отдельных сахаров) в молекуле. 
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(низкий – не более 55; средний – 56–69; высокий – 70 

и выше). Но чем выше ГИ, тем быстрее растет уровень 

глюкозы в крови после употребления сахаросодержа-

щего продукта. Высоким ГИ обладают моносахариды, 

низким – сложные по структуре олигосахариды [6, 52]; 

значение индекса зависит не только от вида углеводов и 

их количественного содержания в продукте, количества 

пищевых волокон, но и от содержания белков и жиров, 

способа термической обработки пищи и др. 

Суточное потребление углеводов в спорте: ре-
алии и рекомендации. В  спортивной нутрициологии 

выделяют общую потребность в углеводах в течение 

дня (базовые показатели) и обеспечение углеводами в 

процессе тренировок и соревнований (так называемая 

быстрая метаболическая оптимизация). При расчете 

суточного потребления и в рекомендациях обычно учи-

тывают (суммируют) расход углеводов не только в ходе 

тренировочных занятий и соревнований, но и в осталь-

ное время суток. 

Реальное суточное потребление углеводов в раз-
ных видах спорта и рекомендации. Проведено боль-

шое количество исследований, отражающих реальное 

потребление углеводов в составе регулярных рационов 

у представителей разных видах спорта [13, 14, 34, 35, 43, 

51], что суммировано нами в таблице 2.

Данные в таблице 2 могут быть сопоставлены с ре-

комендованными значениями потребления углеводов 

(табл. 3). Официальные рекомендации по суточному 

потреблению углеводов привязаны к уровню двига-

тельной активности [40] и выражены в соответствии с 

принципами, существующими на сегодня, в граммах на 

килограмм в день, а не, как ранее, в процентах общего 

суточного потребления энергии спортсменом.

Сопоставление рекомендаций по суточному по-
треблению углеводов в составе диеты в разных 
видах спорта и их реальное потребление. В исследо-

вании [51] проведено сопоставление реального потреб-

ления углеводов атлетами в разных видах спорта и его 

соответствия рекомендованным значениям, что в виде 

суммарных данных отражено в таблице 4.

Как следует из данных таблицы 4, на сегодня практи-

чески во всех видах спорта имеет место та или иная сте-

пень недостаточности потребления углеводов в течение 

дня – от 25 до 91 % по сравнению со средним рекомен-

дованным показателем 5 г˝кг–1 в день. В наибольшей 

степени это отмечается в игровых видах спорта у жен-

щин. Гораздо более оптимистичные результаты были 

получены в исследовании [12], проведенном у спорт-

сменов  – представителей видов спорта с преимуще-

ственным развитием выносливости (циклические виды): 

значения потребления углеводов составили в среднем 

6,8 г˝кг–1 в день для мужчин и женщин. Но мнения экс-

ТАБЛИЦА 2 –  Актуальное потребление углеводов в разных видах спорта

Автор(ы), год
Вид спорта, соревновательная 

дисциплина,
период подготовки спортсменов

Углеводы, г в день
(% суточного 

потребления энергии)

Игровые виды спорта (диапазон 46–56 % СПЭ)

Maughan, 1997 Футбол 
профессиональный, 
мужчины

354–397 (48–51)

Clark et al., 2003,
Scott et al., 2003

Футбол, женщины (47,8–55)

Wardenaar et al., 
2017 Футбол, взрослые

Футбол, юные и кадеты
Водное поло
Хоккей

Мужчины:
341 (50,2)
361 (55,1)
373 (52,5)
274 (46,0)

Wardenaar et al., 
2017 Футбол, юные и кадеты

Волейбол
Водное поло
Регби
Хоккей
Гандбол

Женщины:
256 (54,2)
260 (55,6)
245 (55,6)
244 (49,9)
259 (52,9)
222 (48,0)

Силовые виды спорта (диапазон 52–59 % СПЭ)

Cabral et al., 2006 Тяжелая атлетика: 
мужчины
женщины

(54,0 ± 7,0)
(56,4 ± 4,7)

Wardenaar et al., 
2017 

Короткие анаэробные 
силовые нагрузки, мужчины

369–400 (52–59)

Wardenaar et al., 
2017 

Короткие анаэробные 
силовые нагрузки, 
женщины

240–297 (53–54)

Циклические виды спорта (диапазон 53–59 % СПЭ)

Wardenaar et al., 
2017

Длинные дистанции:
Гребля
Плавание
Конькобежный спорт
Велосипедные гонки
Легкая атлетика (бег 
на средние и длинные 
дистанции)
Легкая атлетика 
(марафонский бег и 
ультрамарафон)

Мужчины:
489 (54,8)
413 (56,2)
381 (54,2)
363 (56,4)

419 (59,3)

337 (54,6)
Wardenaar et al., 
2017 

Длинные дистанции:
Гребля
Плавание
Конькобежный спорт
Велосипедный спорт (шоссе)
Легкая атлетика (бег 
на средние и длинные 
дистанции)
Легкая атлетика 
(марафонский бег и 
ультрамарафон)

Женщины:
362 (54,2)
341 (56,8)
283 (53,2)
264 (53,1)

297 (53,7)

280 (54,6)

Сложнокоординационные виды спорта (диапазон 53–57 % СПЭ)

Michopoulou et 
al., 2011

Художественная и 
ритмическая гимнастика

235±74 (57±7)

Wardenaar et al., 
2017

Гимнастика спортивная, 
женщины

199 (53,6)

Примечание. СПЭ – суточное потребление энергии спортсменом, принятое за 100 %.
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пертов о существующей недостаточности потребления 

углеводов в командных и силовых видах спорта совпа-

дают [24, 45].

Анализ, проведенный в бодибилдинге [46], также по-

казал наличие более низкого (менее 45 % суточного пот-

ребления энергии) по сравнению с рекомендованными 

значениями потребления углеводов (6–10 г˝кг–1 в день) 

для этого вида спорта [41], что составляет примерно 

45–50 % суточного потребления энергии. Причем недо-

статочность потребления у мужчин была выше в сорев-

новательном периоде (реально составляла в среднем 

4  г˝кг–1 в день) и ниже  – вне этого периода годичной 

подготовки. У женщин такая тенденция была менее вы-

раженной: в соревновательном периоде потребление 

углеводов составило около 4 г˝кг–1 в день, что ближе к 

рекомендованным значениям.

В сложнокоординационных видах спорта (худо-

жественная, ритмическая гимнастика, синхронное 

плавание, прыжки в воду и др.) выявлен существен-

ный относительный дефицит энергии на уровне 200–

300  ккал в день [35], который, однако, не был связан 

с недостатком потребления углеводов (в среднем 

ТАБЛИЦА 3 – Рекомендации по суточному потреблению углеводов 
тренирующимися в зависимости от уровня двигательной активности 
(цит. по [40] в модификации авторов)

Интенсивность физической нагрузки

Суточная 
потребность
в углеводах, 

г˝кг–1  в день

Комментарии

Американский колледж спортивной медицины

Спортсмены 6–10 В зависимости 
от суточного 
расхода энергии, 
вида спорта, 
пола и условий 
окружающей 
среды

Международное общество спортивного питания

Общефизическая подготовка, 
30–60 мин в день, 3–4 раза в 
неделю

3–5

Сложные 
углеводы, 
ГИ – от низкого 
до среднего, 
концентри-
рованные 
углеводы

Интенсивность нагрузок в 
интервале от средней до 
высокой, 2–3 ч в день, 5–6 раз в 
неделю

5–8

Высокообъемные интенсивные 
тренировки, 3–6 ч в день, 5–6 раз 
в неделю

8–10

Международный олимпийский комитет

Низкая интенсивность нагрузок 
или отработка специфических 
навыков

3–5
Все величины 
потребления 
углеводов даны 
с учетом их 
приема до, во 
время и после 
тренировочных 
занятий и 
соревнований.
Выбор углеводов 
на основе 
индивидуальных 
предпочтений и 
переносимости

Средняя по интенсивности 
тренировочная программа, 1 ч 
в день

5–7

Программа тренировок на 
развитие выносливости, 
от средней до высокой 
интенсивности, 1–3 ч в день

6–10

Силовые тренировки 4–7
Экстремальные нагрузки c 
интенсивностью от средней до 
высокой

8–12

ТАБЛИЦА 4 – Потребление углеводов в разных видах спорта и процент 
превалирования недостаточного поступления углеводов, исходя из 
рекомендованной средней дозы 5 г•кг–1 в день (цит. по [51] 
в модификации авторов)

Вид спорта, соревновательная 
дисциплина

Среднее 
поступление 
углеводов,

г•кг–1 

Недостаточность 
поступления 
углеводов, %

Мужчины

Циклические виды спорта (n = 157)
Гребля академическая, гребля 
на байдарках и каноэ

58  ±  09 360

Плавание 51  ±  14 560
Конькобежный спорт 53  ±  10 435
Велогонки, шоссе 56  ±  10 388
Легкая атлетика 

бег на средние и длинные 
дистанции

64  ±  14 255

марафонский бег 45  ±  06 647
В среднем 52  ±  10 483

Игровые (командные) виды спорта (n = 138)
Футбол, юниоры 57  ±  11 386
Футбол профессиональный 44  ±  06 657
Водное поло 45  ±  14 699
Хоккей на льду 38  ±  06 841
В среднем 51  ±  12 505

Силовые виды спорта (n = 32)
Тяжелая атлетика и др. 43  ±  08 692

Женщины

Циклические виды спорта (n = 83)
Гребля академическая, гребля 
на байдарках и каноэ

51  ±  07 469

Плавание 54  ±  07 436
Конькобежный спорт 47  ±  10 609
Велогонки, шоссе 42  ±  12 719
Легкая атлетика 

бег на средние и длинные 
дистанции

57  ±  09 414

марафонский бег 48  ±  11 640
В среднем 50  ±  09 544

Игровые (командные) виды спорта (n = 104)
Футбол, юниоры 44 ± 06 644
Волейбол 36 ± 04 858
Регби 37 ± 07 850
Водное поло 35 ± 08 808
Хоккей на льду 42 ± 05 718
Гандбол 32 ± 03 915
В среднем 37 ± 06 805

Силовые виды спорта (n = 39)
Тяжелая атлетика и др. 43 ± 11 730
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7,2 г˝кг–1 в день, рекомендованный диапазон – 7–8 г˝кг–1 

в день).

Рекомендации по потреблению углеводов в 
процессе тренировочных занятий и соревнований. 
Обеспечение спортсмена энергией непосредственно 

во время тренировочных занятий и в динамике сорев-

новательных нагрузок – наиболее важный момент под-

держания физической подготовленности. Энергетиче-

ские резервы организма обеспечиваются (из расчета на 

спортсмена массой 80 кг) за счет следующих ресурсов: 

глюкоза плазмы крови содержит в 3 г 12 ккал; глико-

ген печени в 100 г – 400 ккал; гликоген мышц в 400 г – 

1600 ккал. В процессе мышечной работы в первую оче-

редь используется глюкоза крови (быстро расходуемый 

запас), затем гликоген. После снижения запасов глико-

гена в качестве источника энергии начинают расходо-

ваться мышечные жирные кислоты и протеины. Двух-, 

трехчасовой период интенсивных тренировок снижает 

нормальные запасы гликогена и форсирует процесс ис-

пользования протеинов и жиров мышц для получения 

энергии. После однократного истощения запасов глико-

гена в процессе тренировочного занятия требуется по 

крайней мере 24 ч для восстановления депо гликогена 

с использованием напитков, пищи и функциональных 

спортивных продуктов питания с высоким ГИ.

В книге одного из наиболее авторитетных спортив-

ных нутрициологов мира Луизы Бурке и соавторов [11] 

в сжатом виде изложены основные подтвержденные 

принципы восстановления запасов энергии после тре-

нировочных нагрузок за счет ежедневного рациона 

спортсмена и потребления специальных спортивных 

продуктов:

 • при необходимости включения высокоинтенсив-

ных нагрузок большого объема в тренировочное заня-

тие потребление углеводов должно быть очень значи-

тельным для обеспечения энергией и восстановления 

запасов гликогена;

 • расчет целевых показателей потребности в угле-

водах должен базироваться на массе тела (или объеме 

мышечной массы) и величине тренировочных нагру-

зок. При этом должна поддерживаться обратная связь 

между уровнем потребления углеводов и полученным 

результатом для быстрой коррекции программы нутри-

тивно-метаболической поддержки тренировочного и со-

ревновательного процессов; 

 • в современных рекомендациях дозы приема угле-

водов следует указывать не в процентах от общего 

потребления энергии, а в граммах на килограмм в день 

(для суточного потребления) или граммах на килограмм 

в час (для обеспечения энергетических потребностей 

организма в ходе тренировочного и соревновательного 

процессов);

 • если деятельность периода между тренировочны-

ми сессиями или соревнованиями составляет менее 8 ч, 

спортсмены должны принять углеводы в той или иной 

форме как можно быстрее после окончания трениро-

вочного занятия/соревновательной нагрузки с целью 

скорейшего восстановления; очень важно помнить, что 

при отсутствии поступления углеводов восстановление 

энергетических запасов организма неэффективно;

 • при субоптимальном поступлении углеводов с 

целью поддержания энергетических запасов целесо-

образно дополнительное потребление протеинов в со-

ставе регулярного приема пищи или «перекуса», что 

увеличивает запасы гликогена (синергичное энергети-

ческое действие протеинов и углеводов);

 • заблаговременное (предварительное) обеспече-

ние энергией достигается увеличением потребления 

углеводов, особенно при частом их приеме небольшими 

порциями (дозами);

 • при наличии достаточного времени для восста-

новления (не менее 24 ч) и возможности полноценно-

го потребления источников энергии и углеводов выбор 

пищи, функциональной пищи, обогащенной углеводами, 

времени их приема определяется существующей прак-

тикой (используется нутриционный тренинг) и предпо-

чтениями спортсмена;

 • углеводная пища с ГИ от среднего до высокого 

является легкодоступным источником для синтеза гли-

когена, что имеет существенное значение при покрытии 

потребности в максимальном накоплении гликогена в 

течение нескольких часов после тренировки;

 • в процессе восстановления оптимальной является 

пища, сочетающая углеводы и протеины и принимаемая 

в качестве регулярного рациона и «перекусов»; 

 • адекватное поступление энергии в виде углеводов 

необходимо для оптимизации запасов гликогена; огра-

ничительная пищевая практика некоторых спортсменов 

препятствует достижению этой цели;

 • несмотря на небольшие различия в процессах соз-

дания запасов гликогена у мужчин и женщин (во время 

менструального цикла у последних), общие принципы, 

описанные выше, сохраняются. 

Во время интенсивных физических нагрузок расход 

углеводов всегда превышает имеющиеся запасы эндо-

генных углеводов, что требует их дополнительного вве-

дения. Рекомендации ведущих экспертных организаций 

по потреблению углеводов в предсоревновательном 

микроцикле, соревновательном и восстановительном 

периодах приведены в таблице 5.

Задача предтренировочного потребления углево-

дов – поддержать (максимизировать) запасы внутримы-

шечного гликогена так, чтобы их хватило на как можно 

более длительное время при продолжительности физи-
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ТАБЛИЦА 5 – Рекомендации ведущих экспертных организаций по потреблению углеводов спортсменами в период до, во время и после 
соревнований (цит. по [40] в модификации авторов)

Уровень двигательной активности Потребность в углеводах Комментарии авторов

Предсоревновательное потребление углеводов

Американский колледж спортивной медицины
Питание перед выступлением (в составе пищи) 200–300 г за 3–4 ч до старта Низкое потребление жиров и пищевых волокон, 

высокое – углеводов, среднее – протеинов
Международное общество спортивного питания

Углеводная загрузка 8–10 г•кг–1 в день в течение 1–3 
дней до старта

Углеводы с высоким ГИ (высокоуглеводная диета)

Питание перед выступлением (в составе пищи) 1–2 г•кг–1 за 3–4 ч до старта
Международный олимпийский комитет

Общее обеспечение энергией для соревнований 
длительностью более 90 мин

7–12 г•кг–1 в течение 24 ч Низкое содержание пищевых волокон. Выбор 
пищи на основе индивидуальных предпочтений 
и переносимости, а также результатов 
нутриционного тренинга. Избегать высокожировой 
и высокобелковой пищи, особенно при наличии 
патологии со стороны желудочно-кишечного-
тракта

Подготовительная углеводная загрузка перед 
соревнованием длительностью более 60 мин или 
прерывистой интервальной тренировкой

Прием углеводов 10–12 г•кг–1 
в течение 36–48 ч за 24 ч до 
нагрузки

Предварительное обеспечение энергией: перед 
тренировочным занятием длительностью более 60 мин

1–4 г•кг–1 за 1–4 ч до тренировки

Потребление углеводов во время тренировочных занятий/соревнований

Американский колледж спортивной медицины
Тренировочные занятия продолжительностью 
более 60 мин

0,7 г•кг–1 •ч–1 или 30–60 г•ч–1 Особенно важно при невозможности 
предсоревновательного/тренировочного 
питания или условий тренировочного занятия 
при повышенной температуре и/или влажности. 
Применять 6–8 %-ные углеводно-электролитные 
напитки. На первом плане – глюкоза. Фруктоза не 
так эффективна и может вызвать диарею. Полезна 
также смесь глюкозы и фруктозы, других простых 
сахаров и мальтодекстрина. Если обеспечено 
требуемое общее количество углеводов, их форма 
не так важна (напитки, гели, «перекусы» и др.)

Международное общество спортивного питания
Тренировочные занятия продолжительностью 
более 60 мин

30–60 г•ч–1 Организм окисляет углеводы в дозе 1–1,1 г•мин–1 
или 60 г•ч–1 в виде 6–8 %-го раствора.
Начинать питье следует с начала занятия и 
продолжать каждые 15–20 мин. Комбинация углево-
дов (глюкоза, фруктоза, сукроза, мальтодекстрин) 
усиливает окисление до 1,2–1,75 г•мин–1

Международный олимпийский комитет
В процессе короткого тренировочного занятия Нет необходимости Составление предварительного практического 

плана. Повышение потребления углеводов 
улучшает физическую готовность. Для увеличения 
окисления и усвоения углеводов используют смесь 
простых сахаров (например, глюкоза + фруктоза)

В процессе постоянных интенсивных упражнений 
длительностью 45–75 мин

Малые количества, включая 
орошение рта

В процессе тренировочных занятий на развитие 
выносливости, включая «стоп» и «старт», 
продолжительностью 1–2,5 ч

30–60 г•ч–1

В процессе тренировок на развитие 
сверхвыносливости длительностью более 2,5–3 ч

до 90 г•ч–1

Потребление углеводов после тренировочных занятий/соревнований

Американский колледж спортивной медицины
После тренировочного занятия 1–1,5 г•кг–1 в первые 30 мин, 

затем каждые 2 ч в течение 4–6 ч
Адекватное потребление жидкости, электролитов, 
энергии и углеводов

Международное общество спортивного питания
После тренировочного занятия 1,5 г•кг–1 или 0,6–1 г•кг–1 в первые 

30 мин, затем каждые 2 ч в 
течение 4–6 ч

Адекватное потребление жидкости, электролитов, 
энергии и углеводов

Международный олимпийский комитет
Быстрое энергетическое восстановление при трениро-
вочных занятиях или соревнованиях длительностью 
менее 8 ч между двумя последовательными 
спортивными событиями

1–1,2 г•кг–1 •ч–1 первые четыре 
часа, затем – в соответствии с 
суточной потребностью

Небольшие регулярные «перекусы». Компактная 
углеводная пища
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ческих нагрузок более 90 мин. Создание максимального 

депо гликогена в предстартовый период является страте-

гией так называемой углеводной загрузки [4]. Далее эти 

запасы должны постоянно поддерживаться за счет до-

полнительного приема углеводов в ходе тренировочных 

занятий/соревнований, что поддерживает физическую 

форму и отдаляет наступление утомления. После окон-

чания тренировочного занятия/соревнования необходи-

мо как можно быстрее восстановить запасы гликогена, 

что осуществляется вместе с процессом регидратации 

(восстановления водно-солевого баланса). Чем меньше 

интервал между следующими друг за другом трениро-

вочными занятиями/выступлениями, тем в б льших до-

зах и с увеличенной частотой должен осуществляться 

прием углеводов. Однако имеется физиологический 

лимит усвоения углеводов организмом, который зависит 

от индивидуальных особенностей спортсмена и харак-

теристик употребляемых сахаров.

Скорость окисления углеводов в организме 
спортсмена как ограничительный фактор углевод-
ной нагрузки. Научные расчеты показали, что опти-

мальное содержание углеводов в углеводных энерге-

тических напитках должно составлять 6–8 %, однако на 

практике считается, что это слишком высокие цифры, и 

для достижения углеводной загрузки достаточно 4 %-й 

концентрации углеводов в потребляемых спортсменом 

углеводно-энергетических напитках. Скорость окисле-

ния углеводов составляет 60–70 г˝ч–1, и нет оснований 

превышать эту величину. При этом необходимо учиты-

вать следующие два обстоятельства. 

1. Употребление спортивных напитков, содержащих 

углеводы, со скоростью 1,2  г˝мин–1 (0,6 г сахарозы + 

+ 0,6 г глюкозы) соответствует скорости окисления угле-

водов в организме – 1,13–1,27 г˝мин–1. За 120 мин тре-

нировки потребляется примерно 144 г углеводов. Повы-

шение скорости потребления углеводов до 2,4 г˝мин–1 

не изменяет скорости окисления.
 

2. Употребление спортивных напитков с комбини-

рованным содержанием углеводов (например, глюко-

за  + фруктоза, мальтодекстрин + фруктоза) ускоряет 

скорость окисления углеводов на 40–50 % (например, 

фруктоза + мальтодекстрин – 1,43–1,57 г˝мин–1 против 

0,98–1,14 г˝мин–1 при употреблении только мальтодек-

стрина).
 

Современные представления о влиянии углево-
дов на иммунную систему при интенсивных дли-
тельных физических нагрузках. Несмотря на главен-

ствующую роль углеводов как источника энергии, все 

большее внимание в последние годы уделяется их пря-

мому и опосредованному влиянию на иммунитет спорт-

сменов [38]. С  одной стороны, глюкоза, образующаяся 

в процессе метаболизма экзогенных сахаров, служит 

источником энергии для иммунных клеток, и ее недоста-

ток отрицательно на них сказывается. С другой стороны, 

гормональный ответ на физический и эмоциональный 

стресс обеспечивает большее поступление углеводов в 

клетки иммунной системы, а также расход и истощение 

запасов углеводов [4]. Экзогенное поступление глюкозы 

ослабляет гормональную реакцию на нагрузки, предот-

вращая снижение иммунного ответа в ходе интенсивных 

и пролонгированных тренировок (опосредованное под-

держание иммунной системы) [22]. В 2017 г. опублико-

ван международный Консенсус «Иммунопитание и тре-

нировки» [3], в котором сформулирован ряд положений 

относительно влияния углеводов на иммунную систему 

спортсменов:

 • низкоуглеводная диета (менее 10  % энергии от 

углеводов) в условиях тренировок не более 1ч в день в 

течение нескольких дней при ≈ 70 % 
.
VO

2
max приводит 

к более выраженному гормональному ответу (адрена-

лин), повышению количества нейтрофилов в крови и 

умеренному снижению количества лимфоцитов. Эти 

явления полностью исчезают в условиях высокоуглевод-

ной диеты, обеспечивающей более 70 % потребности в 

энергии от углеводов, даже при более интенсивных на-

грузках [5, 36];

 • высокоуглеводные диеты до тренировки ухудшают 

соотношение провоспалительных (IL-6, IL-1ra) и проти-

вовоспалительных (IL-10) цитокинов в организме [5];

 • увеличение потребления углеводов перед нагруз-

кой не дает каких-либо дополнительных улучшений им-

мунного статуса спортсмена после тренировок;

 • потребление углеводов в ходе тренировочных за-

нятий ослабляет снижение иммунной функции за счет 

поддержания необходимого уровня глюкозы крови, что 

приводит к уменьшению стрессорного кортизолово-

го ответа на нагрузки [5, 21]. Прием углеводов в дозе 

60 г˝ч–1 в ходе продолжительных тренировочных нагру-

зок уменьшает прирост концентраций противовоспали-

тельных цитокинов [30], оптимизирует лейкоцитарный 

ответ, улучшает функцию нейтрофилов [42], предот-

вращает снижение количества и ухудшение функции 

Т-клеток [33];

 • в  настоящее время нет достаточных доказа-

тельств относительно способности углеводов осла-

блять выраженность симптомов заболеваний верхних 

дыхательных путей у спортсменов, в частности специа-

лизирующихся в беговых дисциплинах легкой атлетики 

[20, 37].

Таким образом, авторы Консенсуса [3] пришли к 

заключению, что углеводы более эффективны в плане 

поддержания иммунитета при приеме в динамике физи-

ческих нагрузок, нежели на основе увеличения регуляр-

ного потребления в составе рациона спортсмена.
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Взаимодействие углеводов с микробиомом ки-
шечника. В обзоре [44] рассмотрено влияние рационов 

с разным содержанием углеводов на качественный и ко-

личественный состав бактериального содержимого тол-

стого кишечника (микробиома) человека и установлено, 

что наиболее часто применяемые спортсменами про-

стые углеводы – глюкоза, фруктоза и лактоза – повыша-

ют содержание микроорганизмов родов Bifi dobacteria 
и Lactobacilli, а искусственные подсластители, со-

держащиеся в газированных напитках и неспортив-

ных энергетических батончиках, – напротив, снижают, 

ухудшая защитные и метаболические свойства микро-

биома.

Углеводы  – наиболее изученные макронутриенты в 

плане влияния на микробиом кишечника человека. Су-

ществующие в литературе данные получены отдельно 

для неперевариваемых и перевариваемых углеводов; 

последние подвергаются ферментативной деградации 

и включают крахмалы и сахара. Некоторые виды этих 

бактерий связывают с возникновением синдрома раз-

драженного кишечника (СРК; IBS  – от англ. irritable 

bowel syndrome) [25]. Кроме того, лактоза увеличивает 

концентрацию в фекалиях короткоцепочечных жирных 

кислот, являющихся важным метаболическим субстра-

том, продуцируемым микробиомом человека для нужд 

организма [18]. Искусственные подсластители, такие, 

как сахарин, сукралоза и др. , считаются и позициони-

руются в маркетинге пищевых продуктов как полезные 

для здоровья, однако недавние исследования показали, 

что потребление всех видов искусственных подсласти-

телей быстро приводит к развитию непереносимости 

глюкозы как основного прекурсора гликогена в орга-

низме [48]. 

В  противоположность перевариваемым углеводам 

пищевые волокна и устойчивые крахмалы (неперева-

риваемые углеводы) являются субстратом для бакте-

рий микробиома и выступают в роли пребиотиков. Ра-

цион с низким содержанием этих веществ уменьшает 

общее количество бактерий в микробиоме и обедняет 

их качественный состав [23]; напротив, высокое потре-

бление пищевых волокон увеличивает генетическое 

разнообразие микрофлоры кишечника [15]. Регуляр-

ное рациональное и сбалансированное питание спорт-

сменов, обогащенное неперевариваемыми углеводами, 

индуцирует повышение содержания в кишечнике мо-

лочнокислых и бифидобактерий и снижает количество 

клостридий, провоцирующих развитие патологической 

симптоматики [31]. 

Орошение (полоскание) полости рта раство-
ром углеводов как способ улучшения спортивных 
результатов. В  целом ряде работ показано, что про-

стое периодическое орошение полости рта раствором 

углеводов, т. е. углеводно-энергетическим напитком, 

без последующего проглатывания является хорошим 

методом поддержания спортивной формы и улучше-

ния результатов в спортивных дисциплинах, требующих 

повышенной выносливости [17]. Уже не первый год в 

научной и практической литературе рассматривается 

вопрос эффективности периодического ополаскивания 

полости рта раствором углеводов (глюкоза, фруктоза, 

мальтодекстрин и  др.) без последующего их прогла-

тывания в процессе выполнения физических упраж-

нений, во время бега на длинные дистанции и др. Под 

действием углеводов, находящихся в полости рта, за-

медляется процесс снижения времени локомоторной 

реакции, отодвигается порог развития утомления и др. 

При этом содержание адреналина и норадреналина в 

плазме крови спортсменов остается достоверно более 

низким в тестируемой группе, чем в контрольной. Ав-

торы считают, что этот феномен не связан с метаболи-

ческим действием углеводов (слишком мала концент-

рация и доза углеводов в полости рта), а обусловлен 

взаимодействием со специфическими рецепторами 

(сигнальное действие). Предполагается (пока чисто 

теоретически), что активация рецепторов углеводами 

включает неэнергетическую сигнальную афферентную 

нервную систему с последующим центральным ответом 

коры головного мозга и выбросом эндогенной глюкозы 

в ряде мозговых структур, отвечающих за эмоциональ-

ные и мотивационные процессы (гипоталамус, лимби-

ческая система и  др.). Такой подход рассматривается 

в качестве дополнения к традиционному пероральному 

приему углеводов в составе углеводно-энергетических 

спортивных напитков как во время тренировочных за-

нятий и соревнований, так и в ходе восстановления. 

Более того, ополаскивание полости рта имеет ряд пре-

имуществ практического плана: нет отрицательного 

влияния углеводов на желудочно-кишечный тракт; воз-

можно использование специальных форм с малым со-

держанием углеводов (жевательные резинки, таблетки, 

драже и  др.); легче контролировать дозу и субъектив-

ное ощущение эффекта. На практике орошение по-

лости рта растворами углеводов уже используется во 

многих видах спорта [26].

Однако такая методология пополнения углеводного 

баланса имеет ряд ограничений и зависит более всего 

от специфики вида спорта. В последнее время получены 

первые данные, что в относительно коротких по време-

ни соревновательных дисциплинах, в частности в вело-

гонке протяженностью 4 км, такой эффект не наблюда-

ется [39]. В небольшом пилотном рандомизированном 

контролируемом исследовании у квалифицированных 

велосипедистов (трек, n = 9) после разминки непосред-

ственно перед прохождением четырехкило метровой 
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дистанции с максимально возможной скоростью срав-

нивались эффекты ополаскивания полости рта 25  мл 

раствора углеводов, содержащего 64  г глюкозы на 

1000 мл воды, или плацебо (сахарин 36,2 г на 1000 мл 

воды) без последующего проглатывания растворов. С 

помощью встроенной в велосипед системы контроля и 

сбора данных (включая опросники) оценивались сред-

ние показатели мощности и времени прохождения от-

резков дистанции, субъективные показатели усталости 

и  др. Обнаружено, что орошение полости рта раство-

ром углеводов лишь достоверно снижает субъективное 

чувство усталости по сравнению с плацебо, но никак не 

отражается на объективных показателях (результатах) 

прохождения дистанции.

Новые перспективные углеводы для применения 
в практике подготовки спортсменов. Как альтернати-

ва наиболее популярной глюкозе и сходным веществам 

в связи с лучшей переносимостью их желудочно-кишеч-

ным трактом, начиная с конца ХХ в. [50] и до последнего 

времени [49] рассматривается высокоразветвленный 

циклический декстрин (англ. Highly branched cyclic 
dextrin – HBCD) – полигликозид с высокой молекулярной 

массой, выделенный из ячменного крахмала и облада-

ющий способностью быстрее глюкозы восстанавливать 

запасы гликогена без торможения эвакуации пищи из 

желудка [2]. Было показано, что простые сахара уве-

личивают осмотическое давление пищи, что замедля-

ет опорожнение желудка, что не характерно для этого 

сложного углевода [50]. Исследования показали, что у 

спортсменов, потреблявших это вещество для восста-

новления сразу после интенсивных нагрузок на велотре-

нажере, через 2 ч улучшились показатели физической 

подготовленности, чем у тех, кто использовал традици-

онную глюкозу [47]. 

В работе [50], носившей экспериментальный харак-

тер плацебо-контролируемого исследования, было по-

казано, что животные, получавшие высокоразветвлен-

ный циклический декстрин, демонстрировали б льшую 

выносливость по сравнению с контрольными животны-

ми, которым в желудок через зонд вводили воду или 

раствор глюкозы. Эргогенный эффект этого циклическо-

го декстрина наблюдался в дозе 500 мг˝кг–1 массы тела, 

в то время как в дозе 166 мг˝кг–1 углевод не влиял на эр-

гогенные способности (p < 0,05). Мыши, которым через 

10 мин после начала упражнения вводили раствор этого 

сложного углевода, были способны плавать значительно 

дольше мышей контрольной группы (p < 0,05). При этом 

повышение среднего уровня глюкозы в крови у живот-

ных при введении через 20 мин после начала плавания 

высокоразветвленного циклического декстрина было 

все-таки ниже, чем у мышей, которым вводили глюко-

зу (p < 0,05). Авторы данного исследования заключили, 

что увеличение времени плавания (выносливости) при 

введении декстрина зависело от его быстрой и долго-

временной способности влиять на улучшение доставки 

глюкозы с более низким постпрандиальным ответом на 

инсулин крови, что и привело к увеличению времени на-

ступления усталости [50].

Результаты рандомизированного двойного-слепого 

плацебо-контролируемого исследования [49] с высшим 

уровнем доказательности относительно эргогенной эф-

фективности высокоразветвленного циклического дек-

стрина у мужчин-триатлонистов свидетельствуют, что 

у участвовавших в двух соревнованиях (разделенных 

временны́м интервалом один месяц) семи спортсменов, 

из которых четыре потребляли напиток на основе изу-

чаемого углевода, а три  – напиток на основе глюкозы 

(плацебо), обнаружено несколько интересных фактов. 

В частности, количество лимфоцитов и нейтрофилов 

значительно увеличилось после тренировки в обеих ис-

следованных группах (p < 0,05). Концентрация плазмен-

ного норадреналина значительно возрастала (p < 0,05) 

во время тренировки в группе спортсменов с глюкозой, 

но не в группе, применявшей высокоразветвленный 

циклический декстрин. Плазменные концентрации про-

тивовоспалительных цитокинов – интерлейкина IL-8 и 

IL-10 – достоверно и значительно увеличивались во вре-

мя тренировки в обоих исследованиях по отношению 

к данным в группе плацебо (прием глюкозы). При этом 

концентрации провоспалительных цитокинов – IL-8, 

IL-10 и IL-12p40 – были значительно ниже (p < 0,05) в 

группе спортсменов, принимавших высокоразветвлен-

ный циклический декстрин, по сравнению с плацебо. 

Авторы резюмировали, что эргогенные свойства изуча-

емого углевода проявляются за счет ослабления гор-

монального стрессорного ответа и улучшения баланса 

противо- и провоспалительных цитокинов по окончании 

исследования.

Кроме того, в перекрестном двойном-слепом иссле-

довании у здоровых добровольцев [19] были изучены 

сравнительные эффекты относительно влияния низких 

доз (15 г) высокоразветвленного циклического декстри-

на на воспринимаемое напряжение (RPE) в циклических 

упражнениях. Показано, что воспринимаемое напряже-

ние увеличилось во время тренировки, и это значение 

было значительно выше на 30-й и 60-й минутах после 

приема циклического декстрина, чем при использова-

нии мальтодекстрина.

Таким образом, данные анализа современной лите-

ратуры указывают, что существуют разнонаправленные 

и в разной степени выраженные дозозависимые измене-

ния в величине метаболических показателей и эргоген-

ных характеристик при использовании такой перспек-

тивной для применения спортсменами субстанции, как 
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высокоразветвленный циклический декстрин в динами-

ке физических нагрузок разного характера [32]. Однако 

в связи с небольшим количеством научной литературы 

по данному вопросу и небольшими выборками исследу-

емых субъектов невозможно сделать однозначные вы-

воды по эффективности приема данного углевода. Это 

требует проведения дальнейших исследований в этом 

весьма перспективном направлении, но, тем не менее, 

даже имеющиеся данные указывают на возможность 

движения вперед в плане улучшения внетренировочно-

го обеспечения спортивной подготовки с использовани-

ем новых углеводных субстанций.
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Prediction of work power at the level of maximum oxygen consumption under aerobic loads used for hypertrophy of 
skeletal muscles in strength sports events
Alexander Miroshnikov, Evgeny Sidorov, Andrey Smolensky
АBSTRACT. It is known that aerobic exercises have a minimal eff ect on skeletal muscle mass, and therefore, compared with the 
results of studying the eff ect of strength exercises on muscle fi ber, there is an insuffi  cient amount of scientifi c researches. In this 
work we attempted to compare the eff ectiveness of the impact on the rearrangement of muscle fi ber of exercises performed 
through various, often opposed to each other, training means-exercises performed on the simulator for the so-called cyclic aero-
bic work (cycle ergometer) and strength exercises with a barbell. Data on the power of pedaling at the  

.
VO2max level can be ob-

tained by measuring by a direct method, by gasometric analysis and a step test, or by using prognostic equations. The question of 
applying such equations, which could predict the power of pedaling, in revising the existing views on the impact of aerobic training 
in relation to the mass of skeletal muscles is very relevant, but among representatives of strength sports is insuffi  ciently studied.
Objective. Revision of existing views on the impact of aerobic training in relation to skeletal muscle mass based on the deve-
lopment and application of the prognostic equation for determining the power of pedaling at the  

.
VO2max level in representa-

tives of strength sports events.
Меthods. Analysis and generalization of literary sources, pedagogical, biomedical methods, methods of mathematical statistics 
and regression analysis. 
Results. Analysis and generalization of the literary sources showed that correctly performed aerobic exercises lead to hy pertrophy 
of skeletal muscles, which is comparable with strength training. It is proved that the developed prognostic equation helps to 
predict the pedaling power at the  

.
VO2max level while working on a bicycle ergometer and has a high correlation with the results 

of the direct measurement method, whereas the approach itself has several advantages over expensive testing procedures. 
Conclusions. In contrast to the existing view that aerobic work reduces the physiological cross-section of skeletal muscles, 
whereas strength one increases it, the paper shows that loads with weights and cyclic exercises are the means of recruiting 
muscle fi bers, and the intensity of exercises (method or methodics) allows to trigger all the stimuli of muscle growth.
Кeywords: аerobic work, muscle hypertrophy, bodybuilding, powerlifting, crossfi t.

Прогнозування потужності роботи на рівні максимального споживання кисню при аеробних 
навантаженнях, що застосовуються для гіпертрофії скелетної мускулатури в силових видах спорту
Олександр Мірошников, Євгеній Сидоров, Андрій Смоленський
АНОТАЦІЯ. Аеробні вправи, як відомо, чинять мінімальний вплив на масу скелетних м’язів, тому, порівняно з 
результатами вивчення впливу силових вправ на м’язове волокно, є недостатня кількість наукових досліджень. 
У даній роботі зроблено спробу порівняння ефективності впливу на перебудову м’язового волокна вправ, що 
виконуються за допомогою різних, що часто протиставляються один одному тренувальних засобів, – вправ, що 
виконуються на тренажері для так званої циклічної аеробної роботи (велотренажер) і вправ силового характеру зі 
штангою. Дані з потужності педалювання на рівні  

.
VO2max можна отримати під час вимірювання прямим методом, 

шляхом газометричного аналізу і ступінчастого тесту або при використанні прогностичних рівнянь. Питання за-
стосування таких рівнянь, які б могли прогнозувати потужність педалювання, під час перегляду існуючих поглядів 
на вплив аеробних тренувань відносно маси скелетних м’язів дуже актуальне, але у представників силових видів 
спорту недостатньо вивчене.
Мета. Перегляд існуючих поглядів на вплив аеробних тренувань відносно маси скелетних м’язів на основі роз-
робки і застосування прогностичного рівняння для визначення потужності педалювання на рівні  

.
VO2max у пред-

ставників силових видів спорту.
Методи. Аналіз і узагальнення джерел літератури, педагогічні, медико-біологічні методи, методи математичної 
статистики і регресійного аналізу.
Результати. Аналіз і узагальнення джерел літератури показали, що правильно виконані аеробні вправи призво-
дять до гіпертрофії скелетних м’язів, що можна порівняти з силовими тренуваннями. Доведено, що розроблене 
прогностичне рівняння допомагає прогнозувати потужність педалювання на рівні  

.
VO2max під час роботи на ве-

лоергометрі і має високу кореляцію з результатами прямого методу вимірювання, а сам підхід має ряд переваг 
перед дорогими процедурами тестування.
Висновок. На відміну від сформованого уявлення про те, що аеробна робота зменшує фізіологічний поперечник 
скелетних м’язів, а силова, навпаки, збільшує, показано, що і навантаження з обтяженнями, і вправи циклічного 
характеру є засобами рекрутування м’язового волокна, а інтенсивність вправ (метод або методика ) дозволяє за-
пускати всі стимули м’язового росту.
Ключові слова: аеробна робота, м’язова гіпертрофія, бодибілдинг, пауерліфтинг, кросфіт.
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Постановка проблемы. Исторически считалось, 

что аэробные упражнения оказывают минимальное 

влияние на массу скелетных мышц, и поэтому по дан-

ному вопросу, по сравнению с результатами изучения 

влияния на мышечное волокно силовых упражнений, 

количество научных исследований на сегодня недоста-

точно для формирования единой обоснованной пози-

ции авторов.

В своем историческом обзоре по силовому тренин-

гу W.J. Kraemer и соавт. [32] показали, как развивалась 

научная мысль по влиянию аэробной работы на гипер-

трофию рабочих мышц. После появления в 1980-х годах 

ряда работ в теории и практике силовой подготовки 

произошло четкое разделение тренировочных методов: 

силового тренинга (strength training) и тренинга вынос-

ливости (endurance training) [15, 25]. Здесь следует сде-

лать оговорку – исследователи понимают, что существу-

ют различные классификации физических упражнений, 

например, по биомеханическому признаку, по энергети-

ческой стоимости, по типу мышечных сокращений, по 

режиму энергообеспечения и прочие. Однако попытка 

спортивных биохимиков провести демаркационную ли-

нию между аэробной и анаэробной работой не увенча-

лась успехом, поскольку современные данные показы-

вают, что анаэробный гликолиз и образование лактата 

в организме человека происходят и в полностью аэроб-

ных условиях [5, 7].

Исходя из этого, нами в данной работе предпринята 

попытка сравнения эффективности влияния на пере-

стройку мышечного волокна упражнений, выполняемых 

с помощью различных, часто противопоставляемых друг 

другу, тренировочных средств – упражнений, выполня-

емых на тренажере для так называемой циклической 

аэробной работы (велотренажер) и упражнений сило-

вого характера со штангой. В рисунках к визуальному 

пониманию процессов, происходящих во время симуль-

танной работы, обычно используют два символа: ганте-

ли и велосипед [12]. Согласно данным недавнего мета-

анализа, проведенного Z. Murlasits и соавт. [36], нужно 

полагать, что если основной целью является увеличе-

ние мышечной силы нижней части тела, настоятельно 

рекомендуется выполнять силовое упражнение перед 

тренировкой на выносливость при симультанной трени-

ровочной программе, т.е. в развитии силы мышц также 

происходит разделение на силовую работу и конкури-

рующую тренировку выносливости. В мышлении тре-

неров, биологов и специалистов спортивной медицины 

символы «штанга/гантели» и «велосипед» как никогда 

начинают носить абсолютно противоположные значе-

ния, когда речь заходит о достижении мышечной гипер-

трофии. Стоит ли разделять эти символы и идентичны ли 

стимулы от этих тренажеров для скелетных мышц? 

Хотя во многих исследованиях были идентифици-

рованы различные белки и молекулярные механизмы, 

которые регулируют мышечную массу, два ключевых 

вопроса остались без ответа. Первый вопрос: каковы 

первичные стимулы гипертрофии, которые запускают 

гипертрофическую передачу сигнала и гипертрофию 

мышечных волокон в ответ на двигательную активность, 

и какая структура изначально считывает/распознает 

эти стимулы? Второй вопрос: может ли аэробная трени-

ровка создать эти первичные стимулы для гипертрофии 

скелетных мышц?

Для условий активизации синтеза миофибрилляр-

ного белка мышечной ткани многие исследователи 

выделяют ряд важных и необходимых: «факторов ги-

пертрофии» [3], «стимулов гипертрофии» (hypertrophy 

stimulus) и «датчиков гипертрофии» (hypertrophy 

sensor) [51]. Фактор, или стимул, гипертрофии  — это 

причина и движущая сила процесса, определяющая 

его характер или отдельные черты характера. Без тако-

го фактора, или инициирующего стимула, достаточной 

величины и продолжительности невозможно вызвать 

гипертрофическую реакцию скелетных мышц на физи-

ческую нагрузку.

Среди датчиков (рецепторов) гипертрофии мышеч-

ного волокна выделяют такие механические датчики, 

как дистрофин-ассоциированные гликопротеиновые 

комплексы1 (ДАГ-комплексы, или костамеры) [39], ти-

тин [52], filamin-C Bag3 [42], Yap [53], позволяющие 

мышечным волокнам во время и после двигательной 

активности воспринимать механические сигналы, кото-

рые запускают передачу этих сигналов и последующую 

гипертрофию скелетных мышц. Из возможных факто-

ров/стимулов мышечной гипертрофии в современной 

лите ратуре концептуально выделяют механические и 

мета болические стимулы. Среди механических стиму-

лов основным является стимул повреждения мышц, выз-

ван ный физической нагрузкой [27]. К метаболическим 

же стимулам относят гипоксический стимул [47]; мета-

болический стресс, который сопровождается повышен-

ной концентрацией метаболитов (ионов Н/лактата [37] 

и низкой концентрацией креатинфосфата); изменения 

концентраций/активностей гликолитических ферментов 

(HEK293, GAPDH, фосфорилаза и фосфофруктокиназа) 

[33]; наличие адекватного пула аминокислот, прежде все -

го, лейцина [29], в крови; и, наконец, повышенную кон-

центрацию анаболических стероидных гормонов [34]. 

Несмотря на продолжающуюся дискуссию относи-

тельно метаболического стресса как стимула мышечной 

гипертрофии, все исследователи сходятся в одном, что 

основным стимулом синтеза миофибриллярного белка 

1Дистрофин — структурный стержневидный белок, содержащий-

ся в цитоплазме клеток, который является основной составляющей 

дистрофин-ассоциированного гликопротеинового комплекса (ДАГ-

комплекса), соединяющего цитоскелет мышечных волокон с окружаю-

щим его внеклеточным матриксом. При мышечном сокращении длина 

молекулы дистрофина меняется, ее складчатая структура выполняет 

функцию пружины, что позволяет не подвергать мембраны миоцитов, 

структуры за их пределами, соединительные ткани, а также сухожилия 

избыточной механической нагрузке. Этот белок также регулирует под-

держание уровня внутриклеточного кальция и осуществляет контроль 

над ростом скелетных мышц (прим. ред.).



68       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019

МЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯМЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯ

в его основной физиологической природе является воз-

можность рекрутирования мышечных волокон именно 

с помощью двигательной активности. При этом любые 

физические упражнения, которые способны привести 

к возможному максимальному набору двигательных 

единиц, особенно высокопороговых, будут индуциро-

вать повышенную чувствительность синтеза миофиб-

риллярного белка к пищевым аминокислотам в тече-

ние длительного периода времени [9]. Действительно, 

объем или время нахождения двигательных единиц под 

напряжением способствует более продолжительному 

повышению уровня синтеза белка и гипертрофии ра-

бочих мышц [8]. Учитывая четко установленную зависи-

мость «доза–реакция» между объемом тренировочной 

нагрузки и выраженностью гипертрофии мышечного 

волокна [45], любые виды тренировочных протоколов, 

которые позволят максимально долго держать под на-

грузкой высокопороговые двигательные единицы, будут 

индуцировать активацию синтеза миофибриллярного 

белка [19].

В своей предыдущей работе [2] нами был проведен 

сравнительный анализ результатов электромиографии 

во время велоэргометрии и приседаний со штангой и по-

казано, что активность прямой мышцы бедра (m. rectus 

femoris), медиальной головки квадрицепса (m.  vastus 

medialis) и латеральной головки квадрицепса (m. vastus 

lateralis) возрастала по мере увеличения мощности пе-

далирования и при 140 % мощности педалирования на 

уровне  
.
VO

2
max сравнялась с электромиографической 

активностью при приседаниях со штангой на один по-

вторный максимум. Данные по мощности педалирова-

ния на уровне  
.
VO

2
max можно получить при измерении 

прямым методом, путем газометрического анализа и 

ступенчатого теста или при использовании прогности-

ческих уравнений. Анализ и обобщение источников 

литературы показали, что вопрос применения таких 

уравнений, которые бы могли прогнозировать мощность 

педалирования, при пересмотре существующих воз-

зрений относительно влияния аэробных тренировок в 

отношении массы скелетных мышц очень актуален, но 

у представителей силовых видов спорта недостаточно 

изучен. На основании анализа проблемной ситуации, 

данных современной научной литературы и запросов 

спортивных врачей, тренеров и преподавателей была 

сформулирована цель исследования. 

Цель исследования – пересмотр существующих 

воззрений относительно влияния аэробных тренировок 

в отношении массы скелетных мышц на основе раз-

работки и применения прогностического уравнения 

для определения мощности педалирования на уровне 

 
.
VO

2
max у представителей силовых видов спорта.

Методы и организация исследования. Иссле-

дование проходило на базе кафедры спортивной ме-

дицины Российского государственного университета 

физической культуры, спорта, молодежи и туризма. В 

исследовании приняли участие 43 представителя си-

ловых видов спорта (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, 

бодибилдинг), имеющих спортивную квалификацию 

КМС, МС, МСМК. Средний возраст спортсменов-мужчин 

составил 32,0 ± 8,6 года. Все участники исследования 

дали добровольное информированное согласие на 

участие в эксперименте согласно Хельсинкской декла-

рации [22].

Выполнение поставленных в работе задач осущест-

влялось с помощью следующих методов. У всех спорт-

сменов перед началом и по окончании исследования 

проводили комплексное обследование, включающее 

опрос, о смотр, определение индекса массы тела (ИМТ), 

биоимпедансометрию, при которой оценивали процент 

мышечной и жировой ткани, индекс жировой массы 

тела (FMI) и индекс тощей массы тела (FFMI), газометри-

ческий анализ (определение  
.
VO

2
max и мощности пе-

далирования на этом уровне), методы математической 

статистики и регрессионного анализа.

После биоимпедансометрии спортсменам проводи-

ли следующие динамические замеры частоты сердеч-

ных сокращений (ЧСС): 

1) ЧСС покоя (сидя); 

2)  ЧСС после принятия вертикального положения 

(через 10 с); 

3)  ЧСС через 1 мин ходьбы на тредмиле (скорость 

5 км·ч–1; угол наклона 0°); 

4)  ЧСС через 2 мин ходьбы на тредмиле (скорость 

5 км·ч–1; угол наклона 0°); 

5)  ЧСС восстановления (стоя) через 1 мин; 

6)  ЧСС восстановления (стоя) через 2 мин. 

После тестирования на тредмиле участникам иссле-

дования было предложено выполнить ступенчатый тест 

на велоэргометре «MONARK 839 E» (Monark AB, Швеция). 

Нагрузку задавали, начиная с 20  Вт с прибавлением 

по 20  Вт каждые 2 мин. Газометрический анализ про-

водили с использованием газоанализатора «CORTEX» 

(Meta  Сontrol  3000, Германия), выполняющего измере-

ние потребления кислорода и выделения углекислого 

газа от вдоха к вдоху. Частоту сердечных сокращений 

и R-R интервалы фиксировали с помощью монитора 

сердечного ритма «POLAR RS800» (Финляндия). Тест вы-

полняли в темпе 75 об.·мин–1 до определения  
.
VO

2
max и 

мощности работы на уровне  
.
VO

2
max. 

Результаты исследования. Данные биоимпедан-

сометрии и расчетов индексов антропометрии пока-

зывают, что у представителей силовых видов спорта в 

среднем достаточно высокий процент жировой массы, 

что отображается повышенным индексом FMI, и высо-

кое значение тощей (мышечной) массы тела (табл. 1), 

что существенно превышает аналогичные значения, 

например, у футболистов Футбольной национальной 

лиги, у которых FMI составляет 2,7 ± 0,3 кг·м–2, а FFMI ‒ 

21,0 ± 0,7 кг·м–2 [1]. По данным источников литературы, 

квалифицированные представители силовых видов 

спорта, не использующие анаболические стероиды, 

имеют верхний предел FFMI (25 кг·м–2) [31].



НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 1, 2019       69

МЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯМЕДИЦИНА И БИОЛОГИЯ

В результате тестирования и последующих расчетов 

было получено линейное уравнение, имеющее следую-

щий вид: 
N = K +  (xi ai), 

где N ‒ мощность педалирования при  
.
VO

2
max (Вт), 

К ‒ расчетная константа, равная –13198,5, хi ‒ измеряе-

мые параметры, аi – соответствующие им коэффициен-

ты, отраженные в таблице 2.

Использование данной формулы позволило с высо-

кой точностью предсказать мощность педалирования 

на велотренажере у мужчин, для которых известны 

 параметры, приведенные в таблице 2. Коэффициент 

корреляции между прогнозируемым значением пара-

метра и измеренной прямым методом мощностью пе-

далирования на уровне  
.
VO

2
max составил 0,905 (p < 

< 0,05). 

 Таким образом, разработанное уравнение линейной 

регрессии помогает прогнозировать мощность педали-

рования на уровне  
.
VO

2
max при работе на велоэргоме-

тре. Результаты, полученные при использовании расчет-

ного уравнения регрессии, имеют высокую корреляцию 

с данными прямого метода измерения, и сам подход 

имеет ряд преимуществ перед дорогостоящими про-

цедурами тестирования. Зная мощность педалирования 

на уровне  
.
VO

2
max, представители силовых видов спор-

та смогут выстраивать тренировочные интервальные 

программы на велоэргометре, где критерием высоко-

интенсивного интервала может быть 140  % мощности 

педалирования при  
.
VO

2
max, где происходит активация 

высокопороговых двигательных единиц. 

Обсуждение результатов. Среди атлетов в силовых 

видах спорта считается, что аэробная тренировка тор-

мозит рост мышечной массы, силы и мощности работы, 

вызванных силовой тренировкой [18, 35]. Однако с при-

менением методов визуализации высокого разрешения 

(например, компьютерной томографии, магнитно-ре-

зонансной томографии) появляется все больше дока-

зательств того, что аэробные нагрузки также вызывают 

гипертрофию скелетных мышц [10, 30, 43]. Проведя ана-

лиз современных источников литературы относительно 

стимулов мышечной гипертрофии, которые способны 

вызывать упражнения со штангой и на велоэргометре, 

можно сделать ряд выводов. 

Во-первых, что касается метаболического стресса, 

а именно накопления метаболитов, которые обладают 

анаболическими сигнальными свойствами, известно, 

что около 2700 метаболических ферментов катализиру-

ют около 900 метаболических реакций и что около 4000 

метаболитов можно обнаружить только в сыворотке 

крови человека [51]. Поэтому многие исследователи в 

последнее время предположили, что такие метаболи-

ты, как лактат и неорганический фосфат, не являют-

ся обязательными для роста мышц, но обеспечивают 

механизм дополнительного рекрутинга двигательных 

единиц, что позитивно сказывается на мышечной гипер-

трофии [13]. Однако работы последних лет [11, 40, 41, 

49] показывают, что накопление лактата может, даже 

при низкоинтенсивном тренинге, приводить к эффек-

тивному увеличению мышечной массы, сопровождаю-

щемуся повышением количества мионуклеинов, через 

активированные спутниковые клетки и анаболические 

сигналы. Циклическая работа аэробного характера 

выше анаэробного порога существенно повышает кис-

лотность мышц и содержание лактата в крови, причем 

высокоинтенсивные интервалы исчерпывают запасы 

креатинфосфата высокопороговых единиц, что приво-

дит к повышенной концентрации свободного креатина 

в цитоплазме мышечной клетки и формированию соот-

ветствующего сигнала для м-РНК [14, 16].

Во-вторых, хотя гормональная гипотеза и получила 

значительную поддержку в научной литературе, совре-

менные исследователи, такие, как B.  J.  Schoenfeld [46], 

D.  W.  West, S.  M.  Phillips [54] и J.  Fink et al. [17], ставят 

под сомнение ее достоверность. Они утверждают, что 

повышенный уровень тестостерона во время и после 

интенсивной мышечной деятельности не стимулирует 

синтез миофибриллярного белка и не является необхо-

димым для мышечной гипертрофии. Однако G. T. Man-

gine, J. R. Hoffman в своей работе в 2018 г. [34] показали, 

что традиционные статистические методы не позволяют 

адекватно оценить взаимосвязь между несколькими 

переменными, которые существуют во времени, и про-

демонстрировали уникальный метод анализа этих типов 

отношений без необходимости преобразования данных. 

ТАБЛИЦА 2 – Таблица коэффициентов прогностического уравнения

№ п/п Измеряемый параметр, хi

Коэффициент, 
ai

1 Возраст, лет –2,4796

2 Масса тела, кг –61,8319

3 Рост, см 72,5073

4 ЧСС покоя, уд·мин–1 –2,06978

5 ЧСС стоя, уд·мин–1 4,98485

6 ЧСС ходьбы через 1 мин, уд·мин–1 –4,99115

7 ЧСС ходьбы через 2 мин, уд·мин–1 1,01815

8 ЧСС восстановления, стоя через 1 мин, уд·мин–1 –3,63076

9 ЧСС восстановления, стоя через 2 мин, уд·мин–1 1,9998

10 ИМТ, кг·м–2 86,0692

11 FMI, кг·м–2 135,138

12 FFMI, кг·м–2 137,308

13 Тренировочный стаж, лет 2,73814

ТАБЛИЦА 1– Антропометрические данные обследованных 
спортсменов – представителей силовых видов спорта (n = 43)

 Рост, см Масса, кг ИМТ, кг·м–2 FMI, кг·м–2 FFMI, кг·м–2

180,4 ± 5,7 102,3 ± 8,5 31,5 ± 2,9 6,8 ± 2,2 24,7 ± 2,0
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В этом исследовании авторы также показали, что после 

восьми недель тренировок гормональный отклик на си-

ловые упражнения связан с гипертрофией мышц и, в 

частности, что увеличение концентрации тестостерона, 

вызванное упражнениями, более значительно влияет на 

гипертрофию скелетных мышц, чем уровень секреции 

других гормонов. В результате интенсивных аэробных 

сессий происходит повышение уровня тестостерона, и 

этот высокий уровень удерживается до 60 мин. Причем, 

чем больше мощность аэробной работы, тем выше уро-

вень тестостерона отмечается как у молодых людей, так 

и лиц пожилого возраста [23, 24, 44]. 

На основании результатов проведенного в 2018  г. 

мета-анализа [20] утверждается, что при аэробных тре-

нировках на велосипеде для мышечной гипертрофии 

требуется значительное количество мышечных сокра-

щений (от 118 до 145 тыс. сокращений на нижнюю ко-

нечность); при этом необходимое время составит от 30 

до 45 мин. Авторы мета-анализа сравнивают такой вид 

активности с силовой работой, которая вызывает гипер-

трофию мышц разгибателей колена всего за 5‒10 мин. 

Однако мы не обнаружили в данном аналитическом ис-

следовании описания сопоставимых степеней нагрузок 

и уровней активации мышечного волокна.

Наши наблюдения показывают, что если спортсмен 

будет вращать велоэргометр 30–45 мин, то мощность 

его педалирования будет ниже мощности анаэробного 

порога (такая работа осуществляется волокном типа I 

и частично волокном типа IIА). Силовая работа, выпол-

няемая на уровне 80 % одного повторного максимума, 

и зачастую до мышечного отказа, рекрутирует все дви-

гательные единицы, а, главное, мышечные волокна типа 

IIВ, которые интенсивнее всего отвечают на соответству-

ющие стимулы гипертрофией [4, 38].

Также несопоставимыми являются польза и трав-

матизм от силовой и аэробной тренировки. В исследо-

вании, где были опрошены 104 человека, в программу 

тренировочных занятий которых было включено систе-

матическое выполнение многосуставных упражнений 

(приседание со штангой, становая тяга и жим лежа), 

были получены следующие результаты относительно 

распространенных среди обоих полов спортсменов 

травм, вызывающих болевой синдром или препятству-

ющих тренировочному процессу. Согласно результатам 

проведенного среди обследованных мужчин (n = 51) и 

женщин (n = 53) опроса, 70 % сообщили о нынешней 

травме, а 87  % сообщили, что получили травмы в те-

чение года. Травмы были локализованы в следующих 

областях: тазобедренный сустав, поясничный и шейный 

отделы позвоночника, коленный сустав, плечевой су-

став [48]. Также в своем обзоре 2018 г. V. Bengtsson и 

соавт. [6] сообщили, что 22–32 % травм в силовых видах 

спорта связаны с приседаниями со штангой (разрывы 

мышц и сухожилий нижних конечностей, разрыв меж-

позвонковых дисков, переломы шеи и стопы), 18–46 % 

травм приходится на жим штанги лежа (разрывы мышц, 

особенно большой грудной мышцы, переломы ключи-

цы, ребер и верхних конечностей, остеолиз акроми-

ально-ключичного сустава, вывих плечевого сустава и 

тендинопатия) и 12–31 % травм ‒ на тягу штанги (пере-

ломы, разрывы мышц, различные повреждения нижней 

части спины и менисков, спондилолиз, воспаления се-

далищного нерва и повреждение связок позвоночни-

ка, грудопоясничной фасции и нервов спинномозговых 

ветвей). 

Выводы. Анализ и обобщение источников совре-

менной научной литературы позволили нам ответить на 

ключевые вопросы относительно того, может ли аэроб-

ная тренировка создать первичные стимулы для гипер-

трофии скелетных мышц и способно ли мышечное во-

локно увеличивать свои размеры и становиться сильнее 

при сохранении окислительных способностей. Это, во-

первых, зависит от применения соответствующих сти-

мулов (т.е. устойчивой сократительной активности в со-

четании с короткой, мощной механической нагрузкой) и 

доступности строительных материалов и незаменимых 

субстратов (например, аминокислот) для поддержания 

скорости синтеза мышечного белка; во-вторых, от спо-

собности увеличивать транспорт кислорода (например, 

путем улучшения функции сердца и легких или ангио-

генеза, гематокрита и миоглобина); в-третьих, от про-

филактики тканевой гипоксии и хронического снижения 

клеточного энергетического статуса [50]. Наш тезис от-

носительно способности циклической тренировки выше 

анаэробного порога вызывать гипертрофию рабочих 

мышц подтверждается рядом исследований [21, 26, 

28]. Разработанное нами прогностическое уравнение 

помогает прогнозировать мощность работы на уровне 

  
.
VO

2
max при работе на велоэргометре, что позволит 

представителям силовых видов спорта использовать 

этот вид тренинга для гипертрофии мышц разгибателей 

голени и профилактики сердечно-сосудистых заболева-

ний. Данный метод расчета имеет высокую корреляцию 

с результатами прямого метода измерения, и сам под-

ход имеет ряд преимуществ перед затратными по вре-

мени, болезненными (например, лактацидный метод) и 

дорогостоящими процедурами тестирования.
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A new shoe desing in wrestling

A new shoe desing in wrestling
Mahmut Açak, Mehmet Fatih Korkmaz, Celal Taşkiran , Süleyman Enes Karabulut, Serkan Düz, Ramazan Bayer
ABSTRACT. Wrestling as a performance sport needs to be physically healthy and having well balance as well as physiological, 
psychological, technical, tactical, and basic motoric properties. The balance in wrestling is very important and the structure of 
the sole of the foot plays an important role in the balance of the wrestlers. It is seen that the wrestling shoes are not considered 
so much in terms of the degree to which athletes' health aff ects during the fi rst years when they were offi  cially worn.
The aim of the study was to examine the eff ectiveness of a new wrestling shoe design and prototype on the wrestlers. 
Dynamic foot motion analysis and detection of foot sensor with bluetooth sensor were used. 80 randomly selected wrestlers 
age 14 and 30 who were active and living in province of Malatya and Kahramanmaras were examened.
It is known that the shoes used in wrestling sport are offi  cially unchanged from the fi rst days until today.  In these shoes, it was 
found that there is no heel elevation and orthopedic arch support. It is thought that this situation aff ects the prevelance of 
fl atfoot in wrestlers. For this reason, the redesign of wrestling shoes that have been used for more than 100 years is among the 
priority targets of protecting athletes' health. Therefore, it is expected that this new wrestling shoe to be designed will reduce 
the prevalence of fl at feet in wrestlers and improve the quality of life of individuals dealing with wrestling.
Dynamic foot pressure analysis was made for the all wrestling shoes. Plantar pressure distribution of the fore and rearfoot was 
computed in dynamic conditions by means of force cells located on the insole. At the end of the analysis, it was only seen in the 
new designed wrestling shoe that body weight did not transferred through the arch region of the foot and follows the ideal 
transition route from back of the foot towards the front throughout the lateral side of the foot. At the end of analysis, the gait 
line and the center of pressure of the wrestlers were seen to be most ideal level in the new designed shoe.
Thus, increasing the performance and success of the athletes are possible by using the most innovative products. The main 
aim of our future research is to design a new generation of wrestling shoe which provides the athlete with the highest athletic 
performance by allowing the human foot to act according to its anatomical structure with unique functionality.
Keywords:  Wrestling, wrestling shoe, Pes planus (fl at feet), shoe design.
Note: This study was supported by Inonu University Scientifi c Research Projects Coordination Unit with a budget of US $ 54.000.

Новий дизайн взуття для борців
Махмут Асак, Мехмет Фатіх Коркмаз, Селал Ташкіран , Сулейман Энес Карабулут, Серкан Дуз, 
Рамазан Байер
АНОТАЦІЯ. Боротьба як вид спорту висуває вимоги до наявності спортсмена фізичного здоров’я і гарного балан-
су тіла, а також таких факторів підготовленості, як фізіологічної, психологічної, технічної і тактичної. Баланс тіла в 
боротьбі дуже важливий, а структура підошви стопи грає важливу роль у рівновазі борців. Відомо, що взуття для 
боротьби не так важливо з точки зору ступеня впливу на здоров’я спортсменів, особливо в перші роки її носіння.
Мета. Вивчити ефективність нового дизайну і прототипу взуття для борців.
Методи. Динамічний аналіз руху стопи і виявлення датчика стопи за допомогою системи FWD2=SPORT. Вибірка 
складалася з 80 випадково вибраних борців 14–30 років, які вели активний спосіб життя проживали в провінції 
Малатья і Кахраманмарас.
Результати. Взуття, яке використовується в боротьбі, офіційно не змінювалося з перших днів використання. У 
цьому взутті відсутні підвищення для п’яти і ортопедична опорна арка. Вважається, що ця ситуація впливає на 
розвиток плоскостопості у борців. Модернізація спортивного взуття, яке використовувалося понад 100 років, є 
одним із пріоритетних завдань захисту здоров’я спортсменів. Отже, очікується, що нове борцівське взуття змен-
шить розвиток плоскостопості у борців і поліпшить якість життя людей, які займаються боротьбою.
Динамічний аналіз тиску в ногах було зроблено для всіх борцівських черевиків. Розподіл подошвового тиску пе-
редньої і задньої частин стопи розраховували в динамічних умовах за допомогою силових осередків, розташо-
ваних на устілці. Наприкінці аналізу тільки в новому взутті для боротьби було видно, що вага тіла не передається 
через арочну область стопи і впливає у напрямку переходу від задньої частини стопи до передньої частини і по 
всій бічній стороні стопи. У процесі проведеного аналізу було запропоновано ідеальне взуття на основі центру 
тиску і лінії ходи у борців.
Висновки. Підвищення продуктивності та успіху спортсменів можливо завдяки використанню інноваційних під-
ходів. Основна мета наших майбутніх досліджень – розробка борцівською взуття нового покоління, яка забез-
печує спортсмена високими спортивними характеристиками, дозволяючи нозі людини діяти відповідно до його 
анатомічної структурою.
Ключові слова: боротьба, взуття для боротьби, плоскостопість, дизайн взуття.
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Introduction
When the historical process is examined, it is stated in 

the various sources that shoes used in daily activities are 

used in sport activities but the change started in shoe de-

signs with the use of rubber on the sole of shoes at the 

beginning of 1800s [5]. It is known that the production of 

sports shoes started in 1900s [7] and the fi rst wrestling 

shoes were worn in the 1908 Olympics.

Wrestling is a combat sport for two people to bring each 

other’s back to the ground or to gain technical superiority 

by using all the physiological and psychological forces on a 

certain area within a certain time period without using any 

materials or vehicles [1]. Wrestling as a performance sport 

needs to be physically healthy and having well balance as 

well as physiological, psychological, technical, tactical, and 

basic motoric properties. The balance in wrestling is very 

important and the structure of the sole of the foot plays an 

important role in the balance of the wrestlers.

It is seen that the wrestling shoes are not considered so 

much in terms of the degree to which athletes’ health af-

fects during the fi rst years when they were offi cially worn. 

Because, in the International Wrestling Rules book pub-

lished by the International Wrestling Federations Union, it is 

stated that “Wrestlers should wear shoes to support their 
wrists. Used shoes should be without heeled, with claws, 
without paws, no clasps, no metallic parts and without 
laces. Shoes with shoelace should be wrapped in a band-
age so as not to be untied during the competition. Each 
contestant is obliged to check the bandage of his shoes 
before coming to the mat” [3]. This rule was written not 

to damage the opponent during the wrestling competi-

tion but no information was given about the ergonomics or 

structural features of the wrestling shoes.

In our pilot study, the rate of fl atfoot prevalence in the 

wrestlers was found to be twice as high as in other sports 

branches. Considering that the shoes used in the wrestling 

have not changed much since long time, it is necessary to 

design the shoes that protect the athlete’s health.

Therefore, the aim of this study was to design a new 

wrestling shoe that would not only harm the opponent 

during the competition but also prevent the athlete from 

becoming a fl atfoot.

Materials and method
Dynamic foot motion analysis and detection of foot sen-

sor with bluetooth sensor F-VScan/ Versatek Wireless/Data 

Logger system (FWD2-SPORT) was made on brand com-

puter software (Fig. 1–2). 

Wrestler in Turkey constituted the population of the study 

and the sample of the study consisted of 80 randomly select-

ed wrestlers who were active and living in province of Malatya 

and Kahramanmaras. The age of participants who agreed to 

participate the study voluntarily was between 14 and 30.

Because of its reliable, simple and easy to apply, sole of the 

foot type of the participants were determined by podoscope 

(Chinesport S.p.a., Udine, Italy) as seen in Figure 3 (Kanatlı 

ve ark., 2001; Aydoğ, 2004; Volpon, 1996; Igbigbi, 2002). 

Pressure of the foot during movement was measured with 

FlexinFit system, which is composed of fl exible foot sensors, 

wireless data logger and software (Sensor Medica, Roma, 

Italy). FlexinFit system is the evolution in the biomechanical 

and postural analysis, to date tied to the almost exclusive 

use of baropodometric platforms. With more than four hun-

dred sensors, the system allows to perform precise analyses 

inside the patient’s shoe, to check the exam development in 

real time and to record the data fl ow up to four hours (Fig. 

1). Dynamic medial and lateral plantar pressures were also 

calculated (Fig. 2). Gait analysis were performed to determine 

foot pronation by following the center of pressure gait line.

Results 
Gait analysis with different wrestling shoes
New designed wrestling shoe has different sole, arch 

height, vamp and wrist wrapping design from other wrestling 

shoes (Fig. 4a). Whereas the most preferred wrestling shoe 

by wrestlers is Adidas Combat Speed 4 (Fig. 4b), One of the 

latest model wrestling shoes produced by Adidas is JS John 

Smith (Fig. 4c).

Dynamic foot pressure analysis was made for the all 

wrestling shoes. Plantar pressure distribution of the fore 

and rearfoot was computed in dynamic conditions by 

means of force cells located on the insole (Fig. 5). At the end 

of the analysis, it was only seen in the new designed wres-

tling shoe that body weight did not transferred through 

the arch region of the foot and follows the ideal transition 

route from back of the foot towards the front throughout 

the lateral side of the foot (Fig. 5a). However, in other two 

shoes, it was seen that it passed through the arch region 

FIGURE 1 – 
Dynamic foot 
analysis system 
with bluetooth 
and sensor

FIGURE 2 – Image 
of foot pressure 
analysis

FIGURE 3 – Image 
of Podoscope 

FIGURE 4 – Different types of wrestling 
shoes:
(a – new designed wrestling shoe; b – Adidas 
Combat Speed 4-D65552; c – Adidas JS John 
Smith-017831

а

b

c
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and most of the weight of the wrestler centered to the 

front region of the foot (Fig. 5b, c) 

At the end of analysis, the gait line and the center of pres-

sure (COP) of the wrestlers were seen to be most ideal level 

in the new designed shoe (Fig. 6a). But, it was seen that gait 

line of the wrestlers was on the arch region and limited to 

small area on other shoes (Fig. 6b, c). Moreover, COP of the 

wrestlers was not balanced and scattered between the feet. 

Discussion
The idea of   designing a new wrestling shoe was born 

from a need. As a result of the pilot studies, it was found 

that the prevelance of fl atfoot was very high in the wres-

tlers. It is also seen that there are problems related to 

the sole designs of the existing wrestling shoes. When the 

related literature is examined, it has been reported that 

more than 3-4 times of body weight is put on the feet when 

exercising. For this reason, one of the most important ma-

terial used in sports is sports shoes.

The middle part of the shoe sole should provide the 

cushioning and balance function as in the shock absorb-

ers in cars [6]. For this reason, functionality in shoe designs, 

fulfi lling the needs of the user and contributing to technical 

performance are among the main features of today’s de-

sign approach [8]. If the shoes are suitable for the sports 

branch and athletes, they can improve the performance of 

the athlete. On the contrary, they can reduce performance 

and damage the athlete. In this respect, incorrect shoe 

design or choice can cause irritating and pain-enhancing 

results. It is also likely to cause foot deformations if used 

long-term. Therefore, appropriate ergonomics applications 

and selection is a complementary element in athletic per-

formance and health [2]. In this respect, the anatomical 

structure of the foot and the ergonomic elements for the 

type of sport are effective in determining the design.

Freestyle wrestlers tend to lean forward while wrestling, 

and the center of gravity of the wrestlers is constantly shift-

ing when the pushing and pulling actions applied by oppo-

nent in different directions, i.e. forward, backward, right or 

left, to disrupt the balance during wrestling. At this time, the 

sole of the foot extends the contact surface area with the 

mat to provide the balance. However, due to the fl exibility of 

the mat or sole of the shoe, more than the desired surface 

of the foot touches the mat. This situation is thought to 

cause more fl atfoot prevalence in freestyle wrestlers.

Moreover, wrestling shoes wrapping the ankle and the 

laces tied fi rmly around the ankle limit the functions of the 

Achilles tendon and tibialis posterior muscle. This situation 

strengthens the belief that freestyle wrestling cause the prev-

alence of fl at foot. For this reason, it has been thought that 

wrestling shoes which have been used for a long time should 

be redesigned and athletes’ health should be protected.

In the investigations, it was found that the sole of the 

Adidas 017831 JS John Smith brand wrestling shoe had a 

very narrow surface. Enes [4] proposed that the outer sur-

face of the shoe sole should be covered with the material 

suitable for the fl oor characteristics and designed to the 

branch of sports. Considering these points, it is believed 

that current wrestling shoes are not suitable for wrestling.

Conclusion. Therefore, increasing the performance 

and success of the athletes are possible by using the most 

innovative products. As a conclusion, we designed a new 

generation of wrestling shoe which provides the athlete 

with the highest athletic performance by allowing the hu-

man foot to act according to its anatomical structure with 

unique functionality.

FIGURE 5 – Dynamic foot pressure analysis:
a – New designed wrestling shoe, b – Adidas Combat Speed 4 - D65552; c – Adidas 
JS John Smith-017831

а b c

FIGURE 6 – Gait line and displacement of center of pressure:
a – New designed wrestling shoe; b – Adidas Combat Speed 4-D65552; c – Adidas 
JS John Smith – 017831

а b c
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Меthodology of the Olympic preparation and its implementation in Great Britain
Iurii Pavlenko, Volodymyr Platonov, Sergey Bubka
АBSTRACT. Objective. To generalize the factors that ensure the success of the national teams of Great Britain at the Olympic Games.
Меthods. Analysis and generalization of scientifi c and empirical data relevant to the main constituents of the UK athlete prepara-
tion system for the Olympic Games over the past two decades.
Results. For over forty years (from 1952 to 1992), the national team of Great Britain has been on the brink of the fi rst and second 
tenths in an unoffi  cial team classifi cation at the Olympic Games due to the lack of a clear system of elite sport development, 
chaotic preparation for the Olympic Games, ignoring the development of reserve sport and the signifi cance of achievements in 
the Olympic arena by the society, the lack of a body capable of uniting and coordinating participation in the eff ective Olympic 
training of various structures whose activities are related to elite sport.
At the core of activity reorganization in the sphere of elite sport during 1996-1999 was the creation of the "Sport of Great Britain" 
organization, which provided the formation of a methodology and specifi c programs for the development of elite sport and 
the preparation of British athletes for the Olympic Games. Since the preparation for the XXX London Olympic Games of 2012, a 
special "Mission-2012" program has been implemented. It was focused on fi nding talented athletes capable of winning medals 
and creating all the necessary conditions for their proper preparation; the eff ectiveness of the training system, its scientifi c and 
medical support; the presence of training centers that meet the highest standards of training, accommodation, nutrition, medical 
and scientifi c support, etc., located in areas with favorable climatic and ecological conditions; the fi nancial support of athletes 
able to win Olympic awards; preparation of the world-class coaches.
As a result of these projects, Great Britain won the third team place in an informal team classifi cation in 2012; in 2016 it became the fi rst 
country which exceeded its achievements at the XXXI Olympics, shown in the Games of the XXX Olympiad, and one of the two coun-
tries (together with Azerbaijan), whose national teams increased the number of gained medals during the fi ve Olympic Games in a row.
Conclusions. The British team's success at the XXXI Olympics Games determines the systematic use of the following factors: the 
creation of a nation-wide organization "Sport of Great Britain", which united highly skilled specialists in order to formulate the 
policy in elite sport sphere, distribution of fi nancial resources, development of sports infrastructure, strengthening of interna-
tional activity in the country and abroad; implementation of a special program on the formation of a system for the preparation 
of competitive athletes; early identifi cation and care of talented youth; solution of social problems of athletes; usage of modern 
technologies and results of scientifi c researches; availability of modern training centers with a full range of services and condi-
tions for training in accordance with the world's leading standards; high level of training and retraining of coaches; provision of 
high-quality scientifi c and medical services; combination of accessibility and priority of athlete fi nancial support programs.
Кeywords: Great Britain, elite sport, state policy.
Методологія олімпійської підготовки та її реалізація у Великій Британії
Юрій Павленко, Володимир Платонов, Сергій Бубка 
АНОТАЦІЯ. Мета. Узагальнити чинники, які забезпечують успіх національних команд Великої Британії на Олімпій-
ських іграх.
Методи. Аналіз та узагальнення наукових та емпіричних даних, які стосуються основних складових системи підго-
товки спортсменів Великої Британії до Олімпійських ігор останніх двох десятиліть.
Результати. Національна команда Великої Британія протягом сорока років (з 1952 по 1992 р.) на Іграх Олімпіад 
перебувала на межі першої та другої десяток у неофіційному загальнокомандному заліку, що було обумовлено від-
сутністю чіткої системи розвитку спорту вищих досягнень, хаотичною підготовкою до Олімпійських ігор, ігноруван-
ням суспільством розвитку резервного спорту та значущості досягнень на олімпійській арені, відсутністю органу, 
здатного об’єднати і скоординувати участь в ефективній олімпійській підготовці різних структур, діяльність яких 
пов’язана зі спортом вищих досягнень. В основу реорганізації діяльності у сфері спорту вищих досягнень протягом 
1996–1999 рр. було покладено створення організації «Спорт Великої Британії». З підготовки до Ігор XXX Олімпіади 
2012 р. у Лондоні почала реалізовуватися спеціальна програма «Місія-2012». Вона була спрямована на пошук та-
лановитих атлетів, здатних завоювати медалі, і створення цим спортсменам всіх необхідних умов для напруженої 
підготовки. У результаті реалізації цих проектів Велика Британія у 2012 р. завоювала третє загальнокомандне місце 
у неофіційному командному заліку; у 2016 р. стала першою країною, яка на Іграх XXXI Олімпіади перевищила свої 
досягнення, показані на Іграх XXX Олімпіади, та однією з двох країн (разом з Азербайджаном), національні команди 
яких збільшували кількість завойованих медалей протягом п’яти Олімпійських ігор поспіль.
Висновки. Загальнокомандний успіх Великої Британії на Іграх XXXI Олімпіади визначає системне використання таких 
чинників: створення загальнодержавної організації «Спорт Великої Британії»; виконання спеціальної програми щодо 
формування системи з підготовки конкурентоспроможних спортсменів; рання ідентифікація та опіка талановитої мо-
лоді; розв’язання соціальних проблем спортсменів; використання сучасних технологій і результатів наукових дослі-
джень; наявність сучасних тренувальних центрів з наданням повного спектру послуг та умов для підготовки відповід-
но до передових світових стандартів; високий рівень підготовки та перепідготовки тренерів; надання якісних наукових 
та медичних послуг; поєднання доступності та пріоритетності програм фінансової підтримки спортсменів. 
Ключові слова: Велика Британія, спорт вищих досягнень, державна політика.
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Постановка проблеми. Спортсмени Великої 

Британії є постійними учасниками усіх Ігор Олім-

піад сучасності, починаючи з перших (1896 р.), 

що проходили в Афінах. Збірні команди Великої 

Британії впродовж перших трьох десятиліть цього 

періоду виступали на Іграх Олімпіад досить успіш-

но, постійно конкуруючи зі своїми основними 

суперниками  – збірними командами Франції та 

Німеччини, але починаючи з 1952 р. на Іграх вони 

опинялися в кінці першої десятки або, найчастіше, 

у другій десятці країн в неофіційному командному 

заліку. Такі результати, зрозуміло, не відпові да -

ли ні кількості населення Великої Британії, ні 

економічному потенціалу, ні багатій традиціями 

спортивній історії цієї країни, а були відображен-

ням ставлення до олімпійського спорту, який привертав 

 меншу увагу порівняно з професійним спортом, перш за 

все з його основним для Великої Британії видом – фут-

болом.

У підсумкових протоколах Ігор Олімпіад спортсмени 

Великої Британії опинялися нижче таких невеликих 

країн,  як Угорщина, Болгарія, Куба, не кажучи вже про Ні-

мецьку Демократичну Республіку. Це, звичайно ж, викли-

кало роздратування британської преси і громадськості 

країни, але виявилося недостатнім для зміни політики в 

сфері олімпійського спорту та олімпійської підготовки. 

Так, за часів ринкових реформ прем’єр-міністра Вели-

кої Британії Маргарет Тетчер багато шкіл продали свої 

спортивні майданчики, через що дітям ніде було грати 

і тренуватися. А розвиток «політкоректності» призвів до 

того, що на шкільних змаганнях перестали визначати пе-

реможців і переможених, щоб не завдавати психологічні 

травми дітям, – головною вважалася участь.

Переломним моментом, який змусив уряд Великої 

Британії і всю британську громадськість переглянути 

ставлення до Олімпійських ігор, стали підсумки Ігор XXVI 

Олімпіади 1996 р. в Атланті, де збірна Великої Британії 

завоювала лише одну золоту медаль (а також вісім сріб-

них і шість бронзових), що відкинуло цю країну на при-

низливе для неї 36-е місце в неофіційному командному 

заліку. Особливо важко ця поразка була сприйнята бри-

танцями порівняно з результатами виступів на тих самих 

Іграх-1996 давнього і традиційного суперника Великої 

Британії – команди Франції, на рахунку якої в Атланті 

було 15 золотих, 7 срібних і 15 бронзових медалей (5-е 

місце). Резонанс того провального виступу британських 

спортсменів у Атланті на тлі політичної і соціально-еко-

номічної значущості олімпійського спорту, що стрімко 

зростає, був настільки великим, що призвів до повного 

перегляду політики країни щодо до спорту взагалі й 

щодо олімпійського спорту зокрема.

Вжиті для виправлення ситуації радикальні заходи, 

про які йтиметься далі, дуже швидко призвели до вра-

жаючих позитивних результатів (табл. 1).

Тріумфом команди Великої Британії завершилися 

Ігри ХХХ Олімпіади 2012 р. у Лондоні. Основною метою 

підготовки олімпійської команди цієї країни було по-

трапляння в четвірку найсильніших команд, хоча заяви 

спортивних функціонерів і ЗМІ свідчили про більші ам-

біції британців – обійти команду Росії в неофіційному 

загальнокомандному заліку. У підсумку команда Великої 

Британії за кількістю золотих медалей (29) була тре-

тьою після збірних США (46) і Китаю (38), випередивши 

коман ду Росії (20 золотих медалей). За загальною кіль-

кістю медалей британські спортсмени були четвертими 

(65  нагород), відставши від команд США (103 медалі), 

Китаю (91), Росії (70) та маючи велику перевагу перед 

командою Німеччини, яка посіла п’яте місце (44).

Успіх олімпійської команди на Іграх-2012 в Лондо-

ні підвищив спортивні амбіції Великої Британії до Ігор 

ХХХІ Олімпіади 2016 р. у Ріо-де-Жанейро, які повною 

мірою були задоволені. Велика Британія стала пер-

шою країною, яка за чотири роки покращила свої до-

сягнення: у Ріо-де-Жанейро вона з 67-ма медалями (з 

них 27  золотих) посіла друге місце. Велика Британія 

також стала однією з двох країн (разом з Азербайджа-

ном), національні команди яких збільшували кількість 

завойованих медалей протягом п’яти Олімпійських ігор 

поспіль.

Намітився прогрес у виступах команди Великої Бри-

танії на зимових Олімпійських іграх. У Сочі британські 

спортсмени завоювали стільки ж медалей, скільки на 

трьох попередніх Іграх разом узятих: 2002 р. – 2 медалі, 

2006 – 1, 2010 р. – 1, 2014 р. – 4. У Пхьончхані у їх активі 

було вже 5 медалей.

Ефективне проведення реформ у галузі спорту Вели-

кої Британії протягом останніх двох десятиріч привело 

до більш активного вивчення її досвіду [2, 4, 6, 7, 10]. Ви-

никла нагальна потреба в узагальнені наявної інформа-

ції для створення системного уявлення про олімпійську 

підготовку спортсменів Великої Британії. 

Мета дослідження – узагальнити чинники, які за-

безпечують успіх національних команд Великої Британії 

на Олімпійських іграх.

Методи дослідження. Аналіз та узагальнення нау-

кових та емпіричних даних, які стосуються основних 

складових системи підготовки спортсменів Великої Бри-

танії до Олімпійських ігор останніх двох десятиліть.

ТАБЛИЦЯ 1 – Підсумки виступів команди Великої Британії на Іграх Олімпіад 
у 1996–2016 рр.

Рік і місце 
проведення 

Ігор Олімпіад

Кількість медалей Місце

золотих срібних бронзових загалом
за золотими 

медалями
за сумою 
медалей

1996, Атланта 1 8 6 15 36–53 17–20
2000, Сідней 11 10 7 28 9–11 9–10
2004, Афіни 9 9 12 30 9 10
2008, Пекін 19 13 15 47 4 4
2012, Лондон 29 17 19 65 3 4
2016, Ріо-де-
Жанейро

27 23 17 67 2 3
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Результати дослідження. У процесі проведення до-

слідження вивчали організаційне, кадрове, науково-ме-

тодичне, медичне та фінансове забезпечення підготовки 

спортсменів до Олімпійських ігор. 

ОРГАНІЗАЦІЙНІ ОСНОВИ
ОЛІМПІЙСЬКОЇ ПІДГОТОВКИ
Завдяки всебічному аналізу причин провалу команди 

Великої Британії на Іграх XXVI Олімпіади 1996 р. в Атланті 

у зіставленні з досвідом команд країн, які успішно висту-

пили там, британські фахівці дійшли невтішного виснов-

ку: жалюгідні підсумки Ігор-1996 стали наслідком відсут-

ності у Сполученому Королівстві чіткої системи розвитку 

спорту вищих досягнень та абсолютно хаотичної під-

готовки до Олімпійських ігор, нерозуміння в суспільстві 

необхідності розвитку резервного спорту та значущості 

досягнень на олімпійській арені, а також відсутності ор-

гану, здатного об’єднати і скоординувати участь в ефек-

тивній олімпійській підготовці різних структур, діяльність 

яких пов’язана зі спортом вищих досягнень.

Спортивна галузь Великої Британії складається з 

великої кількості організацій, включаючи національні і 

місцеві органи влади, спортивні комітети, національні 

спортивні федерації, регіональні школи і клуби тощо. На 

урядовому рівні державна політика реалізується Депар-

таментом культури, засобів масової інформації та спор-

ту і відповідними регіональними департаментами Англії, 

Шотландії, Уельсу, Північної Ірландії. Уряд формує політи-

ку як в спорті вищих досягнень, так і в масовому спорті.

У структурі регіональних департаментів функціо  -

нують спортивні ради, відповідальні за координацію, роз-

виток і забезпечення спортивної діяльності на всіх рів-

нях. Спортивні ради здійснюють зв’язок між урядовими 

вищими органами на національному та місцевих рівнях і 

численними спортивними організаціями. Ради відповіда-

ють за реалізацію державної політики, за розподіл коштів 

між громадськими спортивними проектами, спрямова-

ними на збільшення кількості тих, хто займається спор-

том. Фінанси, отримані місцевими спортивними клубами, 

використовуються ними для поліпшення умов і доступу 

населення до занять спортом. Вони відіграють важли-

ву роль у розвитку спортивних талантів, вишукуючи їх 

на ранніх етапах занять спортом і надаючи їм необхід-

ні умови для спортивного удосконалення. Величезною 

мережею спортивних клубів Великої Британії керують 

національні спортивні федерації. Більшість спортивних 

організацій мають чітко розмежовані функції в британ-

ському спорті: їхня діяльність зосереджена або на масо-

вому спорті, або на спорті вищих досягнень [9].

На рівні спорту вищих досягнень національні спор-

тивні федерації працюють у співробітництві зі спортив-

ними радами, Британською олімпійською асоціацією 

(ВОА) і Асоціацією Ігор Співдружності Націй.

В основу реорганізації діяльності в сфері спорту ви-

щих досягнень було покладено створення у Великій 

Британії органу, який мав забезпечити формування ме-

тодології і конкретних програм розвитку спорту вищих 

досягнень і підготовки британських спортсменів до Олім-

пійських ігор, а також координацію діяльності щодо ви-

конання цих програм всіма державними і недержавними 

організаціями. Такий орган під назвою Спортивна рада 

був створений в 1996 р. при Департаменті культури, за-

собів масової інформації та спорту. У результаті реорга-

нізації у 1997 р. згадана Спортивна рада була розділена 

на Спортивну раду Великої Британії (UKSC) і Англійську 

спортивну раду (ESC), які в 1999 р. були перепрофільо-

вані, відповідно, на «Спорт Великої Британії» (UK Sport) і 

«Спорт Англії» (Sport England). Структура «Спорт Великої 

Британії» зосереджує свою діяльність безпосередньо на 

спорті вищих досягнень з метою отримання переваги на-

ціональних команд на світовій спортивній арені.

«Спорт Великої Британії», що складається з високо-

кваліфікованих фахівців – представників різних органі-

зацій, отримав широкі права у формуванні політики в 

справі розвитку спорту, розподілу фінансових ресурсів, 

посилення впливу Великої Британії на міжнародній аре-

ні, розвитку спортивних споруд, планування міжнарод-

них змагань всередині. 

Британська олімпійська асоціація (BOA), на відміну 

від олімпійських асоціацій багатьох інших країн, відіграє 

меншу роль в ухваленні рішень з питань політики в спор-

ті вищих досягнень. Основне завдання BOA полягає в 

наданні допомоги спортсменам в реалізації програм під-

готовки до Олімпійських ігор, які фінансуються організа-

цією «Спорт Великої Британії». Також BOA представляє 

олімпійський рух в країні і організує участь британських 

спортсменів у Іграх. Спортивні федерації з олімпійських 

видів спорту є членами BOA і незалежні від уряду. Для 

спільного відстоювання інтересів спортивних федерацій 

створений Альянс спорту і відпочинку (SRA), який сьо-

годні об’єднує понад 320 членів. SRA тісно співпрацює 

з урядом і політичними партіями. Щорічно проводяться 

зустрічі керівників федерацій з обговорення важливих 

проблем розвитку спорту, семінари для тренерів з під-

готовки спортсменів. Надається широкий спектр послуг 

з поліпшення організаційної структури федерацій, співп-

раці їх з надійними комерційними партнерами, пред-

ставниками спортивної науки та медицини.

Першим документом, який всебічно торкається орга-

нізації спорту у Великої Британії, став Стратегічний план 

державної підтримки досягнення цілей спорту і фізичної 

культури, розроблений у 2002 р. і спрямований на по-

силення уваги уряду до фізичної культури і спорту як ва-

гомого соціального інструменту в державній політиці [7]. 

І хоча в документі був наведений план дій до 2020 р. , за-

твердження Лондона місцем проведення Ігор ХХХ Олім-

піади 2012 р. змусило в 2008 р. переглянути державну 

стратегію і підвести її під гасло «Змагатися, щоб пере-

могти!». 

Додатковим стимулом до підвищення якості підготов-

ки спортсменів Великої Британії до Ігор XXX Олімпіади 

2012 р. у Лондоні стала спеціальна програма під промо-
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вистою назвою «Місія-2012». Програма була спрямова-

на на формування системи, здатної готувати спортсме-

нів світового рівня. Для визначення стратегії підготовки 

національної команди Великої Британії до Ігор 2012 р. 

фахівцями було обґрунтовано час, необхідний для підго-

товки олімпійського чемпіона з талановитої дитини, узго-

джено найвищу мету, оцінено коло спортсменів, здатних 

досягти конкурентоспроможних результатів, визначено 

наявні кадри, матеріально-технічні та фінансові ресурси, 

проведено рейтинг видів спорту, спортивних дисциплін 

та видів змагань щодо перспективності завоювання на-

город, визначено національні спортивні центри, здатні 

забезпечити централізовану підготовку і дати повний 

перелік сервісних послуг [4, 8, 10]. Спочатку ключовим 

стратегічним пріоритетом Великої Британії було завою-

вання у Лондоні 60 олімпійських нагород різного ґатунку 

і потрапляння в четвірку-п’ятірку найсильніших країн на 

Іграх-2012. Але по закінченні Ігор ХХIХ Олімпіади 2008 р. 

у Пекіні президент Британської олімпійської асоціації 

лорд Мойніхен, зокрема, сказав: «Ми повинні визначити, 

чи можна піднятися на третє місце. Ніхто з нас не буде 

спочивати на лаврах. У британській команді багато мо-

лодих атлетів. Для них пекінські Ігри були етапом підго-

товки до 2012 року, коли ми виставимо ще більше спорт-

сменів. Рідні стіни мають нам допомогти. Ми збираємося 

піднятися ще вище».

Ця програма, на відміну від традиційних підходів, 

була спрямована не на збільшення фінансування олім-

пійської підготовки, яке видається достатнім, а на різке 

підвищення якості роботи в трьох основних компонен-

тах, що визначають кінцевий результат:

1) пошук талановитих атлетів, здатних на завоюван-

ня медалей, і створення цим спортсменам всіх необхід-

них умов для напруженої підготовки;

2) ефективність системи підготовки, її наукового та 

медичного супроводу;

3) наявність тренувальних центрів, які відповідають 

найвищим стандартам тренування, проживання, харчу-

вання, стану медичного і наукового забезпечення тощо, 

розташованих у зонах зі сприятливими кліматичними 

умовами і екологічною обстановкою [2].

Агентство у межах проектів «Місія-2016» та «Мі-

сія-2020» продовжило свою діяльність з управління 

розвитком системи підготовки спортсменів, з аналізу 

спортивних результатів у кожному виді спорту, вивчен-

ня передового світового досвіду, виявлення та усунен-

ня перешкод на шляху досягнення спортивних успіхів 

у Ріо-де-Жанейро і Токіо. Про ефективність реалізації 

цих проектів свідчить досягнення Великою Британією 

поставленої мети перед Іграми в Ріо-де-Жанейро: вона 

стала першою країною, яка на Іграх Олімпіади переви-

щила свої досягнення, показані на попередніх Іграх. Ро-

бота в новому олімпійському циклі спрямована на заво-

ювання в Токіо на Іграх-2020 більшої кількості медалей 

порівняно з попередніми Іграми 2016 р. Кожен британ-

ський спортсмен як потенційний медаліст Ігор Олімпіади 

2020  р. має необхідну підтримку, що забезпечує йому 

безперешкодний шлях від моменту виявлення таланту 

до елітного рівня.

ВІДБІР І ПІДТРИМКА
ПЕРСПЕКТИВНИХ СПОРТСМЕНІВ
В усіх олімпійських видах спорту у Великій Британії 

сформовано програми розвитку, спрямовані на залу-

чення до регулярних занять тим чи іншим видом спор-

ту максимально можливої кількості населення різних 

вікових груп. Фахівці справедливо вважають, що чим 

більше дорослих людей будуть залучені навіть у періо-

дичні заняття спортом, тим більше дітей пройдуть курси 

початкового навчання та виявлять інтерес до активних 

занять спортом. Природно, що кількість дітей, залучених 

до початкового навчання, є основою для пошуку най-

більш обдарованих, здібних до поглибленого спортив-

ного вдосконалення. Результатом цієї діяльності стало 

збільшення у Великій Британії кількості тих, хто займа-

ється спортом, з 46 % населення в 1996 р. до 52 % в 

2013 р. Проведення Ігор ХХХ Олімпіади 2012 р. в Лондоні 

і успішний виступ національної команди Великої Брита-

нії сприяли значному зростанню кількості людей, котрі 

зай маються спортом, – на 750 тис. осіб.

У країні реалізується програма «Шкільне спортивне 

партнерство», в рамках якої численні школи на добро-

вільній основі сформували партнерські відносини для 

спільної роботи зі спортивної підготовки дітей та молоді. 

Такі організації зазвичай очолюють менеджери з роз-

витку партнерства і спортивні координатори шкіл, які 

беруть участь у програмі.

Скорочення урядом у 2010 р. на дві третини фінан-

сування програм зі шкільного спортивного партнерства 

призвело до зменшення удвічі шкільних спортивних то-

вариств, яких нині налічується близько 200. Для компен-

сації цих втрат у 2013 р. було запущено другу, додаткову, 

програму з розподілу коштів безпосередньо по школах. 

На проведення щорічних шкільних спортивних змагань 

Департамент освіти і Департамент культури, засобів 

масової інформації та спорту виділили 150 млн фунтів 

стерлінгів. У середньому початкова школа, в якій навча-

ються 250 учнів, отримує одноразову допомогу в розмірі 

10 тис. фунтів стерлінгів. Відповідальність за використан-

ня засобів для поліпшення якості фізичного виховання 

дітей в школах несуть директори навчальних закладів. 

Наприклад, вони можуть найняти тренерів з видів спор-

ту і вчителів з фізичної культури. Національні спортивні 

федерації надають допомогу в підготовці і підвищенні 

кваліфікації співробітників навчальних закладів.

У Великій Британії реалізується безліч програм пошу-

ку обдарованих дітей для їх цілеспрямованої підготовки 

до вищих досягнень. Пошук і супровід підготовки тала-

новитих спортсменів зосереджені на ранньому виявлен-

ні обдарованої молоді, здатної протягом п’яти–восьми 

років досягти значних результатів на міжнародній спор-

тивній арені, в умовах об’єднання емпіричного і науково-
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го підходів у спільній роботі тренерів і науковців. Разом 

з відбором здібних дітей і підлітків здійснюється орієн-

тація процесу підготовки їх на основі поглибленого ви-

вчення задатків і перебігу процесів адаптації. У цій роботі 

власне тренувальна діяльність органічно переплітається 

з науковими дослідженнями, виконуваними тренерами 

спільно з фахівцями наукових установ [6].

Програми відбору спортсменів мають багатоетапний 

характер. Пошук талановитих дітей здійснюється в спор-

тивних організаціях і у неформальному молодіжному се-

редовищі. Кожна дитина може подати в «Спорт Великої 

Британії» заявку на участь у спортивному відборі. Після 

ретельного аналізу поданої інформації відібрані канди-

дати запрошуються на перший етап тестування, який 

проводиться в різних місцях по всій країні [12].

Процес відбору починається з виконання в науко-

вих центрах, розташованих по всій Великій Британії, 

комплексу тестів із загальної та спеціальної підготовле-

ності. Тестування може складатися з виконання вправ 

на визначення рівня розвитку швидкісно-силових, ко-

ординаційних здібностей, витривалості, з урахуванням 

обраного виду спорту. Також процес відбору включає 

поглиблений аналіз підготовки та результатів змагань 

спортсмена.

Надалі спортсмени проходять ще два етапи відбору 

щодо визначення їх придатності до спортивного вдо-

сконалення і наявності потенціалу досягти результа-

тів світового рівня. Заходи включають функціональну і 

психологічну діагностику, медичний контроль, семінари 

щодо поліпшення способу життя. Відібрані спортсмени 

приступають до 6–12-місячної фази підтвердження сво-

їх здібностей у процесі спортивного тренування. Ана-

лізується зростання майстерності спортсменів, темпи 

їхнього прогресу. Спортсменам, які не пройшли відбір, 

надається можливість для продовження занять спортом 

через клубну систему [2].

З 2007 р. відбором спортсменів займається спеці-

ально створена група (Performance Pathway Team), яка 

працює в партнерстві з федераціями 20 олімпійських ви-

дів спорту і понад 100 тренерами світового класу. Ними 

було проведено 12 національних кампаній з набору 

спортсменів, під час яких було протестовано понад 7 тис. 

осіб. Надалі понад 100 відібраних спортсменів досягли 

світового рівня в 17 видах спорту, брали участь у більш 

ніж 450 міжнародних змаганнях і виграли на них понад 

150 медалей. Багато з цих спортсменів були відібрані в 

олімпійські національні команди Великої Британії.

«Спорт Великої Британії» спільно з комісією атлетів 

Британської олімпійської асоціації сформували єдину по-

літику щодо створення умов для підготовки 1500 спорт-

сменів Великої Британії, включених до складу кандидатів 

на участь в Іграх Олімпіад і зимових Олімпійських іграх. 

Важливим у цій політиці стало створення «паспорта 

спортсмена-олімпійця», згідно з яким всі такі спортсмени 

отримали паспорт одного з двох видів – «золотий» або 

«срібний». «Золотий» паспорт отримують реальні канди-

дати на участь в найближчих Іграх, а «срібний» – спорт-

смени резерву. Володарі «золотого» паспорта мають всі 

необхідні можливості для високоефективної підготовки 

до найближчих Ігор, включаючи доступ до кращих спо-

руд і обладнання, використання всіх можливостей на-

уки і медицини, повноцінного відпочинку та відновлення 

тощо. «Срібний» паспорт також дозволяє спортсменам 

отримувати хоча і більш скромні, але все ж достатні умо-

ви для повноцінної підготовки [11].

У полі діяльності «Спорту Великої Британії» перебу-

вають також різні програми щодо розв’язання побутових 

проблем спортсменів, їхньої освіти, кар’єри і соціальної 

адаптації після закінчення занять спортом.

В ході оцінювання реалізації безлічі складових під-

готовки спортсменів, задоволенні їхніх життєвих потреб 

використовується «принцип світлофора». Щодо безпе-

речно ефективних рішень, оцінених кваліфікованими 

експертами, відкривається зелене світло для їх реаліза-

ції. Рішення, оцінені жовтим кольором, підлягають доо-

працюванню і поліпшенню. Червоний колір виокремлює 

неефективні рішення і підходи, які перешкоджають про-

цесу і вимагають кардинальної переробки або заміни.

НАУКОВОМЕТОДИЧНЕ І МЕДИЧНЕ 
ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ
Принциповою особливістю сучасного спорту вищих 

досягнень у Великій Британії є всебічна наукова та ме-

дична підтримка спортсменів у всіх складових спортив-

ної підготовки. Цю роботу виконують інститути спорту 

(рис. 1), навчальні центри та лабораторії. Нині мережа 

охоплює 22 елітні навчальні центри у Англії, Північній Ір-

ландії, Шотландії та Уельсі.

У кожному з цих центрів наукова діяльність і впро-

вадження її результатів у практику органічно поєднані з 

підготовкою атлетів високої кваліфікації. Центри спеці-

алізовані за видами спорту і тематикою основних нау-

кових досліджень. Так, Інститут спорту Уельсу взаємодіє 

з національними центрами з легкої атлетики та з цент-

ром водних видів спорту. У Національному спортивному 

центрі в Лондоні розташована одна з провідних клінік 

країни. Її консультанти і штат – це фахівці в галузях ор-

топедії, ревматології, кардіології, фармакології, дієтології, 

фізіології та травматології. У Центрі водних видів спорту 

в Ноттінгемі створено Центр спортивної науки та меди-

цини, де здійснюють фізіологічне тестування спортсме-

нів, їх відновлення після травм. У науковій лабораторії в 

Ліллішелі, укомплектованій фахівцями з фізіології, біо-

механіки та інших наукових дисциплін, досліджуються 

функціональні можливості спортсменів, пропонуються і 

обґрунтовуються тренувальні програми, розробляються 

рекомендації з харчування та застосування відновлю-

вальних засобів.

З 2003 р. у Великій Британії почав роботу Олімпій-

ський медичний інститут, який обслуговує переважно 

спортсменів – кандидатів на участь у головних міжна-

родних змаганнях. Безпосередню роботу з національни-
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ми командами здійснюють групи фахівців різних напря-

мів забезпечення. Діяльність цих груп має прикладний 

характер і будується відповідно до програм наукового 

забезпечення підготовки в конкретному виді спорту, а та-

кож до заявок тренерів і спортсменів. Від якості та обсягу 

послуг, що надаються, залежить фінансування діяльності 

наукових груп.

Найважливішим напрямом наукового забезпечення 

олімпійської підготовки є пошук нових технологій, які до-

зволили б спортсменам отримати перевагу за рахунок 

використання нових ідей і методів у тренувальному про-

цесі, спортивній техніці, екіпіровці, інвентарі та облад-

нанні [1].

В олімпійському циклі підготовки 2009–2012 рр. спів-

робітники Англійського інституту спорту (АІС) щотижня 

витрачали в сукупності понад 4 тис. годин на науково-

методичне забезпечення підготовки 1500 спортсменів. 

АІС працював з 86 % спортсменів в 27 з 29 видів спорту, 

які виграли медалі на Іграх-2012 в Лондоні. Перед Ріо-де-

Жанейро 350 наукових співробітників щотижня понад 

4,5 тис. годин обслуговували 1200 спортсменів.

Під час проведення Ігор ХХХІ Олімпіади 2016 р. було 

задіяно 122 співробітники. В результаті 121 спортсмен, 

яких обслуговував АІС, завоювали у Ріо-де-Жанейро 

олімпійські медалі, що становило 93 % загальної кількос-

ті медалістів у команді Великої Британії. Вони виступа-

ли у 17 з 19 видів спорту, в яких британські спортсмени 

 виграли медалі на Іграх-2016.

Тренер, здатний підготувати спортсмена міжнарод-

ного класу, розглядається у Великій Британії як ключова 

фігура у системі спорту вищих досягнень та підготовки 

до Олімпійських ігор. Для підвищення кваліфікації тре-

нерського складу використовуються різні форми, однією 

з них є щорічні чотириденні семінари за участю 350 про-

відних тренерів з різних видів спорту. На цих семінарах 

тренери заслуховують доповіді провідних британських 

і міжнародних експертів, обмінюються досвідом, обго-

ворюють проблеми, що склалися в тому чи іншому виді 

спорту.

ФІНАНСУВАННЯ ПРОЦЕСУ
СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ
До 2006 р. фінансування підготовки спортсменів 

Великої Британії здійснювали різні організації, що, при-

родно, ускладнювало використання фінансових важелів 

для забезпечення якісної підготовки британських атлетів 

до Олімпійських ігор. Починаючи з 2006 р. розподіл всіх 

коштів, які виділяються на підготовку спортсменів, врахо-

вуючи послуги спортивної науки та медицини, преміаль-

ний фонд для тренерів, спортсменів та решти фахівців, 

покладено на «Спорт Великої Британії». Це привело, з 

одного боку, до більш ефективного використання фі-

нансових ресурсів, концентрації їх у найбільш значущих 

і перспективних розділах роботи, а з іншого – сприяло 

підвищенню значущості, авторитету і управлінських 

можливостей «Спорту Великої Британії». Звісно, велике 

значення мало й істотне збільшення загального обсягу 

коштів, виділених на підготовку в чотирирічних олімпій-

ських циклах до Ігор 2008–2016 рр. порівняно з попе-

редніми олімпійськими циклами. Так, в олімпійському 

циклі підготовки до Ігор ХХХІ Олімпіади 2016 р. у Ріо-де-

Жанейро організація «Спорт Великої Британії» виділила 

рекордну суму – 274,5 млн фунтів стерлінгів (рис. 2).

У Великій Британії фінансування видів спорту, спорт-

сменів здійснюється за принципом «жодних компро-

місів», який має на увазі підтримку кращих та пер-

спективних спортсменів. Дотримуючись цього підходу, 

організація «Спорт Великої Британії» інвестує лише у 

федерації тих олімпійських видів спорту, спортсмени 

яких мають високі шанси на успіх на Іграх. Головними 

критеріями є: кількість виграних медалей, кількість підго-

товлених медалістів, якість систем підготовки спортсме-

нів і діяльності з пошуку та підтримки найбільш перспек-

тивних майбутніх чемпіонів країни. Яскравим прикладом 

є фінансування олімпійського циклу підготовки до Ігор 

ХХХІІ Олімпіади 2020 р. у Токіо обсягом 265,2 млн фун-

тів стерлінгів, яке, порівняно з попереднім олімпійським 

цик лом, зменшилося більш ніж на 9 млн фунтів стерлін-

гів, що обумовлено зниженням надходжень від Націо-

нальної лотереї.

Щоб не допустити погіршення підготовки найсильні-

ших спортсменів, організація «Спорт Великої Британії» 

змушена була припинити фінансування п’яти видів спорту 

(стрільби з лука, бадмінтону, фехтування, настільного тені-

су, важкої атлетики) та приєднати їх до інших видів спорту, 

яким було відмовлено в фінансуванні після Ігор ХХХ Олім-

піади в Лондоні. Вперше до переліку нефінансованих по-

трапив вид спорту, в якому британські спортсмени на ми-

нулих Олімпійських іграх завоювали медаль, – бадмінтон 

(бронзова нагорода в Ріо-де-Жанейро) [3].

РИСУНОК 1 – Мережа інститутів спорту Великої Британії [5]
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Спортивні федерації та їхні спортсмени мають два 

рівня фінансування:

 • «подіум» – найвищий рівень фінансування, що за-

безпечує спортивні дисципліни, в яких спортсмени здатні 

виграти медалі на Олімпійських іграх і/або золоту медаль 

на Паралімпійських іграх протягом чотирьох років (па-

ралімпійські срібні та бронзові медалі не враховуються);

 • «потенціал подіуму» – фінансування спортивних 

дисциплін, в яких британські спортсмени можуть конку-

рувати в боротьбі за медалі на наступних Олімпійських 

або Паралімпійських іграх.

Підтримка програм підготовки спортсменів враховує 

оплату роботи тренерів світового класу, фахівців спор-

тивної науки та медицини, фінансування підготовки, 

спрямованої на акліматизацію до умов проведення зма-

гань, участь у міжнародних змаганнях, програм розвитку 

спортсменів, доступ до високоефективних навчальних 

закладів. Річна підтримка одного спортсмена на рівні 

«подіум» становить 36–60 тис. фунтів стерлінгів, на рівні 

«потенціал подіуму» – 23–40 тис. фунтів стерлінгів за-

лежно від виду спорту.

Преміювання спортсменів спрямоване на покриття їх-

ніх особистих спортивних і життєвих витрат. Максималь-

ний поріг доходу спортсменів, встановлений організацією 

«Спорт Великої Британії», становить 65 тис. фунтів стер-

лінгів. Розмір преміювання визначається низкою критеріїв, 

серед яких головним є досягнутий рівень спортивної май-

стерності та перспективи його підвищення в подальшому.

Спортсмени рівня «подіум» поділяються на три кате-

горії, з урахуванням специфіки виду спорту:

 • група А (премії до 28 тис. фунтів стерлінгів) – при-

зери Олімпійських ігор або чемпіонатів світу, чемпіони 

Паралімпійських ігор або чемпіонатів світу;

 • група B (до 21,5 тис.) – спортсмени, які потрапили 

до вісімки найсильніших на Олімпійських іграх або чем-

піонатах світу, призери Паралімпійських ігор або чемпіо-

натів світу;

 • група C (до 15 тис.) – спортсмени, які мають потен-

ціал завоювати медалі на світовому або олімпійському 

рівні протягом чотирьох років.

У Великій Британії є чітке усвідомлення того, що пов-

ноцінна сучасна підготовка до Олімпійських ігор немож-

лива без розвитку і постійного вдосконалення матеріаль-

ної бази і системи науково-методичного забезпечення. 

Робота в цьому напрямі була розпочата в середині  1990-х 

років із затвердження довгострокового проекту під на-

звою «BOX 100», метою якого стало створення в різних 

регіонах Великої Британії мережі реконструйованих або 

нових спортивних комплексів для підтримки спорту ви-

щих досягнень та сприяння виступам британських спорт-

сменів на міжнародній арені, а також розвиток зарубіж-

них центрів для їх підготовки – в Австрії та на Кіпрі.

Проект спрямований на здійснення постійного по-

вноцінного високоякісного забезпечення спортивної 

підготовки шляхом об’єднання можливостей чотирьох 

блоків: тренувального, наукового, медичного та обслу-

говуючого. Перший блок надає спортсменам місця для 

проведення тренувального процесу з використанням 

різноманітного сучасного обладнання, тренажерів тощо. 

Другий блок складається з біомеханічних лабораторій, 

фізіологічних тестових стендів, відеотеки, бібліотеки, 

консультативних кабінетів. Третій блок – це підрозділ 

обстеження, лікування, фізіотерапії, гідротерапії, допінг-

контролю. У четвертий блок входять приміщення для 

відпочинку, дозвілля, гіпоксичної адаптації, семінарів, а 

також транспортні підрозділи.

До реалізації проекту були залучені Британська олім-

пійська асоціація, Конфедерація спорту Великої Бри-

танії, спортивні ради, тренувальні центри та інститути 

спорту Англії, Шотландії, Північної Ірландії, Уельсу, Націо-

нальний інститут спорту. Для здійснення цього проекту 

з Національного фонду лотереї було виділено 160 млн 

фунтів стерлінгів.

Проведенню якісного науково-методичного забезпе-

чення сприяє цільова підтримка проведення досліджень і 

впровадження інновацій, які можуть дати безпосередню 

користь для британських спортсменів. Англійський інсти-

тут спорту фінансується за рахунок надання гранту орга-

нізацією «Спорт Великої Британії» в розмірі 60 млн фун-

тів стерлінгів на чотири роки і доходів від надання послуг 

національним спортивним федераціям. Загальний обсяг 

інвестування спортивних федерацій у науково-методич-

не забезпечення підготовки спортсменів в олімпійському 

циклі становить близько 27,5 млн фунтів стерлінгів. Для 

залучення до цієї роботи фахівців і стимулювання їхньої 

праці реалізуються додаткові програми – від висококва-

ліфікованої експертної мережі «Інноваційний партнер» 

до програм для населення «Чотири інноваційні ідеї».

Дискусія. Аналіз формування та реалізації олімпій-

ської підготовки у Великій Британії засвідчив важливу 

роль держави у підтримці підготовки спортсменів [2]. 

РИСУНОК 2 – Динаміка обсягів фінансування та кількості видів спорту, 
які фінансуються організацією «Спорт Великої Британії», протягом 
останніх трьох олімпійських циклів
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Показано, що навіть при належній фінансовій та мате-

ріально-технічній підтримці досягти загальнокомандного 

успіху на Олімпійських іграх можливо лише за умов пра-

вильного визначення пріоритетів, обрання ефективного 

організаційного механізму їх реалізації та контролю [4, 

6]. Тому с ме бажання та здатність держави системно 

використовувати наявний матеріальний та нематеріаль-

ний потенціал країни дозволяє повною мірою створити 

конкурентоспроможну систему олімпійської підготовки 

[7, 10].

Перспективи подальших досліджень у даному на-

прямку пов’язані з продовженням узагальнення досвіду 

країн з підготовки національних команд, які досягли ви-

датних успіхів на Олімпійських іграх, та аналізу числен-

них факторів, що сприяють ефективній олімпійській під-

готовці.

Висновки
Загальнокомандний успіх Великої Британії на остан-

ніх Іграх Олімпіади визначає системне використання 

таких чинників, як створення загальнодержавної орга-

нізації «Спорт Великої Британії», яка об’єднала високо-

кваліфікованих фахівців з метою формування політики 

у сфері спорту вищих досягнень, розподілу фінансових 

ресурсів, розвитку спортивної інфраструктури, посилен-

ня міжнародної діяльності в країні та за її межами; вико-

нання спеціальної програми щодо формування системи 

з підготовки конкурентоспроможних спортсменів; рання 

ідентифікація та опіка талановитої молоді; розв’язання 

соціальних проблем спортсменів; використання сучас-

них технологій і результатів наукових досліджень; наяв-

ність сучасних тренувальних центрів з наданням повного 

спектра послуг та умов для підготовки відповідно до пе-

редових світових стандартів; високий рівень підготовки 

та перепідготовки тренерів; надання якісних наукових та 

медичних послуг; поєднання доступності та пріоритет-

ності програм фінансової підтримки спортсменів. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що не існує 

ніякого конфлікту інтересів.
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