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КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У ЦИКЛІЧНИХ ВИДАХ СПОРТУ
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Анотація. Актуальність. У системі вдосконалення функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів високого 
класу значне місце займають навантаження критичної потужності, які розглядаються як інструмент мобілізації функціональних резервів 
у напружених (екстремальних) умовах змагальної діяльності. Класична концепція навантаження критичної потужності отримала розвиток 
відповідно до вимог і цільових настанов сучасної спортивної підготовки. Мета. Систематизувати сучасні концепції навантаження критичної 
потужності відповідно до цільових настанов функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів високого класу. Методи. 
Систематичний огляд спеціальної літератури, мета-аналіз. Результати. Модуляції навантажень критичної потужності у видах спортивного 
веслування відбуваються в умовах розвитку, компенсації і досягнення втоми. Оціночні критерії навантаження критичної потужності ґрунтуються 
на характеристиках аеробного та анаеробного гліколізу, реакції дихальної компенсації метаболічного ацидозу, якості й кількості виконаної 
роботи. Змістовним підґрунтям аналізу функціонального забезпечення спеціальної працездатності є порівняльний аналіз фізіологічних та 
ергометричних характеристик стійкого стану і компенсації втоми. Висновки. Застосування навантажень критичної потужності дає змогу 
виявити функціональні резерви спортсменів високого класу й обґрунтувати шляхи їх реалізації. У системі спортивної підготовки навантаження 
критичної потужності ґрунтуються: на основі взаємозв’язку між вихідною потужністю та часом, протягом якого вона може підтримується; на 
основі вихідних потужностей, де показники функціонального забезпечення змінюються відповідно до часу, досягаючи своїх максимальних 
значень у кінці зазначеного періоду роботи; на основі over effort – понад напруження навантаження; на основі повторних режимів роботи, які 
виконанні з максимальною інтенсивністю. 
Ключові слова: компенсація втоми, стійкий стан, функціональне забезпечення спеціальної працездатності, спортсмени високого класу, 
навантаження критичної потужності.
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Актуальність. У системі вдосконалення функціональ-
ного забезпечення спеціальної працездатності (ФЗСП) 
спортсменів високого класу значне місце займають наван-
таження критичної потужності (НКП), які розглядаються 
як інструмент мобілізації функціональних резервів у на-
пружених (екстремальних) умовах змагальної діяльності. 
Класична концепція НКП, представлена D.W. Hill, 1993 
[32], А. Vanhatalo et al., 2011 [47], В. Мищенко, 2005 [14], 
отримала розвиток відповідно до вимог і цільових наста-
нов сучасної спортивної підготовки.

Узагальнені підходи до модуляції НКП ураховують її 
цільові настанови – визначення можливостей спортсме-
нів в екстремальних умовах фізичних навантажень, які 
спричиняють виснаження, втому і відмову від роботи. Ці 
стани супроводжують спортсменів під час напруженої 

тренувальної і змагальної діяльності. Найбільш виразно 
вони проявляються у циклічних видах спорту, коли ха-
рактер роботи на дистанції не передбачає чи має певні 
обмеження варіації темпу, ритму, інтенсивності роботи 
в як інструментів зменшення фізіологічного напруження 
навантаження, пролонгації стійкого стану і сталого розвит-
ку ФЗСП.

У класичних роботах [33; 37; 46] показано, що ста-
ни, які відповідають критеріям НКП, найбільш виразно 
супроводжують спортсменів у спортивних дисциплінах, 
де змагальна вправа виконується в зоні субмаксималь-
ної інтенсивності роботи (1 000 м – байдарка і каное, 
2 000 м – веслування академічне). Багато років відпо-
відні стани пов’язували з наступом так званої «мертвої 
точки» чи «станом закислення» організму, при тому що 
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узагальнені висновки більше звертали увагу на проблему, 
ніж на підходили до вирішення. 

Дані досліджень, проведені на рубежі 80–90-х років, 
надали пояснення впливу фізіологічних станів: гіпоксії, 
гіперкапнії, лактат-ацидозу на мобілізацію функціональ-
них резервів спортсменів в умовах сталого розвитку вто-
ми [13; 44; 49]. Але наведені результати досліджень мали 
обмеження стосовно їх імплементації у систему фізичної 
і спеціальної підготовки. На практичному рівні йшлося про 
розвиток певних форм витривалості, засоби і методи роз-
витку яких були більше пов’язані зі збільшенням обсягу 
тренувальної роботи в умовах розвитку втоми. 

Чинники, які спряли вдосконаленню спеціалізованої 
спрямованості НКП, представлено в роботах В. Моногаро-
ва, 1990 [16], М. Філіппова, 2019 [19] В. Платонова, 2020 
[17], де розглянуто механізми функціонального забезпе-
чення напружених фізичних навантажень. Виявлено кіль-
кісні й якісні характеристики фізіологічного напруження 
в умовах сталого розвитку і компенсації втоми, які стали 
змістовним підґрунтям для вдосконалення засобів контр-
олю, оцінки та інтерпретації показників НКП, модуляції на 
цій підставі режимів тренувальних навантажень.

Сучасні тенденції удосконалення функціональної 
спортсменів високого класу ґрунтуються на формуванні 
певної структури ФЗСП відповідно до вимог виду спорту, 
виду змагань спеціалізації, віку і статі [3; 20]. Індивідуальні 
особливості спортсменів високого класу диктують додат-
кові умови до формування спеціалізованої функціональної 
спрямованості режимів тренувальних навантажень і чин-
ників управління тренувальним процесом, особливо коли 
стосується пошуку функціональних резервів спортсменів 
високого класу [2; 5]. Це сприяло розумінню проблеми 
й обґрунтуванню певних дослідницьких кроків у напрямі 
модифікації НКП, формуванню її високоспеціалізованих 
форм відповідно до структури ФЗСП. 

За останні три десятиліття розвиток класичної концеп-
ції НКП відбувався переважно в напрямі вдосконалення 
тестових і тренувальних навантажень, які давали змогу 
розкрити функціональні резерви ФЗСП в умовах напру-
ження і «наднапруження» відповідно до вимог змагальної 
діяльності спортсменів. 

У процесі аналізу враховували, що окремою цільо-
вою настановою НКП є вікові обмеження навантаження, 
притаманні дитяче-юнацькому спорту. На цьому етапі 
багаторічної підготовки під час використання НКП йдеть-
ся про застосування прогностичних критеріїв, які дають 
змогу виявити перспективні можливості юних спортс-
менів, їхній наявний потенціал відповідно до вибраного 
виду спорту.

Систематизація даних класичної і сучасної науково-ме-
тодичної літератури та проведений на їхньому підґрунті 
мета-аналіз дадуть змогу виявити сучасні концепції НКП 
та їхні цільові настанови, які застосовуються в системі під-
готовки спортсменів високого класу відповідно до вимог 
виду спорту, виду змагань, спеціалізації, віку, статі та інди-
відуальних особливостей ФЗСП. 

Мета дослідження – систематизувати сучасні концепції 
навантаження критичної потужності відповідно до цільо-
вих настанов функціонального забезпечення спеціальної 
працездатності спортсменів високого класу.

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослі-
дження буде проведено відповідно до теми 2.4 «Сучасні 
технології управління тренувальними та змагальними 
навантаженнями у процесі підготовки кваліфікованих 
спортсменів у водних видах спорту» (№ державної реє-
страції 0121U108251) згідно з Планом науково-дослідної 
роботи НУФВСУ на 2021–2025 рр.

Методи досліджень. Аналіз спеціальної літератури 
і джерел Інтернет. Протягом дослідження були використані 
відповідні ресурси: бібліотеки НУФВСУ, NCBI – Національ-
ний центр біотехнологічної інформації Національної біблі-
отеки США з медицини (National Center for Biotechnology 
Information, Maryland, USA), Google Scholar, науково-ме-
тричні бази SCOPUS, Web of Science. Провідні напрями 
дослідження включали мета-аналіз – узагальнення (інте-
грацію) кількісних результатів класичних і сучасних до-
сліджень НКП, проведених у різний час провідними спе-
ціалістами функціональної підготовки і підготовленості 
спортсменів.

Результати. Розвиток концепції НКП протягом остан-
ніх десятиліть становить етапи, кожен з яких має яскраво 
виражені ознаки, а саме методичні підходи до визначення 
цільової спрямованості, засоби контролю, оцінки та ін-
терпретації показників. Цьому сприяли класичні й сучасні 
наукові дослідження теорії і методики спортивної підго-
товки, біології та біомеханіки спорту. Йдеться про фунда-
ментальні роботи Дж. МакДугал, 1998 [12], V. Mischenko, 
V. Monogarov, 1995 [41], B. Foran, 2001 [27], G.G. Haff, 
N.T. Triplett, 2015 [31], В. Платонова, 2020 [17], J. David, 
D. Lewindon, 2021 [23], які визначили якісні й кількісні ха-
рактеристики фізіологічного напруження навантаження 
в умовах активного накопичення втоми. Зокрема, йшлося 
про характеристики стійкого стану, «квазі» стійкого стану, 
компенсації втоми, втоми. Це сприяло наданню НКП пев-
ної спеціалізованої спрямованості на управління процеса-
ми компенсації втоми в умовах тренувальної і змагальної 
діяльності. Це надало підстави для систематизації резуль-
татів досліджень НКП, класифікувати їх в окремому циклі 
наукових праць, присвячених удосконаленню ФЗСП. 

Вочевидь, що періодизація дослідження НКП є досить 
умовною. Це зроблено з метою збільшення розуміння нау-
ково-методичних підходів до цільового використання НКП 
відповідно до вимог виду спорту, спеціалізації, вікових 
і кваліфікаційних вимог.

На першому етапі загальна концепція НКП спрямована 
на визначення резервів фізичної працездатності тренова-
ної людини (спортсменів) в умовах зростання і досягнен-
ня втоми. Умовою реалізації навантаження є виснаження 
функціональних резервів організму, що супроводжується 
відмовою від продовження роботи. Класичні дослідження, 
спрямовані на визначення потенційних резервів працез-
датності в умовах зростання втоми, були систематизовані 
і представлені D.W. Hill, 1993 [32], А. Vanhatalo, A.M. Jones, 
M. Burnley, 2011 [47]. У роботах обґрунтовано концепцію 
НКП як кількісну характеристику працездатності в умовах 
накопичення і досягнення втоми.

Працею, яка узагальнила класичні науково-методич-
ні підходи до формування НКП, була робота В. Міщенка, 
2005 [15]. У роботі обґрунтовано вимоги і надано певні 
характеристики НКП у суровій відповідності до ФЗСП. 
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Показано умови переносу результатів тестування (індиві-
дуальних показників ергометричної потужності) на фор-
мування тренувальних навантажень, спрямованих мобілі-
зацію функціональних резервів КРС і енергозабезпечення 
в умовах розвитку і компенсації втоми. Окреслені умови 
диференціації НКП відповідно до виду змагань, спеціалі-
зації, віку спортсменів. Особливу увагу приділено вибо-
ру спеціалізованих ергометрів як засобів, які найбільше 
сприяють мобілізації функціональних резервів у певному 
виді спортивної діяльності. 

Водночас активно розвивається напрям дослідження, 
який дає змогу визначити функціональні резерви спортс-
менів за умови мобілізації анаеробного резерву в умовах 
зростання втоми, типової для другої половини змагальної 
діяльності у циклічних видах спорту. Головні наративи цієї 
концепції представлено в дослідженні J. Medbø, 1996 [39]. 
Автор обґрунтував концепцію максимального акумульова-
ного О2 дефіциту (MAOD), яка передбачала виконання на-
вантаження на рівні 115% VO2 max протягом двох хвилин. 
Композиція тестових завдань сприяла мобілізації функціо-
нальних резервів, переважно за рахунок анаеробної ємно-
сті за передумови реалізації стійкого стану працездатності 
і досягнення VO2 max. У модифікованому варіанті «тесту 
MAOD», представленому J. Medbø et al., 1988 [40], показа-
но можливості модуляції тестових навантажень відповідно 
до реалізації цілісної структури анаеробного енергозабез-
печення. В обох випадках йшлося про умови навантажень, 
які стимулювали функціональні резерви в умовах зростан-
ня і компенсації втоми. Стандартні умови забезпечили ре-
єстрацію кількісних характеристик MAOD, виявили їх від-
повідність певному індивідуальному рівню ергометричної 
потужності. 

Класичні наративи MAOD сформували передумови мо-
дифікації методики відповідно структурі ФЗСП, періоду 
мобілізації аеробного та анаеробного ресурсів в умовах 
активного накопичення і компенсації втоми. У зв’язку із 
цим особливого значення набули дані про режими тесто-
вих і тренувальних навантажень, які моделюють умови 
другої половини змагальної дистанції. На прикладі ве-
слування академічного розглянуто феномен, який супро-
воджує змагальну діяльність у багатьох циклічних видах 
спорту. Йдеться про період змагальної діяльності на дис-
танції 2 000 м, коли вплив утоми найвідчутніший і супро-
воджується вагомим зменшенням спеціальної працездат-
ності. Вивчення фізіологічного напруження навантаження 
у цей період надає нові можливості управління розвитком 
і компенсацією втоми, пошуком додаткових резервів мо-
білізації ресурсів спортсменів відповідно до вимог ФЗСП. 

Принципово важливими для визначення величини 
анаеробного резерву організму є дані про можливість 
використання розрахункових параметрів MAOD в умовах 
невідновлення організму після напруженої рухової ді-
яльності. Ці дані створюють певні передумови для більш 
спеціалізованої оцінки ефективності використання ана-
еробного резерву веслувальників-академістів на другій 
половині дистанції. Особливістю методики вимірювання 
MAOD є врахування рівнів граничної аеробної потужності 
(VO2 max). Це важливо для визначення частки анаеробних 
реакцій у загальному енергобалансі навантаження. У цьо-
му контексті щодо завдань оцінки ФЗСП був розроблений 

метод реєстрації акумульованого кисневого дефіциту 
(AOD), який накопичується у процесі моделювання другої 
половині дистанції в академічному веслуванні [8]. Метод 
має дві модифікації. Перший варіант (AOD 1) дає змогу ви-
явити функціональні резерви ФЗСП у період лімітованого 
впливу лактат-ацидозу на працездатність веслувальників. 
Як правило, це період долання дистанції 1000–1500 м. Дру-
гий варіант (AOD 2) передбачає застосування over effort – 
«понад напруження» навантаження, штучно сформовані 
умови надзмагального НКП. Цей варіант навантаження 
дає змогу виявити резерви ФЗСП, пов’язані з виконанням 
фінішного прискорення.

Значний внесок у формування нормативної бази НКП 
зробили функціональні дослідження веслувальників, про-
ведені в модельних умовах змагальної діяльності, вико-
наних на спеціалізованому ергометрі Concept ІІ (сучасна 
модифікація ErgoRowing). Використання спеціалізованих 
ергометрів дало змогу моделювати змагальні наванта-
ження і визначити параметри ергометричної потужності 
роботи в реальному часі виконання тестової чи тренуваль-
ної вправи. Це дало змогу нормувати НКП відповідно до 
індивідуальних можливостей спортсменів [10; 50]. 

У роботах A.P. Russell, P.F. Le Rossignol et al., 1999 
[46], J.R. Lacour et al., 2009 [37], D.C. Poole, A.M. Jones, 
2012 [44] представлено предиктори, які дали змогу знач-
но розширили спектр фізіологічних, антропометричних 
і ергометричних показників, що збільшило інформатив-
ність оцінювання та потенційних резервів функціональних 
можливостей веслувальників в умовах накопичення і ком-
пенсації втоми. Цінність результатів досліджень полягало 
в тому, що вони вперше відкрили дискусію відповідно до 
інформативності певних кількісних і якісних характерис-
тик спеціальної працездатності. За наявності впевненості 
в значущості та прогностичності таких показників, як мак-
симальне споживання кисню (МПК), композиційні та ва-
гові характеристики м’язових груп, певні антропометричні 
вимоги, дискусії виникли відповідно кількісних і якісних 
характеристик анаеробного енергозабезпечення, показ-
ників акумульованого О2 дефіциту, силових характерис-
тик роботи, реактивних властивостей кардіореспіраторної 
системи (КРС) і аеробного енергозабезпечення відповідно 
до фізіологічного напруження НКП. Дискусійний харак-
тер оцінювання наданих вище характеристик є природнім 
у силу того, що вони мають структуру і варіації значущості 
компонентів цієї структури, по-друге, вони мають певні 
обмеження для використання як узагальнених інфор-
мативних оціночних критеріїв наданих функціональних 
властивостей; по-третє, вони мають широкі діапазони ін-
дивідуальних відмінностей характеристик як за статистич-
ними, так і емпіричними критеріями.

Результатом дискусії є певне розумінні того, що одним 
із провідних чинників високої працездатності в умовах 
НКП є спроможність до розвитку високоспеціалізованого 
функціонального ресурсу спортсменів. При цьому багато 
уваги надано формуванню і збереження цілісної структури 
ФЗСП, її мобілізаційному потенціалу. Потенційні переду-
мови формування цілісної структури ФЗСП обґрунтовані 
Y. Miyamoto et al., 1987 [42], S.A. Ward et al, 1996 [48], 
M.V. Garnacho-Castaño, A. Albesa et al., 2019 [28], Хуан 
Ді, С. Кіприч, 2022 [6], де ФЗСП представлено у вигляді 
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структурних компонентів – швидкої кінетики, стійкого ста-
ну і компенсації втоми. 

Спеціалізований характер цих процесів для веслуваль-
ників високого класу доведено в роботах А. Дяченко, 2004 
[8; 9], А. Дяченко et al., 2014 [8; 9], О. Русанової, Ван Вей-
лун, 2019 [18], Kong Xianglin et al., 2019 [35], Го Пенчен 
et al., 2021 [4]. Показано, що ефективне функціональне 
забезпечення НКП відбувається за умови певного балансу 
аеробної потужності і стійкості, анаеробної ємності, показ-
ників реакції компенсації метаболічного ацидозу. Сформу-
валася певна думка, що високий рівень і збалансованість 
цих процесів мають певні інтегративні риси і, як наслідок, 
узагальнені характеристики функціонального забезпечен-
ня НКП. Передумовою цих процесів є результати дослі-
дження класичних характеристик MAOD і AOD, наведені 
вище. Головним недоліком є опора на стандартні критерії 
оцінки, які формують певні обмеження уявлень про ре-
зерви організму відповідно вимог змагальної діяльності. 
У роботі I.B. Matthew, A.M. Jones et al., 2015 [38] показано 
статистично збільшені кількісні показники ФЗСП відносно 
аналогічних характеристик, зареєстрованих в умовах стан-
дартних навантажень. Це свідчить про додаткові можливо-
сті мобілізації резервів функціональних резервів організму 
в умовах НКП. Рівень фізіологічного напруження наванта-
ження, його якісні і кількісні показники, умовно названі 
характеристики AOD, мають відношення до узагальнених 
ознак НКП, які ґрунтуються на кінцевому виснаженні ор-
ганізму і відмові від роботи. Додатковим чинником, який 
визначає значущість НКП і функціональних характеристик 
її ефективності, є оцінка аеробної потужності. Залежність 
розрахункових характеристик MAOD і AOD від рівня VO2 
max, досягнутого в степ-тесті, визначає його залежність 
від аеробної потужності, зареєстрованої в умовах стійкого 
стану. Окрім цього, є дані, які свідчать про високі множинні 
кореляційні зв’язки між MAOD, AOD, VO2 max, La (R – 0,79 
Miyamoto 0,90) [8], що дає змогу припустити можливості 
оцінки кумулятивних ефектів аеробного та анаеробного 
гліколізу, взагалі її енергетичного резерву в умовах відпо-
відального відрізку дистанції – періоду зростання і впливу 
втоми на працездатність спортсменів.

Наступним чинником, який визначив нові можливості 
контролю, оцінки, інтерпретації показників ФЗСП, є зміс-
товний порівняльний аналіз характеристик стійкого стану 
і НКП. Методологія такого аналізу представлена в роботах 
В. Моногарова, 1990 [16], М. Філіппова [17], В. Платонова, 
2020 [18], де кількісні й якісні характеристики реакції ком-
пенсації втоми протягом НКН наведені в порівнянні з по-
казниками стійкого стану. 

Науково-методичні і практичні аспекти формування 
стійкого стану і НКП, як поєднаних компонентів цілісної 
структури ФЗСП веслувальників високого класу представ-
лені D. Pool et al., 2016 [45], A.M. Jones., A. Vanhatalo et al., 
2017 [34], P. Guo, Z. Zhang, Z. Huang et al., 2020 [29], Ван 
Вейлун et al. [2], A. Diachenko et al., 2020, 2021 [20, 21], Го 
Пенчен et al., 2021 [8]. Показано, що НКП, її модуляції в умо-
вах долання змагальної дистанції є логічним продовженням 
стійкого стану, залежить від нього і формує нормативну 
оціночну базу. У роботах наведено розрахункові характе-
ристики працездатності, які ґрунтуються на основі індиві-
дуалізації параметрів тренувальної роботи на ергометрі за 

досягнення порога втоми fatigue threshold. Провідним чин-
ником була орієнтація на модуляцію другої половини дис-
танції у веслуванні академічному (час НКП – 120 с), у веслу-
ванні на байдарках і каное (час НКЗ – 90 секунд чоловіки, 
60 секунд жінки). В окремих випадках, коли моделювання 
НКП стосувалось юних кваліфікованих веслувальників чи 
спортсменів, які спеціалізуються на тривалі дистанції, за ос-
нову нормування НКП приймали ергометричну потужність 
VO2 max. У цьому разі критерієм ефективності виступає час 
утримання ергометричної потужності VO2 max. 

Сучасні дослідження дали змогу вийти на новий рівень 
оцінювання і використання НКЗ як потужного механізму 
розвитку функціональних можливостей, реалізації певних 
резервів спортсменів високого класу. 

У роботах A. Chorley, K.L. Lamb, 2020 [22], A. Diachenko 
et al., 2023 [24], О. Дяченко, М. Філіппова et al. [11], Guo 
Pengcheng, O. Rusanova et al., 2023 [30], Podstawski R., 
Borysławski K. et al., 2023 [43] акценти зроблено на оцінці 
високоспецифічних реактивних властивостей КРС, які ви-
значали можливості компенсації метаболічного ацидозу. 
Узагальнені характеристики аеробного та анаеробного гліко-
лізу, можливості реакції дихальної компенсації метаболічно-
го ацидозу дали змогу виявити не лише зменшені окремі ха-
рактеристики функціональних можливостей (VO2 max, La), 
а й оцінити і виявити індивідуальні функціональні резерви 
відповідно структури ФЗСП і рівня спеціальної працездатно-
сті спортсменів з урахуванням віку, спеціалізації, кваліфіка-
ції, індивідуальних передумов, можливостей спортсменів. 

Оціночні критерії стосувалися не тільки характеристик 
підготовленості, а й індивідуальних параметрів тренуваль-
них навантажень [36]. На їх підставі розроблено програми 
тренувальних занять, які відповідали сучасній концепції 
«пролонгованих» навантажень [7]. Узагальнені умови 
«пролонгованих» навантажень дають змогу вперше ви-
значити рівень і час виконання навантажень на рівні стій-
кого стану реакції, її сталого розвитку і компенсації втоми.

Останніми роками привабливість концепції НКП була 
розширена завдяки її застосуванню до інтервальних 
високоінтенсивних навантажень. Ці можливості окрес-
лено в роботах A. Diachenko, W. Leibo, et al., 2021 [26], 
M. Borrelli, S. Shokohyar et al., 2024 [21]. Із припущенням, 
що навантаження використовується під час робочих ін-
тервалів вище НКП і відновлюється під час інтервалів від-
починку нижче НКП, можна показати, що продуктивність 
під час інтервальних вправ залежить від інтенсивності та 
тривалості робочих інтервалів, а також інтенсивності та 
тривалості інтервалів відпочинку. Чинником, який визна-
чив сучасні напрями реалізації НКП, є збільшення її спеці-
алізованої спрямованості на ФЗСП видів спорту з високою 
варіативністю змагальної діяльності, які включають часті 
зміни інтенсивності навантажень. Є підстави вважати, що 
такий підхід є актуальним також у циклічних видах спор-
ту, де інтенсивність може значно змінюватися залежно від 
стратегії розподілу зусиль, тактичних варіацій змагальної 
діяльності тощо. За наявності певних науково-методичних 
передумов удосконалення цієї концепції є перспективним 
напрямом дослідження передусім за рахунок оптимізації 
навантаження і періоду відновлення. Передумови для вдо-
сконалення цього процесу показані на основі відновлення 
реактивних властивостей КРС [1; 15]. 
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Таким чином, в останні три десятиліття НКП тран-
сформувалися з тестового навантаження, спрямованого 
на визначення працездатності в умовах розвитку втоми 
і виснаження організму до цілісної структури «контроль – 
моделювання – режими тренувальних засобів», яка роз-
глянута як об’єкт управління тренувальними і змагальни-
ми навантаженнями. За певних умов НКП вирішує питання 
відбору і спортивної орієнтації, моделювання (програ-
мування), прогнозування спеціальної підготовленості. Її 
оцінка і формування відбувається за умови взаємозв’язку 
з іншими компонентами ФЗСП: швидкою кінетикою, стій-
ким станом, сталим розвитком реакцій і кінцевим резуль-
татом – виснаженням організму і відмовою від роботи (не-
спроможністю підтримувати параметри працездатності).

Є розуміння, що використання НКП є дієвим засобом 
пошуку і реалізації функціональних резервів спортсменів 
високого класу, які дають змогу мати остаточну перева-
гу в умовах жорстокої конкуренції, типової для сучасних 
спортивних форумів.

Узагальнення результатів дослідження. У результаті 
проведеного аналізу констатували, що НКП застосовують-
ся відповідно до цільових настанов спортивної підготовки. 
Вони формуються на основі таких концепцій:

– НКП формуються на основі взаємозв’язку між вихід-
ною потужністю та часом, протягом якого вона може під-
тримується. Ця концепція є фундаментальною та добре ві-
домою. Її головною ознакою є стандартизація параметрів 
роботи відповідно до індивідуальної реакції КРС і енерго-
забезпечення. Вона ґрунтується на підтриманні стійкого 
стану працездатності спортсменів на рівні балансу аероб-
ного та анаеробного гліколізу в межах VO2 max – 115% VO2 
max і La VO2 max – La max.

– НКП формуються на основі вихідних потужностей, 
де показники ФЗСП змінюються відповідно до часу, до-
сягаючи своїх максимальних значень у кінці зазначеного 
періоду роботи, коли настає непереносимість фізичних 
навантажень. Обсяг роботи, яку можна виконати під час 
вправ, вище VO2 max – 115%, VO2 max є постійним, але 
може бути використаний із різною швидкістю залежно від 
близькості вихідної потужності до НКВ. 

– НКП формуються на основі over effort – «понад на-
пруження» навантаження. Штучно сформовано умови над-
змагального НКП. Такі умови навантаження застосовуються 
для оцінки можливостей мобілізації функціональних резер-
вів переважно для виконання фінішного прискорення.

– НКП формуються на основі повторних режимів ро-
боти, які виконані з максимальною інтенсивністю. Тра-
диційно НКП застосовувалася для надання уявлення про 
фізіологічні реакції, механізми втоми та здатність до вико-
нання навантажень під час безперервних вправ із постій-
ною вихідною потужністю у певних діапазонах інтенсив-
ності навантажень, типових для циклічних видів спорту. 
У цьому разі йдеться про умови, які сприяють розвитку 
втоми в умовах виразних повторних навантажень.

Висновки
1. Застосування навантаження критичної потужності 

дає змогу визначити функціональні резерви спортсменів 
високого класу й обґрунтувати шляхи їх реалізації. У сис-
темі спортивної підготовки навантаження критичної по-
тужності ґрунтуються:

– на основі взаємозв’язку між вихідною потужністю та 
часом, протягом якого вона може підтримується; 

– на основі вихідних потужностей, де показники функ-
ціонального забезпечення змінюються відповідно до часу, 
досягаючи своїх максимальних значень у кінці зазначено-
го періоду роботи; 

– на основі over effort – «понад напруження» наванта-
ження; 

– на основі повторних режимів роботи, які виконані 
з максимальною інтенсивністю. 

2. Модуляції навантажень критичної потужності у видах 
спортивного веслування відбуваються на рівні порогу вто-
ми в умовах сталого розвитку функцій, компенсації і до-
сягнення втоми під впливом коломаксимальної гіпоксії, 
прогресуючої гіперкапнії, значного лактат-ацидозу. Це 
стимулює максимальні функціональні зсуви і надає реалі-
заційний характер навантаженням критичної потужності.

3. Оціночні критерії навантаження критичної потужнос-
ті ґрунтуються на інтегральних характеристиках аеробного 
і анаеробного гліколізу, реакції дихальної компенсації мета-
болічного ацидозу, якості й кількості виконаної роботи. Зміс-
товним підґрунтям аналізу функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності є порівняльний аналіз фізіологіч-
них характеристик стійкого стану і компенсації втоми, а саме:

– питомих характеристик реакції кардіореспіраторної 
системи і енергозабезпечення – EqСО2 стійкого стану / 
EqСО2 компенсації втоми, EqО2 стійкого стану / EqО2 ком-
пенсації втоми, VO2 max стійкого стану / EqО2 компенсації 
втоми, La VO2 max / VO2 max навантаження критичної по-
тужності;

– інтегральних характеристик аеробного і анаероб-
ного гліколізу: максимальний акумульований О2 дефіцит 
(MAOD), акумульований О2 дефіцит, зареєстрований у мо-
дельних умовах другої половини змагальної діяльності. 
Розрахункові характеристики включають показники VO2 

max, зареєстровані в умовах стійкого стану;
– характеристики ергометричної потужності, які заре-

єстровані на рівні стійкого стану VO2 max і пролонговані 
в умови зростання втоми. Визначається час підтримання 
ергометричної потужності VO2 max;

– характеристики ергометричної потужності, зареє-
стровані в модуляції другої половини змагальної дистанції 
на тлі втоми після реалізації стійкості VO2 max. Визначають-
ся індивідуальні максимальні характеристики ергометрич-
ної потужності, зареєстровані в певних часових умовах 
навантаження критичної потужності – 90 секунд чоловіки 
і 60 секунд жінки для байдарки і каное, 120 секунд – для 
веслування академічного. 
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