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Оценка эффективности авторской программы подготовки гребчих сборной 
Украины по академической гребле к Олимпийским играм – 2012

Аннотация. Цель: дать оценку �ффективности использования �кспериментальной программ� тренировочн�х занятий 
в подготовительном периоде для представительниц женской сборной Украин� по академической гребле в процессе под-
готовки к Олимпийским играм в Лондоне . Материалы и методы: в исследовании принимали участие 10 спортсменок в�- спортсменок в�-спортсменок в�-
с�ей квалификации, входя�их в сборную Украин� по академической гребле . Для оценки об�ей и специальной физической 
подготовленности использовали стандартн�е тест� и гребной �ргометр Con�ept-2 . Результаты: к окончанию подготови-
тельного периода отмечалось достоверное улуч�ение об�ей и специальной физической подготовленности обследован-
н�х спортсменок, а их отклонение от модельн�х характеристик снизилось до 5–7% . Выводы: подтверждена в�сокая �ф-
фективность авторской программ� тренировочн�х занятий для спортсменок сборной Украин� по академической гребле, 
став�их олимпийскими чемпионками в Лондоне . 

Ключевые слова: об�ая и специальная физическая подготовленность, академическая гребля, женская сборная Укра-
ин�, подготовительн�й период, авторская программа тренировочн�х занятий, Олимпийские игр� .

Введение. Общепризнано, что подготовка 
спортсменов к наиболее важным соревнованиям, в 
частности к Олимпийским играм, предусматрива-
ет достижение наиболее высокого уровня их общей, 
специальной, функциональной, технико-тактической 
и психологической подготовленности [6; 7; 9; 11; 14]. [6; 7; 9; 11; 14].[6; 7; 9; 11; 14]. 7; 9; 11; 14].7; 9; 11; 14]. 9; 11; 14].9; 11; 14]. 11; 14].11; 14]. 14].14]. 

По мнению ряда специалистов, наряду с несом-
ненной важностью всех указанных компонентов об-
щей подготовленности спортсменов, основное вни-
мание должно уделяться их общей и специальной 
подготовке [3; 4; 5; 12]. 4; 5; 12].4; 5; 12]. 5; 12].5; 12]. 12].12].

В тоже время стремительный рост спортивных 
результатов среди спортсменов различных стран, 
специализирующихся, в частности, в академической 
гребле, предусматривает серьезное совершенство-
вание тренировочных программ с учетом последних 
достижений спортивной науки.

В связи с этим разработка и практическое внед-
рение в тренировочный процесс спортсменов высшей 
квалификации новых программ тренировочных заня-
тий на различных этапах годичного цикла подготовки, 
особенно в период подготовки к наиболее ответствен-
ным соревнованиям, является, несомненно, актуаль-
ной проблемой, которая имеет большое практическое 
значение и направлена на достижение спортсменами 
максимальных результатов [1; 2; 8; 13]. 2; 8; 13].2; 8; 13]. 8; 13].8; 13]. 13].13].

Связь исследования с научными программа-
ми, планами, темами. Работа является частью на-
учных программ факультета физического воспитания 
и кафедры олимпийского и профессионального спор-
та и выполнена в рамках темы «Изучение адаптивных 
возможностей организма спортсменов на разных 
этапах учебно-тренировочного процесса» (номер го-
сударственной регистрации 0106U000583) Сводного 
плана НИР Министерства образования и науки Укра-
ины на 2010–2014 гг. гг.гг. 

Цель исследования: дать оценку эффективнос-
ти использования экспериментальной программы 
тренировочных занятий в подготовительном перио-
де для представительниц женской сборной Украины 
по академической гребле в процессе подготовки к 

Олимпийским играм в Лондоне.
Материал и методы исследования. Для прак-

тической реализации цели исследования нами было 
проведено тестирование общей и специальной фи-
зической подготовленности 10 гребчих высшей ква- гребчих высшей ква-гребчих высшей ква-
лификации, проходивших подготовку к Олимпийским 
играм – 2012 в Лондоне в составе женской сбор- – 2012 в Лондоне в составе женской сбор-– 2012 в Лондоне в составе женской сбор-
ной Украины по академической гребле. Тестирова-
ние спортсменок было проведено в начале (октябрь 
2011 г.) и в конце (июнь 2012 г.) исследования, т. е. не- г.) и в конце (июнь 2012 г.) исследования, т. е. не-г.) и в конце (июнь 2012 г.) исследования, т. е. не- г.) исследования, т. е. не-г.) исследования, т. е. не- е. не-е. не-
посредственно перед олимпийскими стартами. 

В течение всего подготовительного периода 
спортсменки сборной Украины занимались по авто-
рской программе планирования тренировочных за-
нятий. Основным акцентом данной программы стала 
интенсификация силовой и скоростно-силовой под-
готовки спортсменок и стабилизация темпа гребли 
на уровне модельных характеристик (42 гребка в ми-
нуту). Полное описание данной программы представ-
лено нами в методической разработке для тренеров 
по академической гребле [10].

Уровень общей физической подготовленности 
спортсменок на всех этапах эксперимента оценива-
ли по показателям их общей выносливости (бег на 
3000 м, с), силовой выносливости (количество раз м, с), силовой выносливости (количество разм, с), силовой выносливости (количество раз 
подъемов штанги, лежа на доске, за 7 минут) и мак- минут) и мак-минут) и мак-
симальной силы по результатам тяги штанги, лежа на 
доске – рассчитывался коэффициент максимальной – рассчитывался коэффициент максимальной– рассчитывался коэффициент максимальной 
силы Кmax, условные единицы, у. е.). е.).е.).

Для оценки уровня специальной физической 
подготовленности спортсменок использовался спе-
циальный гребной эргометр Concept-2: определяли 
мощность нагрузки (N, вТ), частоту сердечных сокра-
щений (ЧСС, уд·мин–1) и уровень лактата в крови (L, 
ммоль·л–1) при прохождении на эргометре дистанций 
125 м, 250 м, 500 м, 2000 м и 6000 м. м, 250 м, 500 м, 2000 м и 6000 м.м, 250 м, 500 м, 2000 м и 6000 м. м, 500 м, 2000 м и 6000 м.м, 500 м, 2000 м и 6000 м. м, 2000 м и 6000 м.м, 2000 м и 6000 м. м и 6000 м.м и 6000 м. м.м.

С целью объективной интерпретации данных 
эксперимента в исследовании были использованы 
модельные показатели общей и специальной физи-
ческой подготовленности гребчих высшей квалифи-
кации, представленные нами в предыдущих работах. 

Все полученные в ходе исследования результаты 
были обработаны на персональном компьютере с ис-
пользованием пакета программы «StatistikaStatistika 6.0».
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Таблица 1
Показатели общей и специальной физической подготовленности гребчих сборной команды 

Украины по академической гребле в начале формирующего эксперимента,Х±S

Показатели
Сборная Украины

(n=10)

Модельные 
характеристики

(n=10)

% отклонения 
от модельных 
характеристик

Бег на 3000 м, с 818,3±1,25 745,13±1,58*** 9,82±1,27

Силовая выносливость, к-во раз 188,08±1,14 207,2±0,43*** –9,23±2,84

Кmax, у. е. е.е. 1,04±0,01 1,14±0,001*** –9,11±2,43

N-125, вТ 664,2±16,5 791,44±15,27*** –16,08±1,47

ЧСС-125, уд.∙мин.∙минмин–1 189,2±1,1 173±0,26*** 9,36±4,39

Лактат-125, ммоль·л–1 7,68±0,07 8,49±0,01*** –9,54±9,05

N-250, вТ 582,2±19 647,29±14,02** –10,06±1,68

ЧСС-250, уд.∙мин.∙минмин–1 199,7±0,91 190±0,59*** 5,11±1,83

Лактат-250, ммоль·л–1 10,91±0,13 12,41±0,01*** –12,08±9,98

N-500, вТ 474±7,14 526,82±6,53*** –10,03±1,48

ЧСС-500, уд.∙мин.∙минмин–1 201,2±1 191,6±2,21*** 5,01±1,10

Лактат-500, ммоль·л–1 14,73±0,08 13,8±0,09*** 6,74±1,35

N-2000, вТ 328,9±6,85 364,58±5,21*** –9,79±1,65

ЧСС-2000, уд.∙мин.∙минмин–1 194,3±0,67 181,73±0,56*** 6,91±1,55

Лактат-2000, ммоль·л–1 16±0,25 14,01±0,05*** 14,18±5,06

N-6000, вТ 259,3±6,55 286,4±4,18*** –9,46±1,86

ЧСС-6000, уд.∙мин.∙минмин–1 186,1±1,04 175,07±0,28*** 6,30±3,79

Лактат-6000, ммоль·л–1 10,49±0,43 8,05±0,06** 30,36±7,27

Примечание. ** – p<0,01; *** – p<0,001 по сравнению с показателями женской сборной Украин� по ака-
демической гребле .

Результаты исследования и их обсуждение. 
Проведенное в начале олимпийского года предвари-
тельное тестирование гребчих сборной Украины поз-
волило констатировать, что по показателям общей и 
специальной физической подготовленности обсле-
дованные спортсменки достоверно уступали модель-
ным значениям данных параметров (табл. 1).

Так, гребчихи сборной Украины в начале периода 
подготовки имели достоверно худшие, в сравнении с 
модельными значениями, показатели общей вынос-
ливости (на 9,82±1,27%), силовой выносливости (на 
9,23±2,84%), максимальной силы (на 9,11±2,43%).

Результаты предварительного тестирования 
спортсменок на эргометре Concept-2 показали, что 
отклонение от модельных характеристик на дистан-
ции 125 м по мощности выполненной работы, ЧСС при м по мощности выполненной работы, ЧСС прим по мощности выполненной работы, ЧСС при 
нагрузке и лактату в крови составляло соответствен-
но 16,08±1,47%; 9,36±4,39% и 9,54±9,05%; на дистан-
ции 250 м – соответственно 10,06±1,68%; 5,11±1,83% м – соответственно 10,06±1,68%; 5,11±1,83%м – соответственно 10,06±1,68%; 5,11±1,83% 
и 12,08±9,98%; на дистанции 500 м – 10,03±1,48%; м – 10,03±1,48%;м – 10,03±1,48%; 
5,01±1,10%; 6,74±1,35%; на дистанции 2000 м – со- м – со-м – со-
ответственно 9,79±1,65%; 6,91±1,55% и 14,18±5,06% 
и на дистанции 6000 м – соответственно 9,46±1,86%; м – соответственно 9,46±1,86%;м – соответственно 9,46±1,86%; 
6,30±3,79% и 30,36±7,27%.

В целом величины отклонений показателей общей 

и физической подготовленности гребчих сборной Ук-
раины от модельных характеристик в начале периода 
подготовки к Олимпиаде колебались в интервале от 
5% до 16%, что, по мнению специалистов, является 
допустимым для данного этапа годичного цикла под-
готовки. Несколько настораживали достаточно высо-
кие величины отклонений в значениях лактата после 
прохождения спортсменками дистанций 2000 м и м им и 
6000 м на гребном эргометре, которые были сущес- м на гребном эргометре, которые были сущес-м на гребном эргометре, которые были сущес-
твенно выше модельных характеристик (соответс-
твенно 30,36±7,27% и 14,18±5,06%). В связи с этим 
особое внимание было уделено повышению общей 
выносливости гребчих сборной Украины и увеличе-
нию аэробной емкости их организма, т. к. дистанция к. дистанцияк. дистанция 
2000 м является «рабочей» соревновательной дис- м является «рабочей» соревновательной дис-м является «рабочей» соревновательной дис-
танцией.

С учетом результатов обследования спортсменок 
в предолимпийском году (2011 г.), а также представ- г.), а также представ-г.), а также представ-
ленных данных предварительного тестирования в 
олимпийском году (2012 г.) нами была проведена со- г.) нами была проведена со-г.) нами была проведена со-
ответствующая коррекция комплексной программы 
подготовки женской сборной Украины к Олимпийс-
ким играм в Лондоне. Оценка эффективности данной 
программы и степени готовности гребчих сборной 
Украины к Олимпийским играм – 2012 в Лондоне 
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Таблица 2
Показатели общей и специальной физической подготовленности гребчих сборной команды 

Украины (n=10) в начале исследования и в конце исследования,n=10) в начале исследования и в конце исследования,=10) в начале исследования и в конце исследования, Х±S

Показатели Начало исследования
Окончание 

исследования
% изменения

Бег на 3000 м, с 818,3±1,25 757,75±1,15*** –7,40±1,36

Силовая выносливость, к-во раз 188,08±1,14 204,44±1,24*** 8,70±1,48

Кmax, у. е. 1,04±0,01 1,12±0,03* 8,18±4,26

N-125, вТ 664,2±16,5 778,9±15,8*** 17,27±1,38

ЧСС-125, уд.∙мин.∙минмин–1 189,2±1,1 176,9±1,04*** –6,50±1,37

Лактат-125, ммоль·л–1 7,68±0,07 8,38±0,16*** 9,11±2,64

N-250, вТ 582,2±19 638,4±19,23 9,65±1,42

ЧСС-250, уд.∙мин.∙минмин–1 199,7±0,91 192,5±0,83*** –3,61±1,36

Лактат-250, ммоль·л–1 10,91±0,13 12,19±0,14*** 11,73±1,44

N-500, вТ 474±7,14 515,11±7,38*** 8,67±1,44

ЧСС-500, уд.∙мин.∙минмин–1 201,2±1 194,5±1*** –3,33±1,42

Лактат-500, ммоль·л–1 14,73±0,08 14,01±0,12*** –4,89±1,76

N-2000, вТ 328,9±6,85 361,4±7,92** 9,88±1,53

ЧСС-2000, уд.∙мин.∙минмин–1 194,3±0,67 185,1±0,78*** –4,73±1,54

Лактат-2000, ммоль·л–1 16±0,25 14,1±0,22*** –11,88±1,34

N-6000, вТ 259,3±6,55 285,5±7,71** 10,1±1,54

ЧСС-6000, уд.∙мин.∙минмин–1 186,1±1,04 177,7±0,79*** –4,51±1,26

Лактат-6000, ммоль·л–1 10,49±0,43 8,17±0,25*** –22,12±1,16

Примечание. * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 по сравнению с показателями в начале исследова-
ния .

была проведена нами на основе результатов их за-
ключительного тестирования в июне 2012 г. г.г.

Как видно из результатов, представленных в 
табл. 2, к завершению подготовительного периода 2, к завершению подготовительного периода2, к завершению подготовительного периода 
для спортсменок сборной Украины было характерно 
достоверное улучшение большинства использован-
ных в исследовании показателей общей и специаль-
ной физической подготовленности. 

Так, до 757,75±1,15 с или на –7,40±1,36% сни- с или на –7,40±1,36% сни-с или на –7,40±1,36% сни-
зилось время бега на 300 м, на 8,70±1,48% (до м, на 8,70±1,48% (дом, на 8,70±1,48% (до 
204,44±1,24 раз) и на 8,18% (до 1,12±0,03%) улучши- раз) и на 8,18% (до 1,12±0,03%) улучши-раз) и на 8,18% (до 1,12±0,03%) улучши-
лись показатели в тестах на силовую выносливость и 
максимальную силу.

Несомненно, позитивными были изменения по-
казателей, зарегистрированных в тестах с использо-
ванием гребного тренажера. Необходимо отметить, 
что, независимо от дистанции (от 125 м до 6000 м), м до 6000 м),м до 6000 м), м),м), 
направленность этих изменений была практически 
одинаковой: снижение частоты сердечных сокраще-
ний (на 4–7%), лактата в крови (на 9–22%) и, напро-
тив, увеличение мощности выполняемой работы (на 
9–17%). 

Особое внимание было уделено нами на ре-
зультаты эргометрического тестирования гребчих 
сборной Украины на дистанции 2000 м. Установле- м. Установле-м. Установле-

но, что к завершению подготовительного периода 
для них были характерны несомненно позитивные 
изменения, в сравнении с началом периода подго-
товки, которые выражались в достоверном сниже-
нии ЧСС до 185,10±0,78 уд.∙мин уд.∙минуд.∙мин–1 или на 4,73±1,54%, 
уровня лактата в крови до 14,10±0,22 ммоль ммольммоль·л–1или 
на 11,88±1,34% и повышении мощности работы до 
361,4±7,92 вТ или на 9,88±1,53%.

Подтвердили положительную динамику показате-
лей общей и специальной физической подготовлен-
ности гребчих сборной Украины и результаты сравни-
тельного анализа с модельными значениями данных 
показателей (табл. 3).

Удалось установить, что к завершению периода 
подготовки к Олимпийским играм – 2012 в Лондо- – 2012 в Лондо-– 2012 в Лондо-
не спортсменки сборной Украины по академической 
гребле практически «приблизились» к модельным ха-
рактеристикам. 

Достоверными были различия только по уровню 
общей и силовой выносливости и величинам ЧСС при 
прохождении всех дистанций (от 125 м до 6000 м) на м до 6000 м) нам до 6000 м) на м) нам) на 
гребном эргометре. Однако эти отличия были край-
не незначительными и колебались в интервале 1,32–
2,25%.

Более того, по всем остальным показателям об-
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Таблица 3
Показатели общей и специальной физической подготовленности гребчих сборной команды 

Украины по академической гребле в конце исследования, Х±S

Показатели
Сборная Украины

(n=10)

Модельные 
характеристики

(n=10)

% отклонения 
от модельных 
характеристик

Бег на 3000 м, с 757,75±1,15 745,13±1,58*** 1,69±1,36

Силовая выносливость, к-во раз 204,44±1,24 207,2±0,43* –1,33±1,48

Кmax, у. е. е.е. 1,12±0,03 1,14±0,02 –1,68±4,26

N-125, вТ 778,9±15,8 791,44±15,27 –1,58±1,38

ЧСС-125, уд.∙мин.∙минмин–1 176,9±1,04 173±0,26** 2,25±1,37

Лактат-125, ммоль·л–1 8,38±0,16 8,49±0,01 –1,3±2,64

N-250, вТ 638,4±19,23 647,29±14,02 –1,37±1,42

ЧСС-250, уд.∙мин.∙минмин–1 192,5±0,83 190±0,59* 1,32±1,36

Лактат-250, ммоль·л–1 12,19±0,14 12,41±0,01 –1,77±1,44

N-500, вТ 515,11±7,38 526,82±6,53 –2,22±1,44

ЧСС-500, уд.∙мин.∙минмин–1 194,5±1 191,6±2,21 1,51±1,42

Лактат-500, ммоль·л–1 14,01±0,12 13,8±0,09 1,52±1,76

N-2000, вТ 361,4±7,92 364,58±5,21 –0,87±1,53

ЧСС-2000, уд.∙мин.∙минмин–1 185,1±0,78 181,73±0,56** 1,85±1,54

Лактат-2000, ммоль·л–1 14,1±0,22 14,01±0,05 0,62±1,34

N-6000, вТ 285,5±7,71 286,4±4,18 –0,32±1,54

ЧСС-6000, уд.∙мин.∙минмин–1 177,7±0,79 175,07±0,28* 1,50±1,26

Лактат-6000, ммоль·л–1 8,17±0,25 8,05±0,06 1,53±1,16

Примечание. * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 по сравнению с показателями женской сборной Укра-
ин� по академической гребле .

щей и специальной физической подготовленности 
гребчихи сборной Украины достоверно не отличались 
от модельных характеристик.

Полученные данные свидетельствовали не толь-
ко о высокой эффективности авторской программы 
подготовки женской сборной по академической греб-
ле к Олимпийским играм, но и о высокой степени их 
подготовленности к этим главным международным 
соревнованиям.

Убедительным подтверждением этому стали ре-
зультаты гребчих сборной Украины на контрольных 
стартах (3 этап Кубка мира в Мюнхене, 15.06.12– этап Кубка мира в Мюнхене, 15.06.12–этап Кубка мира в Мюнхене, 15.06.12–
17.06.12), где наши спортсменки одержали убеди-
тельную победу с результатами 6.19.40 в предвари-
тельной гонке и 6.33.10 в финале.

Выводы:
1. Результаты проведенного эксперимента сви-Результаты проведенного эксперимента сви-

детельствовали о высокой эффективности авторской 
программы подготовки представительниц сборной 
Украины по академической гребле к Олимпийским 
играм – 2012, обеспечившей достижение высоко- – 2012, обеспечившей достижение высоко-– 2012, обеспечившей достижение высоко-

го уровня общей и специальной подготовленности 
спортсменок перед главными соревнованиями четы-
рехлетнего цикла подготовки.

2. По нашему мнению, высокий уровень общейПо нашему мнению, высокий уровень общей 
подготовленности спортсменок сборной Украины был 
достигнут за счет увеличения объема тренировочных 
занятий на их скоростно-силовую и силовую под-
готовку, а также за счет достижения и поддержания 
спортсменками, во время прохождения дистанции, 
оптимального темпа гребли (42 гребка в минуту). гребка в минуту).гребка в минуту).

Подтверждением высокой эффективности пред-
ложенной нами программы подготовки гребчих сбор-
ной Украины стали их золотые медали на Олимпий-
ских играх – 2012 в Лондоне с результатом 6.34.01 в – 2012 в Лондоне с результатом 6.34.01 в– 2012 в Лондоне с результатом 6.34.01 в 
финальной гонке.

Перспективы дальнейших исследований в 
данном направлении. В дальнейшем планируется 
изучение эффективности использования авторской 
программы планирования тренировочных занятий 
для гребчих высшей квалификации в повышении 
уровня их функциональной подготовленности.
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Анотація. Міфтахутдинова Д. А. Оцінка ефективності авторської програми підготовки веслувальниць збірної 
України з академічного веслування до Олімпійських ігор – 2012. Мета: дати оцінку ефективності використання 
авторської програми тренувальних занять у підготовчому періоді для представниць жіночої збірної України з веслування 
академічного у процесі підготовки до Олімпійських ігор у Лондоні . Матеріали і методи: у дослідженні брали участь 
10 спортсменок ви�ої кваліфікації, які входять до збірної України з веслування академічного . Для оцінки загальної та 
спеціальної фізичної підготовленості використовували стандартні тесті та веслувальний ергометр Con�ept-2 .Con�ept-2 . Результати: 
наприкінці підготовчого періоду відмічалося суттєве достовірне покра�ення загальної та спеціальної фізичної підготовле-
ності обстежених спортсменок, а їх відхилення від модельних характеристик знизилося до 5–7% . Висновки: підтверджено 
високу ефективність авторської програми тренувальних занять для спортсменок збірної України з веслування академічного, 
які стали олімпійськими чемпіонками у Лондоні .

Ключові слова: загальна та спеціальна фізична підготовленість, веслування академічне, жіноча збірна України, підго-
товчий період, авторська програма тренувальних занять, Олімпійські ігри .

abstract. Miftahutdinova D. the estimation of author program’s efficiency of preparation Ukrainian rowing women 
team to the Olympic games – 2012. Purpose: to give the estimation of effi�ien�y of the use of the authorial training program in 
setup time for the women’s Ukraine rowing team representatives in the pro�ess of preparation to Olympi� Games in London . Mate-
rials and Methods: 10 sportswomen of higher qualifi�ation, that are in�luded to Ukraine rowing team, are parti�ipated in resear�h . 
For the estimation of general and spe�ial physi�al preparedness the standard test and rowing ergometre Con�ept-2 are used . 
Results: the end of the preparatory period was observed signifi�ant improvement signifi�ant general and spe�ial physi�al fitness 
athletes surveyed, and their deviation from the model performan�e dropped to 5–7% . Conclusions: the high effi�ien�y of the author 
training program for sportswomen of Ukrainian rowing team are testified and they be�ame the Olympi� �hampions in London .

keywords: general and spe�ial physi�al preparedness, rowing, women Ukrainian team, author training program, Olympi� 
Games .
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