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СИСТЕМА АВТОМАТИЗОВАНОГО КОНТРОЛЮ ТА УПРАВЛІННЯ  ФІЗИЧНИМИ НАВАНТАЖЕННЯМИ В ЛИЖНОМУ 
СПОРТІ 

 
До останнього часу відсутні дані досліджень і наукові розробки контролю та моделювання тренувальних 

навантажень у лижному спорті для дітей дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованої базової підготовки з 
використанням сучасних баз даних в навчально-тренувальному процесі. Мета статті – показати один з можливих 
підходів до аналізу та узагальнення навчально-тренувальних навантажень у підготовці лижників-гонщиків, 
допомогти науковцям та тренерам-практикам, а також побудити їх до пошуку альтернативних шляхів, форм і  
методів вивчення творчої діяльності тренера. Методи дослідження: вивчення, аналіз і синтез літератури, 
педагогічні спостереження, методи математичної статистики з використанням системи управління баз даних 
Access. Результат. Представлена автоматизована інформаційна система педагогічного контролю навчально-
тренувальних навантажень на прикладі лижного спорту, яка розроблена на базі системи управління баз даних 
Access. Її використання дозволяє: здійснювати уніфіковане збирання інформації; вираховувати похідні показники та 
робити статистичну обробку даних; відображати динаміку основних параметрів тренувальних й змагальних 
навантажень; складати різноманітні види звітів за період будь-якої тривалості; створювати моделі різних 
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структурних утворень навчально-тренувального процесу в лижному спорті. Ключові слова: лижний спорт, системи 
управління базами даних, контроль та моделювання тренувальних навантажень.  

 
Dorofieieva Tatiana, Kotliar Serhii. Automated control and management system physical loads in skiing. Until 

recently, there is no research data and research on the control and modeling of training loads in skiing for children of children's 
and youth sports schools using modern databases in the training process. The purpose is to show one of the possible 
approaches to the analysis and generalization of training loads in the training of skiers, help scientists and trainers-practitioners, 
as well as encourage them to find alternative ways, forms and methods of studying the creative activity of the coach. Research 
methods: study, analysis and synthesis of literature, pedagogical observations, methods of mathematical statistics using Access 
database management system. Result. The automated information system of pedagogical control of educational and training 
loads on the example of skiing is presented, which is developed on the basis of the Access database management system. Its 
use allows: to carry out unified collection of information; to calculate derived indicators and do statistical data processing; to 
reflect the dynamics of the main parameters of training and competitive loads; to compile various types of reports for the period 
of any duration; to create models of various structural formations of the educational and training process in skiing.  

Key words: skiing, database management systems, control and simulation of training loads. 
 
Постановка проблеми і аналіз літературних джерел. Сучасний рівень спорту, як вищих досягнень, так і для 

початківців потребує не тільки чіткого планування тренувального процесу, але і контролю за виконанням тренувального 
навантаження з подальшою корекцією і моделюванням процесу підготовки в спорті. Лижний спорт є одним з 
перспективних видів спорту нашої країни, який з кожним роком набуває все більше попиту серед дітей і підлітків. Однак 
тренування спортсменів в більшості дитячо-юнацьких спортивних школах, а особливо на етапі спеціалізованої базової 
підготовки, на жаль так і залишається загальним для всієї групи, без контролю і відповідної корекції навчально-
тренувального навантаження. Ефективність же процесу підготовки спортсмена в сучасних умовах багато в чому об 
умовлена використанням засобів і методів контролю як інструменту управління, що дозволяє здійснювати зворотні 
зв'язки між тренером і спортсменом і на цій основі підвищувати рівень ефективності вирішення поставлених завдань при 
підготовці спортсменів М.  Агроновский [1], Т. Дорофєєва [3], А. Клемба [6], В. Пеньковец [12], В. Платонов [13], та ін. 
Реальне підвищення якості роботи тренерів вимагає вирішення багатьох окремих питань, об'єднаних у єдиний цикл та 
взаємообумовлюючих один одного В. Кучеренко [8], О. Камаев, Н. Блещунов, Е. Камаева, В. Мулик [5], С. Котляр [7], Т. 
Раменская, А. Баталов [9], Л. Матвеев [10], В. Мулик [11] та ін. Однією з них є виявлення оптимальної послідовності 
застосування тренувальних впливів, тобто апробована «технологія» переходу від фактичного стану до ідеального М. 
Годик [2], В. Запорожанов [4], В. Платонов [14], А. Ратов [15], Б. Тимошенко [16], Л. Чалій [17]. Тому теоретичне 
обґрунтування і практична апробація моделей різних структурних утворень тренувального процесу є актуальним 
питанням у багатьох видах спорту. 

Мета статті – показати один з можливих підходів до аналізу та узагальнення навчально-тренувальних 
навантажень у підготовці лижників-гонщиків, допомогти науковцям та тренерам-практикам, а також побудити їх до 
пошуку альтернативних шляхів, форм і методів вивчення творчої діяльності тренера.  

Методи дослідження: вивчення, аналіз і синтез літератури, педагогічні спостереження, методи математичної 
статистики з використанням системи управління баз даних Access. 

Виклад основного матеріалу досліджень. В роботі представлена автоматизована інформаційна система 
педагогічного контролю тренувальних навантажень, яка розроблена на базі системи управління баз даних Access. Її 
використання дозволяє: здійснювати уніфіковане збирання інформації; вираховувати похідні показники та робити 
статистичну обробку даних; відображати динаміку основних параметрів тренувальних й змагальних навантажень; 
складати різноманітні види звітів за період будь-якої тривалості; створювати моделі різних структурних утворень 
тренувального процесу. 
Реляційна база Access складається з багатьох таблиць, які зв’язані поміж собою по ключовому полю, або індексу (рис. 1).  

 
Рис. 1. Схема даних у базі тренувальних вправ 

Така структура системи управління баз даних вимагає лише однозначної класифікації фізичних вправ: одне й те 
ж саме тренувальне завдання не може бути віднесено одночасно до різних типів або груп вправ. Зміна компонентів 
навантаження, які викликають зміну напрямку впливу цієї вправи, потребують заміни й класифікаційних ознак. Тому 
першим кроком при створенні уніфікованої системи контролю тренувальних навантажень у будь-якому виді спорту є 
складання переліку стандартних тренувальних завдань та їх класифікація по типам і групам. Результати такої  роботи 
представлені у табл. 1.  

Традиційно у лижному спорті враховується співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки, 
а також загальний об'єм циклічного навантаження. Враховується вклад окремих засобів підготовки - лижі, лижеролери, 
імітація, біг тощо. Ці рекомендації були повністю використані при розробці комп’ютерної програми.  

Різниця полягає у розподілу роботи по зонам енергозабезпечення. У лижному спорті вона практично не 
здійснюється: у навчальних програмах з лижних гонок ступінь інтенсивності класифікується як ―слабка‖, ―помірна‖, 
―оптимальна‖, ―сильна‖ та ―гранична‖. Для узагальнення обсягів тренувальних навантажень у річному циклі підготовки 
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ведеться облік роботи: слабкої й середньої інтенсивності (разом) та високої інтенсивності.  
Нами при оцінці інтенсивності роботи використана концепція ―порогових‖ навантажень та враховується міра 

подібності тренувальної вправи із змагальною діяльністю лижників-гонщиків з швидкості та величини  м’язових 
зусиль.

Група вправ Тип вправ Назва вправ Одиниці
Біг/ЗОЦН/ Полегшений Біг розминочний метри

Біг заминочний метри

Біг поновлюючий метри

Біг 1км/5хвил. метри

Розвивальний Біг рівномірний метри

Біг рівномірний до гори метри

Біг переміний метри

Біг інтервальний метри

Біг комбі з ЗФП метри

Біг по піску метри

Біг з обтяженням метри

Змагальний Біг переміний метри

Біг інтервальний метри

Імітація/ЗОЦН/ Полегшений Імітація крокова без палиць метри

Імітація крокова на рівнині метри

Імітація крокова з бігом метри

Розвивальний Імітація стрибкова в підйом класика метри

Імітація стрибкова в підйом ковз.стилем метри

Біг з імітацією класика метри

Біг з імітацією ковз.стиль метри

Л/ролери/ЗОЦН/ Полегшений Л/р на техніку б/палиць ковз.стиль метри

Л/р рівномірно класика метри

Л/р на тактику метри

Л/р спуски метри

Л/р рівномірно з ходу на хід метри

Л/р рівномірно ковз.стилем метри

Л/р на техніку комбіновано з палицями метри

Л/р на техніку з палицями ковзан.стилем метри

Л/р на техніку без палиць класика метри

Л/р на техніку з палицями класика метри

Л/р на техніку комбіновано без палиць метри

Розвиваючий Л/р перемінно комбіновано метри

На тактику ковз. стилем метри

На тактику класика метри

Підйоми на тактику метри

На техніку комбі. без палиць метри

На техніку ковзан.стилем без палиць метри

На техніку ковзан. стилем з палицями метри

На техніку класика без палиць метри

На техніку класика з палицями метри

Л/ролери/ЗОЦН/ Розвиваючий Інтервально комбіновано метри

Інтервально класика метри

На тактику комбіновано метри

Л/р перемінно ковзан.стилем метри

Л/р перемінно класика метри

Л/р рівномірно комбіновано метри

Л/р рівномірно ковз.стилем метри

Л/р рівномірно класика метри

Підйоми на техніку метри

Інтервально ковзан.стилем метри

Класификація вправ лижників-гонщиків (фрагмент)

Таблиця 1
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Група вправ Тип вправ Назва вправ Одиниці

Змагальний Підйоми на техніку метри

Комбіновано метри

З ходу на хід метри

Класика метри

Ковзан. Стиль метри

Лижі/ЗОЦН/ Полегшений Рівномірно з ходу на хід метри

На тактику метри

На техніку комбі. з палицяи метри

Рівномірно ковзан.стилем метри

Рівномірно класика метри

На техніку класика без палиць метри

На техніку класика з палицями метри

На техніку ковзан. стилем без палиць метри

На техніку комбі. без палиць метри

Спуски метри

На техніку ковзан. стилем з палицями метри

Розвиваючий Підйоми на тактику ковзан.стиль метри

На техніку класика метри

На техніку ковзан. стилем метри

На техніку комбіновано метри

На техніку з ходу на хід метри

Подйоми на техніку класика метри

Подйоми на техніку ковзан. стилем метри

Подйоми на тактику комбі. метри

Інтервально з ходу на хід метри

Рівномірно ковзан. стиль метри

Підйоми на тактику класика метри

Інтервально комбіновано метри

Інтервально ковзан. стиль метри

Інтервально класика метри

Перемінно з ходу на хід метри

Лижі/ЗОЦН/ Розвиваючий Перемінно комбіновано метри

Перемінно ковзан.стилем метри

Перемінно класика метри

Рівномірно комбіновано метри

Рівномірно класика метри

Рівномірно з ходу на хід метри

Змагальний Класика метри

З ходу на хід метри

Підйоми на техніку метри

Комбінованно метри

Ковзан.стиль метри

Швидкісно-силові Метання Метання від грудей кілограми

Метання з поворотом кілограми

Метання спиною вперед кілограми

Метання із-за голови кілограми

Стрибки Стрибок подвійний з місця повтори

Стрибок потрійний з місця повтори

Стрибок пятирний на одній нозі повтори

Стрибки жабкою 5-кратний повтори

Продовження таблиці 2

 
З  цих  позицій увесь діапазон навантажень пропонуємо поділити на: 
 полегшений режим (П) - що підтримує дієздатність та поновлює її після напруженої тренувальної або 

змагальної діяльності; 
 розвиваючий режим (Р) - який сприяє активізації адаптаційних перебудов організму та переходу на новий 
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рівень функціювання; 
 змагальний режим (З) - що моделює або перевищує змагальну діяльність. 

Крім типу та групи вправ не менш важливою класифікаційною ознакою є одиниця вимірювання того чи іншого 
тренувального завдання. Увесь спектр фізичних вправ можна описати використовуючи чотири одиниці вимірювання: 
метри, хвилини, кілограми або повтори. Дуже важливо, щоб кожен окремий тип вправ мав спільну одиницю вимірювання. 
У групі вправ кількість одиниць вимірювання може бути збільшено до двох, наприклад, у групі швидкісно-силових вправ 
такими одиницями є кілограми та повтори, у групі загально-розвиваючих вправ – хвилини або метри. Циклічне 
навантаження повинне мати лише одну одиницю вимірювання – метри. Застосування в цій групі такої одиниці 
вимірювання як хвилини вносить плутанину і не дозволяє чітко визначити обсяг тренувальних навантажень. 
Переваги стандартизованої методики класифікації тренувальних навантажень були доведені у практичній діяльності. 
Вона дозволяє уніфікувати облік тренувальних навантажень за термін будь-якої довжини. Причому врахуванню 
підлягають усі найважливіші чинники спеціальної підготовки спортсменів. Тренеру потрібно лише кожен день ретельно 
записувати зміст тренувального заняття (зразок – у табл. 2). Все інше системи управління баз даних Access зробить 
сама. У розпорядженні тренера або науковця – більш 20 видів звітів: табличних та графічних, що відбивають обсяг та 
співвідношення тренувальної роботи у тренувальних заняттях, мікро- та мезоциклах, етапах й періодах підготовки, 
дозволяють вивести показники за рік та декілька років.  

Таблиця 2 
Зразок запису змісту тренувального заняття у щоденнику тренера 

Вправи Одиниці Час Sx nx Дист Відпочинок 
М 

Відпочино
к t 

Відпочинок 
Вид 

Темп 

Біг перемінний метри  1 1 5000     

Імітація стрибкова 
в підйом класика 

метри  2 2 150   активний  

Імітація стрибкова 
в підйом 
ковзанярський 
стиль 

метри  2 2 150   активний  

Біг з імітацією 
класика 

метри  2 2 150   активний  

Біг з імітацією 
ковзанярський 
стиль 

метри  2 2 150   активний  

Робота з гумовим 
амортизатором 

хвилини 15        

На гнучкість хвилини 20        

Вправи Вага Підхід Кіль 
кість 

Серії Повто 
ри 

Тип вправ Група вправ 

Біг переміний      Розвиваючий Біг/ЗОЦН/ 

Імітація стрибкова 
в підйом класика 

     Розвиваючий Імітація/ЗОЦН/ 

Імітація стрибкова 
в підйом 
ковзан.стиль 

     Розвиваючий Імітація/ЗОЦН/ 

Біг з імітацією 
класика 

     Розвиваючий Імітація/ЗОЦН/ 

Біг з імітацією 
ковзан.стиль 

     Розвиваючий Імітація/ЗОЦН/ 

Робота с гумовим 
амортизатором 

     Розвиваючий Швидкісно-силові 

На гнучкість      ЗРВ/на гнучкість ЗРВ та інше 

Логічно припустити, що подальша розробка цього напрямку у лижному та інших видах спорту, а також практичне 
використання цих розробок у практичній діяльності тренерів буде сприяти підвищенню ефективності підготовки як 
спортивного резерву, так і спортсменів міжнародного класу. 

Висновки. У ході нашої роботи ми показали один з можливих підходів до аналізу та узагальнення навчально-
тренувальних навантажень у підготовці лижників-гонщиків, крім цього запропонували допомогу науковцям та тренерам-
практикам, побудивши їх до пошуку інших сучасних шляхів, форм і методів вивчення творчої діяльності тренера. Нами 
показана автоматизована інформаційна система педагогічного контролю фізичних навчально-тренувальних 
навантажень, яка розроблена на базі системи управління баз даних Access. Її використання дозволяє достатньо легко 
здійснювати збирання інформації, обчислювати отримані показники, та своєчасно робити обробку даних на кожному 
трренуванні, спостерігати за динамікою основних параметрів навчально-тренувальних і змагальних навантажень, 
отримувати і складати різноманітні види звітів за період будь-якої тривалості, створювати моделі різних структурних 
утворень тренувального процесу, які мають об’єктивно допомагати тренеру своєчасно виявляти слабкі ланки в підготовці 
спортсменів та робити індивідуальну корекцію в навчально-тренувальному процесі підготовки.  

Перспективи подальших досліджень полягають у доповненні вже існуючої системи управління баз даними, 
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більш дрібною і різноманітною класифікацією тренувальних і змагальних вправ, що об’єктивно допоможе в підготовці 
спортсменів більш високої кваліфікації на рівні від кандидата в майстри спорту до рівня майстра спорту міжнародного 
класу. 
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ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ЗГУРТУВАННЯ СПОРТИВНОГО КОЛЕКТИВУ В УМОВАХ ВОЄННОГО СТАНУ 
 

Враховуючи результати аналізу науково-методичної, спеціальної та довідкової літератури (моніторингу 
Інтернет-ресурсів) встановлено, що питанням розроблення (моделювання) педагогічних умов всебічної підготовки 
одноборців (чоловіків), які спеціалізуються в греко-римській боротьбі – присвячено недостатню кількість науково-
методичних праць, що потребує подальших досліджень та підкреслює актуальність і практичну складову обраного 
напряму наукової розвідки. 

Головною метою дослідження є розроблення та апробація педагогічних умов згуртування членів збірних 
команд областей України з греко-римської боротьби (чоловіків), а також організація їхнього навчально-
тренувального процесу на безпечній локації в умовах воєнного стану. Під час емпіричного дослідження членами 
науково-дослідної групи були використані наступні методи: аналіз і синтез (абстрагування), індукція (дедукція), 
моделювання, математично-статистичні, (кореляційного аналізу, факторного аналізу), тощо.  

В результаті емпіричного дослідження членами науково-дослідної групи розроблені та апробовані 
педагогічні умови згуртування членів збірних команд областей України з греко-римської боротьби (чоловіків), що 
забезпечило якісну організацію їхнього навчально-тренувального процесу на безпечній локації в умовах воєнного 
стану. Запропоновані нами організаційно-педагогічні умови передбачали проходження досліджуваними одноборцями 
трьох основних блоків (із відповідним навчально-методичним та адміністративним забезпеченням): організаційно-
діагностичний, коригуючий і константувальний. Встановлено, що збалансоване та поетапне використання 
зазначених вище організаційно-педагогічних умов сприяло згуртуванню спортивного колективу, а також забезпечило 
підвищення індивідуального психофізичного рівня готовності борців досліджуваної категорії до змагальної діяльності 
в умовах воєнного стану. 

Перспективи подальших наукових розвідок у обраному напрямі передбачають розроблення індивідуальних 
програм підтримання оптимального рівня психофізичної готовності одноборців до продовження систематичних 
тренувань (змагальної діяльності) після закінчення воєнного стану. 

Ключові слова: висока кваліфікація, екстремальні умови, греко-римська боротьба, згуртування, педагогічні 
умови, психологічна сумісність, психофізична готовність, спортивний колектив 
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uniting sports teams in wartime. Taking into account the results of the analysis of scientific-methodical, special and reference 
literature (monitoring of Internet resources) it is established, that the issue of development (modeling) of pedagogical conditions 


