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Резюме. Напряженный календарь соревнований спортсменов и необходимость многократно старто-
вать на высоком уровне через короткие промежутки времени требуют четкого подведения спорт-
смена в состояние наивысшей готовности, правильного подбора средств и методов, способных по-
высить уровень подготовленности. Установлено, что обладая разной степенью инерционности 
развития и реализации, показатели подготовленности (абсолютный и относительный кислородный 
долг, кислородный пульс, удельное максимальное потребление кислорода, потребление кислорода в 
состоянии покоя, абсолютная и относительная мощность двухминутной работы, отношение мак-
симального потребления кислорода к критической мощности, сила тяги при имитации гребкового 
усилия) имеют неодинаковую потенциальную частоту выхода на максимальный уровень в течение 

года. 
Ключевые слова: подготовленность, годичный цикл, состояние готовности, динамика показателей.

Summary. Intensive calendar of athletic competitions and need for repeated start in a short period of time at a 
high level requires to bring athlete into an optimal state of readiness, to select proper tools and techniques that 
can enhance the level of fitness. It was found that having a different degree of development and implementation 
inertia, various indicators of readiness (absolute and relative oxygen debt, oxygen pulse, specific maximum oxy-
gen consumption, oxygen consumption at rest, the absolute and relative power of the two-minute work, the ratio 
of maximum oxygen consumption to the critical power, the power traction when simulating rowing effort), have 

different potential frequency of reaching the highest level during a year.
Key words: readiness, annual cycle, optimal state of readiness, dynamics indices.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü òà ïóáë³êàö³é. Ïðîáëåìàòèêà ð³÷íîãî öèêëó 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ó öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó 
çàâæäè çàëèøàëàñÿ â ïîë³ çîðó ôàõ³âö³â ³ç òåîð³¿ ³ 
ìåòîäèêè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè [1]. Öå ëåãêî ïî-
ÿñíèòè âàãîìèìè, íà íàø ïîãëÿä, ïðè÷èíàìè.

Ïî-ïåðøå, ð³÷íèé öèêë – öå ëîã³÷íî çàâåðøå-
íèé âåëèêèé åòàï ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà, óïðîäîâæ 
ÿêîãî ïîñë³äîâíî âèð³øóþòüñÿ çàâäàííÿ ïðèäáàí-
íÿ ñïîðòèâíî¿ ôîðìè, ¿¿ ñòàá³ë³çàö³¿ ³ òèì÷àñîâî¿ 
âòðàòè. Ç îãëÿäó íà öå, â ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè 
ïîñòàþòü çàãàëüí³ é îñîáèñò³ çàâäàííÿ ñïîðòèâíîãî 
òðåíóâàííÿ, çàñòîñîâóþòüñÿ â³äîì³ â òåîð³¿ òà ïðàê-
òèö³ çàñîáè é ìåòîäè òðåíóâàííÿ, íàÿâí³ ï³äïîðÿä-
êîâàí³ åëåìåíòè ñòðóêòóðè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
ìàþòü ì³ñöå çàñîáè â³äíîâëåííÿ, ñòèìóëÿö³¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, ðåàá³ë³òàö³¿ [2, 3, 5].

Ïî-äðóãå, ïëàíóâàííÿ ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâ-
êè ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå ç ëîã³êîþ ï³äâåäåííÿ ñïîðò-
ñìåíà äî ãîëîâíèõ çìàãàíü ñåçîíó ç òî÷êè çî-
ðó ÿê àðñåíàëó çàñîá³â ³ ìåòîä³â ï³äãîòîâêè, òàê 
³ çàëåæíîñò³ âñ³õ êîìïîíåíò³â òðåíóâàëüíî¿ òà 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ äî êàëåíäàðÿ çìàãàíü.
Ïî-òðåòº, ïåð³îäè÷íà ó÷àñòü ó â³äïîâ³äàëüíèõ çìà-
ãàííÿõ äèêòóº íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó íîâèõ ìîæëè-
âîñòåé ïëàíóâàííÿ òðåíóâàííÿ ó ð³÷íîìó öèêë³ òà-

êèì ÷èíîì, ùîá ñïîðòñìåí ì³ã âèõîäèòè íà ñòàí 
îïòèìàëüíî¿ ãîòîâíîñò³ ñò³ëüêè ðàç³â, ñê³ëüêè öå 
ïîòð³áíî â³äïîâ³äíî äî éîãî êâàë³ô³êàö³¿ êàëåíäà-
ðåì çìàãàíü. Îñòàííÿ ïðè÷èíà º îñîáëèâî àêòó-
àëüíîþ äëÿ ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó, ÿê³ ÷àñ-
òî ìàþòü îäíàêîâî óñï³øíî âèñòóïàòè â çìàãàííÿõ 
ïðîòÿãîì óñüîãî ðîêó [4–8].

Ç³ çðîñòàííÿì ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ïåâíèõ 
âèäàõ ñïîðòó ³ ïîâ’ÿçàíî¿ ³ç öèì ³íòåíñèô³êàö³-
ºþ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó çì³íþâàëèñÿ ³ ï³äõîäè 
äî ð³÷íîãî ïëàíóâàííÿ. Ïîñò³éíå ðîçøèðåííÿ òà 
çá³ëüøåííÿ îáñÿãó çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü òà çìà-
ãàëüíî¿ ïðàêòèêè ïðèçâåëè äî ïîâíîãî çíèêíåííÿ 
«ñåçîííîñò³» âèä³â ñïîðòó, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, áóê-
âàëüíî çìóñèëî òåîðåòèê³â ³ ïðàêòèê³â ñïîðòó ðîç-
ðîáëÿòè á³ëüø ñêëàäí³ ³ íàïðóæåí³ âàð³àíòè ïîáó-
äîâè ð³÷íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè. Ïðî öå ñâ³ä÷èòü 
çàñòîñóâàííÿ äâî- òà òðèöèêëîâèõ âàð³àíò³â ð³÷íî-
ãî ïëàíóâàííÿ ³, ÿê íàñë³äîê, âàð³àíòè çàçíà÷åíèõ 
ó âèãëÿä³ ïîäâîºíîãî ³ ïîòðîºíîãî öèêëó ï³äãîòîâ-
êè. Òàêèì ÷èíîì, ó íàéá³ëüø ñòèñëîìó é ³íòåíñè-
ô³êîâàíîìó âàð³àíò³ ïîáóäîâè ð³÷íîãî öèêëó ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí çíàõîäèòüñÿ ó ñòàí³ ñïîðòèâíî¿ 
ôîðìè ïðîòÿãîì òðüîõ ïðîì³æê³â ÷àñó òðèâàë³ñòþ 
â ñåðåäíüîìó äî 4–7 òèæí³â, ðîçä³ëåíèõ ïåð³îäà-
ìè ïðèäáàííÿ ñïîðòèâíî¿ ôîðìè ïî 8–12 òèæí³â.
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Òàê³ âàð³àíòè ïëàíóâàííÿ º äîñèòü ñêëàäíè-
ìè, îäíàê ñüîãîäí³ âîíè íå ö³ëêîì çàäîâîëüíÿ-
þòü çàïèòè ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó. Íàñè÷å-
íèé êàëåíäàð çìàãàíü öèõ ñïîðòñìåí³â ³ íåîáõ³ä-
í³ñòü ñòàðòóâàòè íà âèñîêîìó ð³âí³ áàãàòî ðàç³â 
÷åðåç êîðîòê³ ïðîì³æêè ÷àñó çìóøóº çàìèñëèòè-
ñÿ íàä òàêèìè ïèòàííÿìè: ÿê ÷àñòî ìîæíà âèâîäè-
òè ñïîðòñìåíà íà ï³ê ñïîðòèâíî¿ ôîðìè ïðîòÿãîì 
ðîêó, ÿêà ì³í³ìàëüíà òðèâàë³ñòü ï³äãîòîâ÷îãî ïå-
ð³îäó ï³äãîòîâêè, óïðîäîâæ ÿêîãî ìîæíà äîìîãòè-
ñÿ ðåàëüíîãî ïðèðîñòó ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³, ÿê³ 
òðåíóâàëüí³ çàñîáè ³ ìåòîäè áóäóòü ñïðèÿòè øâèä-
øîìó ðîçâèòêó ³ âäîñêîíàëåííþ ðóõîâèõ òà ³íøèõ 
çäàòíîñòåé ñïîðòñìåíà.

Â³äïîâ³ä³ íà ö³ ïèòàííÿ ìîæóòü áóòè äàí³ ò³ëü-
êè ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ñïåö³àëüíî îðãàí³çîâàíèõ 
äîñë³äæåíü, ñïðÿìîâàíèõ íà âèçíà÷åííÿ òåìï³â 
óäîñêîíàëåííÿ îêðåìèõ çàãàëüíèõ ³ ëîêàëüíèõ 
çäàòíîñòåé ñïîðòñìåí³â, òðèâàëîñò³ ïåð³îäó òðàíñ-
ôîðìàö³¿ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ó ðåàëüí³ çì³íè 
ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà ³íøå.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷èòè òà îá´ðóíòóâà-
òè äèíàì³êó ïîêàçíèê³â ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìå-
í³â ó ð³÷íîìó öèêë³ ïðè îäíîöèêëîâîìó ñïîñîá³ 
ïëàíóâàííÿ. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç íà-
óêîâî¿ ë³òåðàòóðè, ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ òà 
åêñïåðèìåíò ç âèêîðèñòàííÿì ³íñòðóìåíòàëüíèõ 
ìåòîä³â – åðãîìåòð³ÿ, ãàçîàíàë³ç, ïóëüñîìåòð³ÿ, 
ìåòîäè ñòàòèñòèêè.

Ó äîñë³äæåííÿõ âçÿëè ó÷àñòü 256 ñïîðòñìåí³â 
(142 þíàêà é 114 ä³â÷àò), ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ íà åòà-
ï³ ï³äãîòîâêè äî âèùèõ äîñÿãíåíü. 

Ïðîòÿãîì ðîêó ïðîâîäèëèñÿ ÷îòèðè îäíîòèï-
í³ ñåð³¿ åêñïåðèìåíò³â çà òåðì³íàìè, â³äïîâ³äíè-
ìè ïî÷àòêó ³ ê³íöÿ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó, ñåðåäèí³ 
çìàãàëüíîãî ïåð³îäó ³ ïî÷àòêó ïåðåõ³äíîãî ïåð³î-
äó, ï³ä ÷àñ ÿêèõ áóëî çàñòîñîâàíî ³íôîðìàòèâí³ 
ïîêàçíèêè, îòðèìàí³ ó ïðîöåñ³ â³äáîðó ñïîðòñìå-
í³â, ùî äîçâîëÿþòü îö³íèòè ¿õí³ ìîæëèâîñò³.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ñâ³ä÷èòü, ùî ìàéæå âñ³ ïîêàç-
íèêè ï³äãîòîâëåíîñò³ ìàþòü âèðàæåíó äèíàì³êó â 
ð³÷íîìó öèêë³ ï³äãîòîâêè: àáñîëþòíèé (Î2áîðã) ³ 
â³äíîñíèé (Î2áîðã â³äí.) êèñíåâèé áîðã, êèñíåâèé 
ïóëüñ (•VO2max / ×ÑÑmax), ìàêñèìàëüíå ñïîæè-
âàííÿ êèñíþ íà 1 êã âàãè ñïîðòñìåíà (×ÑÑmax), 
ñïîæèâàííÿ êèñíþ ó ñòàí³ ñïîêîþ (•VO2max ñïîê.), 
àáñîëþòíà (Wêð.) ³ â³äíîñíà (Wêð. â³äí.) ïîòóæí³ñòü 
ïðè âèêîíàíí³ äâîõâèëèííî¿ ðîáîòè, â³äíîøåííÿ 
ìàêñèìàëüíîãî ñïîæèâàííÿ êèñíþ äî êðèòè÷íî¿ 
ïîòóæíîñò³ (•VO2max / Wêð.), ñèëà òÿãè (Ft) ïðè 
³ì³òàö³¿ ãðåáêîâîãî çóñèëëÿ íà ãðåáíîìó åðãîìåòð³. 

Õî÷à º äåÿê³ ïîêàçíèêè, ÿê³ âïëèâàþòü íà 
åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, àëå ïðàêòè÷-
íî íå çì³íþþòüñÿ ïðîòÿãîì ðîêó. Çîêðåìà, ëàê-
òàòíà àíàåðîáíà ïîòóæí³ñòü (äåìîíñòðóºòüñÿ â îä-

íîõâèëèííîìó òåñò³ ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³), 
êîåô³ö³ºíò çá³ëüøåííÿ ñïîæèâàííÿ êèñíþ íà 30-é 
ñåêóíä³ íàâàíòàæåííÿ â³äíîñíî ñòàíó ñïîêîþ, êèñ-
íåâèé çàïèò, âåëè÷èíà òÿãîâèõ çóñèëü íà 1 êã âàãè 
ñïîðòñìåíà, òî÷í³ñòü â³äòâîðåííÿ ñèëîâèõ çóñèëü.

Çâåðòàº íà ñåáå óâàãó ³ ôàêò äîñÿãíåííÿ ïîêàç-
íèê³â ñâîãî ìàêñèìóìó â ð³çí³ ïåð³îäè ð³÷íîãî öè-
êëó. Çà ëîã³êîþ âñ³ ïîêàçíèêè ìàëè á äîñÿãòè ìàê-
ñèìóìó â çìàãàëüíèé ïåð³îä. Çíà÷åííÿ îäíèõ ïî-
êàçíèê³â, à ñàìå Ft ³ Ft â³äí., äîñÿãàþòü ìàêñèìóìó 
âæå íàïðèê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó (ðèñ. 1), à 
çíà÷åííÿ ³íøèõ – •VO2max ñïîê., ×ÑÑmax, Î2áîðã ³ 
Î2áîðã â³äí., 

•VO2max / Wêð. – äî ñåðåäèíè çìàãàëü-
íîãî ïåð³îäó (ðèñ. 2).

Ùå îäíà ãðóïà ïîêàçíèê³â – •VÎ2màõ, ìåõà-
í³÷íà ïîòóæí³ñòü äâîõâèëèííî¿ ðîáîòè (W2õâ.), •VO2max / ×ÑÑmax õàðàêòåðèçóºòüñÿ òèì, ùî ¿õ 
ìàêñèìàëüí³ çíà÷åííÿ ïðèïàäàëè íà ïî÷àòîê ïåðå-
õ³äíîãî ïåð³îäó (ðèñ. 3–4).

Ö³ëêîì î÷åâèäíî, ùî äèíàì³êà ïîêàçíèê³â ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ïðîòÿãîì ðîêó àáî ìàêðîöèêëó áåç-
ïîñåðåäíüî ïîâ’ÿçàíà ç³ ñïðÿìîâàí³ñòþ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó, ñï³ââ³äíîøåííÿì çàñîá³â ð³çíî¿ 
ïåðåâàæíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ òà ³íøèìè ôàêòîðà-
ìè. Òîìó ï³ê ñïåö³àëüíèõ ñèëîâèõ ïðîÿâ³â º çà-
êîíîì³ðíèì íàïðèê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó, 

a
a
a
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a

Рисунок 1 – Динаміка показників відносної сили тяги при 
імітації гребка в річному циклі підготовки: тут і далі 1 – 
середнє значення; 2 – початок підготовчого періоду; 3 – кінець 
підготовчого періоду; 4 – змагальний період; 5 – перехідний 
період
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Рисунок 2 – Динаміка показника кисневого боргу на 1 кг ваги 
спортсмена в річному циклі підготовки 
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áî â íüîìó ³ ïîâèííà áóòè ñêîíöåíòðîâàíà ðîáî-
òà òàêî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Äîñèòü øâèäêî âèâåäå-
í³ íà ìàêñèìóì çäàòíîñò³ òàê ñàìî øâèäêî îïóñ-
êàþòüñÿ äî ïî÷àòêîâîãî ð³âíÿ ó çìàãàëüíèé ïåð³-
îä ³ íàâ³òü íèæ÷å çà ïî÷àòêîâèé ó ïåðåõ³äíîìó.
Âåëèêèìè îáñÿãàìè øâèäê³ñíî¿ ðîáîòè ³ ðîáîòè, 
ïîâ’ÿçàíî¿ ç³ øâèäê³ñíîþ âèòðèâàë³ñòþ, î÷åâèä-
íî, ïîÿñíþºòüñÿ òàêèé âèñîêèé ð³âåíü Î2áîðã ³ 
Î2áîðã â³äí., çàçíà÷åíîãî â çìàãàëüíèé ïåð³îä. Íàé-
âèù³ çíà÷åííÿ ×ÑÑmax ó öåé ïåð³îä ìîæíà ëåãêî 
ïîÿñíèòè: òðåíóâàëüí³ òà çìàãàëüí³ íàâàíòàæåííÿ 
âèêîíóþòüñÿ ç ñóáìàêñèìàëüíîþ ³ ìàêñèìàëüíîþ 
³íòåíñèâí³ñòþ, ïîò³ì – ð³çêå çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â 
äî ïåðåõ³äíîãî ïåð³îäó.

²íàêøîþ º äèíàì³êà ïîêàçíèê³â •VO2, 
•VO2 â³äí., •VO2max / ×ÑÑmax, Wêð., Wêð.â³äí., ìàêñèìóì ÿêèõ 

ïðèïàäàº íà ïåðåõ³äíèé ïåð³îä ìàêðîöèêëó. Êð³ì 

òîãî, âîíè ìàþòü ñòðèáêîïîä³áíó äèíàì³êó çðîñ-
òàííÿ ïðè ïåðåõîä³ â³ä ï³äãîòîâ÷îãî äî çìàãàëü-
íîãî ïåð³îäó. Ïîºäíàííÿ öèõ äâîõ ðèñ äèíàì³-
êè äîçâîëÿº ñòâåðäæóâàòè ïðî âåëèêó ³íåðö³é-
í³ñòü ðîçâèòêó ³ ïðîÿâó öèõ ïîêàçíèê³â. Ôàêòè÷íî 
îñíîâíèé îáñÿã ðîáîòè, ñïðÿìîâàíî¿ íà ï³äâèùåí-
íÿ àåðîáíèõ çäàòíîñòåé, ñêîíöåíòðîâàíèé â ïåð-
ø³é ïîëîâèí³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó. Ðåçóëüòàòè æ 
ö³º¿ ï³äãîòîâêè ïîçíà÷àþòüñÿ ò³ëüêè ê ñåðåäèí³ 
çìàãàëüíîãî ïåð³îäó ³ âèõîäÿòü íà ìàêñèìóì â ìî-
ìåíò, êîëè â íèõ âæå íåìàº íåîáõ³äíîñò³.

Âèñíîâêè. Ïîêàçíèêè ï³äãîòîâëåíîñò³ ç ð³çíè-
ìè ñòóïåíÿìè ³íåðö³éíîñò³ ðîçâèòêó òà ðåàë³çàö³¿ 
ìîæóòü ìàòè íåîäíàêîâó ïîòåíö³éíó ÷àñòîòó âè-
õîäó íà ìàêñèìàëüíèé ð³âåíü ïðîòÿãîì ðîêó, ùî 
âïëèâàº íà ïðîâåäåííÿ çàõîä³â â³äáîðó, êîíòðîëþ 
òà ïëàíóâàííÿ ð³÷íîãî öèêëó.
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Рисунок 4 – Динаміка показника механічна потужність 
двохвилинної роботи в річному циклі підготовки
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Рисунок 3 – Динаміка показника відносного •VО2mах у річному 
циклі підготовки 
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