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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

БАТАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ » 

Актуальність. Проблема ПІДГОТОВКИ спортивного резерву 

посідає одне І З найважливіших МІСЦЬ серед питань розвитку, 

сучасного спорту. Аналіз ефективності цього процесу в країні 

протягом останніх років переконливо показує, а» надто вели-

кий процент обдарованих спортсменів, які досягли високих ре-

зультатів у юнацькому та юніорському В І Ц І , неспроможні пока-

зувати такі ж- результати в категорії дорослих спортсменів. 

• Цей факт обумовлено багатьма причинами, серед яких важ-

ливо виділити дві. Перша полягає в тому, шр в юнацькому віці 

практикується надмірна експлуатація адаптаційних ресурсів, 

шр припустиш лише у зрілому В І Ц І , фуга - в тому, що надто 

мало уваги приділяється індивідуалізації тренувального про-

цесу в юнацькому віці. 

Зазначені проблеми існують у будь-якому виді спорту і 

веслування на байдарках і каное не є винятком. У зв'язку з 

високими вимогами до технічної, фізичної та ІНШИХ сторін 

підготовленості, цей вид спорту вимагає потужної функціо-

нальної бази. Основою цієї бази стосовно В С І Х змагальних 

дистанцій є витривалість, а для спортивного резерву, в першу 

чергу - 11 аеробний компонент. 

Аналіз спеціальної літератури показує, шр розвиток ае-

робних здатностей юних веслярів традиційно здійснюється без 

урахування індивідуальних можливостей спортсменів. Дозув; шя 

навантажень при цьому здійснюється за стандартними для цик-

лічних ВИДІВ "зонами інтенсивності" з діапазоном пульсу в 

межах 20-ти ударів на хвилину. В практиці фактичне ігнору-

ють варіативність індивідуальних реакцій на навантаження, 



яка виражена особливо яскраво в юнацькому В І Ц І . 

Така невідповідність теоретичних висновків із практич-

ною реалізацією тренувальних програм пов'язана з серйозними 

помилками в дозуванні навантажень, щз призводить до таких 

тренувальних ефектів, які не відповідають запланованим. Це, 

в свою чергу, не дозволяє досягти бажаних результатів і може 

викликати передчасну експлуатацію функціональних резервів 

організму юних спортсменів. 

Гіпотеза досліджень виходить із можливості прийняти ін-

дивідуальне значення частоти серцевих скорочень на різні по-

рогу анаеробного обміну за основний критерій дозування на-

вантажень. В практичному використанні такий П І Д Х І Д дозволить 

врахувати особливості організму юних веслярів і одночасно 

здійснювати направлене вдосконалення іх аеробних здатностей. 

Метою роботи є вдосконалення методики розвитку аеробних 

можливостей при тренуванні юних кваліфікованих веслярів-бай-

дарочників з урахуванням індивідуальних відмінностей значень 

частоти серцевих скорочень, які характеризують переважну 

участь різних енергетичних факторів у спеціальній роботі. 

Для здійснення поставленої кети досліджень необхідно 

вирішити слідуючі завдання: 

1. Дослідити ефективність дозування тренувальних наван-

тажень різної направленості для юних веслярів-байдарочників 

за традиційними критеріями інтенсивності. 

2 . З'ясувати оптимальні обсяги тренувальних ВПЛИВІВ при 

різній інтенсивності навантажень з урахуванням індивідуаль-

них можливостей спортсменів. 

3. Виявити тренувальні режими, які найефективніше 

вдосконалю» аеробні здатності юних кваліфікованих весля-
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рів-байдарочників. 

4. Визначити ефективність управління тренувальним про-

цесом із застосуванням індивідуальної корекції тренувальних 

навантажень, спрямованих на розвиток аеробних можливостей 

ших кваліфікованих веслярів-байдарочників. 

Методи досліджень. 1. Аналіз і узагальнення даних нау-

ково-методичної літератури, досвіду практичної роботи трене-

рів; педагогічні спостереження. 2. .П&дагогічний експеримент 

із використанням методик: спіроергометрії, газоаналізу, 

пульсометри, спідометрії, хронометрії; біохімічні методи. 

3. Одержані дані були опрацьовані методами статистики. 

Організація досліджень. Дослідження проводилися у 

1985-1987рр. протягом чотирьох етапів. На першому етапі було 

визначено основні напрямки пошукового експерименту, сформо-

вано гіпотезу, мету і завдання дисертаційної роботи. Були 

також з'ясовані вимоги до методів досліджень та процедури 

обстеження в природних умовах. Експериментальний матеріал 

першого етапу дозволив розмежувати тренувальні навантаження 

за зонами інтенсивності і застосувати цей П І Д Х І Д у дослід-

женнях на другому етапі. Чотири групи спортсменів, по 10 чо-

ловік в кожній, виконували певну програму із заданою ін-

тенсивністю. На підставі індивідуальних значень частоти сер-

цевих скорочень на рівні порогу анаеробного обміну та відпо-

відного підвищення інтенсивності веслування групам було зап-

ропоновано режими виконання навантажень. За результатами 

досліджень етапу було встановлено кількісне значення основ-

них показників працездатності, а також визначено напрямок 

педагогічного експерименту. На третьому і четвертому етапах 

було з'ясовано, який тренувальний режим є найдоцільнішим для 



розвитку аеробних здатностей ших кваліфікованих веслярів. 

Це дозволило вносити індивідуальну корекцію тренувальних на-

вантажень спортсменів І ВІДПОВІДНО підвищило ефективність 

правління процесом ПІДГОТОВКИ. 

Шугова новизна дисертації полягає в тому, шр в ній 

вперше: 

- обгрунтовано систему дозування та регулювання наванта-

жень різної направленості, яка базується на оцінках індиві-

дуальних реакцій організму спортсмена ПІД час виконання спе-

ціальної роботи-, 

- визначено обсяги роботи, шр доступні юним веслярам у 

одному тренувальному занятті з різною інтенсивністю наванта-

ження; 

- зипробовано різні тренувальні режими, визначено 

ЯКІСНО і виражено К І Л Ь К І С Н О ефект їх застосування, обрано 

найсприятливіший режим для розвитку аеробних можливостей. 

Це дозволило удосконалити методику управління розвитком 

аеробних можливостей юних кваліфікованих веслярів. 

Практична значущість. Одержані результати дозволяють 

доповнити, а в деяких аспектах і переглянути традиційні уиз-

леянк про дозування тренувальних навантажень, виявити зако-

номірності у змінах працездатності і окремих характеристиках 

структури функціональної підготовленості при використанні 

тренувальних режимів, спрямованих на розвиток аеробних мож-

ливостей юних весдярів-байдарочників, охарактеризувати особ-

ливості взаємозв'язку МІЖ показниками працездатності і функ-

ціональної підготовленості при проходженні змагальних 

дистанцій 500 і 1000 м. 

Запропоновано конкретні методичні ПІДХОДИ до реалізації 
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принципу індивідуалізації стосовно розвитку аеробних • можли-
«й 

востей юних веслярів на етапі спеціалізованої базової підго-

товки. ' І 

У роботі визначено оптимальні співвідношення обсягу і 

інтенсивності тренувальних навантажень рівної переважної 

направленості, які використовуються в одному тренувальному 

занятті. 

Положення, що подаються на захист: 

1. Індивідуальний ПІДХІД при дозуванні тренувальних на-

вантажень, що враховує поточний стан спортсмена. 

2 . К І Л Ь К І С Н І характеристики тренувальних програм, які 

використовуються в процесі розвитку аеробних можливостей. 

3. Методика розвитку аеробних можливостей веслярів із 

застосуванням індивідуальної корекції тренувальних наванта-

жень. 

Апробація результатів. Рекомендації та пропозиції, які 

розроблено внаслідок проведених досліджень, використовува-

лись у практиці ПІДГОТОВКИ спортсменів збірної України, 

збірної Київської області, спортклубу "Локомотив", щр зазна-

чено в звітах комплексної наукової групи і підтверджується 

актами впровадження. За матеріалами дисертації зроблено 7 

доповідей на Всесоюзних, республіканських та наукових конфе-

ренціях професорсько-викладацького складу КДІФК і семінарах 

тренерів з веслового спорту. Матеріали роботи представлено в 

1 0 публікаціях і розділах звіт ів ЕДР з теми 2 . 3 . 1 . 0 5 "Роз-

роблення формалізованих моделей управління "тренувальним про-

цесом веслярів-байдарочників" ва 1 9 9 1 - 1 9 9 3 рр. 

Структура і обсяг роботи. Дисертацію викладено на 176 

сторінках машинописного тексту. Вона складається із вступу, 
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чотирьох.глав, висновків і практичних рекомендацій,, списку 

літератури, який МІСТИТЬ 228 літературні джерела вітчизняних 

та 41 зарубіжних авторів, проілюстрована 31 таблицею та 13 

малюнкаш. 

ЗМІСТ РОБОТИ 

Критерії дозування тренувальних навантажень 

у веслуванні на байдарках 

Цифровий матеріал, представлений у табл. 1, підтвердждує 

той факт, шр показники, використані для дозування тренуваль-

них навантажень навіть за незначних коефіцієнтах варіатив-

ності мають значний індивідуальний розкид. Так, максимальна 

частота серцевих скорочень (*ЮС) у групі коливається в межах 

ЗО ударів за хвилину (180-210 уд/хв). Порівнюючи цей показ-

ник з показником максимальної потужності роботи, можна помі-

тити дуже високу ступінь відмінностей в індивідуальній реак-

ції спортсменів одного рівня підготовленості на близькі за 

величиною навантаження. 

Високим ступенем варіативності в абсолютному вимірюван-

ні відзначається і частота серцевих скорочень при досягненні 

порогу анаеробного обміну (ЧСС АнП). Розкид становить 28 

ударів за хвилину ( В І Д 1 2 8 до 1 5 6 уд/хв). Ці ВІДМІННОСТІ Є в 

ключових показниках при дозуванні інтенсивності навантажень, 

тобто таких, які визначають направленість цих навантажень. 

Зокрема, діапазон максимальної частоти серцевих скорочень 

охоплює дві зони потужності - субмаксимальну І максимальну. 

Пульсовий діапазон порогу анаеробного обміну за своєю 

насиченістю е ширшим, ніж діапазон розкиду максимальної 
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частоти серцевих скорочень. Фактично, цей діапазон охоплює 

три зони потужності. 

Найважливішим є те, що частина цього діапазону сприяє 

прояву аеробних здатностей, а частина - анаеробних. У прак-

тичному аспекті ця обставина значно підвищує ціну помилки 

при дозуванні тренувальних навантажень. Здійснюючи дозування 

навантажень за частотою серцевих скорочень, можна вийти за 

межі аеробного джерела енергозабезпечення. Тоді тренувальний 

процес майже не підлягає управлінню, бо такий ступінь варіа-

тивності ЧЗС АнП при дозуванні навантажень у середньому по 

групі, навіть однорідній за підготовленістю, призводить до 

виникнення у різних спортсменів принципово ЗІДМІННИХ трену-

вальних ефектів. Таким чином, спортсмени з високим рівнем 

ЧСС АнП, будуть легко виконувати тренувальні навантаження з 

інтенсивністю в режимі 150-170 уд/хв; спортсмени із середні-

ми показниками ЧСС АнП одержать достатні за ступенем впливу 

навантаження; спортсмени із заниженим ЧСС АнП знаходимуться 

в ускладнених умовах, до того ж перші дві групи будуть роз-

вивати аеробні здатності,а третя, в межах заданого режиму -

анаеробні. 

Аналізуючи цю ситуацію, можна визначити деякі варіанти 

виходу з неї. Серед усіх показників жоден не відповідає ви-

могам стабільності і не об'єднує групу обстежених спортсме-

нів. Спроба дозувати навантаження групи за пульсом призво-

дить до того, шр спортсмени знаходяться ПІД час тренування 

на різному рівні експлуатації своїх внутрішніх резервів (д і -

апазон - від полегшених до ускладнених умов).Зважаючи на те, 

шр основним засобом розвитку аеробних можливостей традиційно 

вважається робота в зоні порогу анаеробного обміну, ця зона 
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і стала предметом нашого вивчення. • Враховуючи ^держану варі-

ативність ЧСС порогу анаеробного обміну, було зроблено при-

пущення, шр критерієм дозування навантажень може бути інди-

відуальний пульс АнП, а не традиційно існуючі зони інтенсив-

ності. У такому разі тренувальні навантаження можуть бути 

виражені пульсовими зонами: пульс АнП; пульс АнП+10-15уд/хв; 

пульс АнП+20-25уд/хв; пульс АнП+30-35уд/хв. Запропонований 

ПІДХІД принципово відрізняється від традиційного більшою мо-

більністю і ТОЧНІСТЮ в досягненні запланованого ефекту. Ве-

лика рухомість запропонованої системи і ї ї точність пов'яза-

ні з тим, щр вона базується на реальному процесі, тобто ае-

робно-анаеробному переході,представленому для простоти його 

застосування у вигляді частоти серцевих скорочень відповідно 

його наступу. При ЗМІНІ рівня підготовленості спортсмена-або 

направленості тренувального процесу це пульсове значення 

ЗМІНЮЄТЬСЯ, а ефект навантаження, виражений запропонованим 

способом, залишається сталим і , таким чином, прямо пов'яза-

ним з поточним станом організму спортсмена. 

Не змінюючи принципово існуючу систему дозування наван-

тажень, запропонований ПІДХІД діаметрально відрізняється ВІД 

існуючого методично. Це ставить ряд питань,. головним серед 

яких є таке: яким чином зміна підходу в дозуванні інтенсив-

ності позначатиметься на обсягах тренувальних навантажень, 

які спортсмен може виконувати в різних пульсових зонах. 

Характеристика тренувальних навантажень у експери-

ментальних пульсових режимах 

Для кожної з груп, щр брали участь у експерименті, було 

визначено свою інтенсивність тренувальної роботи. Інтенсив-
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ОСНОВНІ ПАРАМЕТРИ ТРЕНУВАЛЬНОЇ РОБОТИ ЮНИХ КВАЛІФІКОВАНИХ 
ВЕСЛЯРІВ-БАЯДАРОЧНИКІВ У РІЗНИХ ПУЛЬСОВИХ РЕЖИМАХ /п-40/ 

Пульсові Сумарний К І Л Ь К І С Т Ь ШВИДКІСТЬ Час проход- _ 
режими обсяг ро- X відрівків X проходження X ження одного X режими 

боти, км /п / . одного від- відрівку , с боти, км 
різку, м/с 

Хтіп-Хтах Хтіп-Хтах Хтіп-Хтах Хтіп-Хтах Хтіп-Хтах 

"А" 10-12 10.8 16- 20 18 3.15-3. 07 3.11 195-190 192 

"В" 7. 2-8. 4 7 .7 12- 14 12.8 3. 42-3. 33 3.38 180-175 177 

"С" 4. 8-6. 0 6 .5 8- 10 9.2 3. 63-3. 52 3. 58 170-165 167 

"0" 2. 4-3. 6 3 .0 4- б 5.0 4. 0-3. 75 3.86 160-150 155 
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У зв'язку з цим, на наступному етапі досліджень вивча-

лася ефективність використання різних пульсових режимів у 

тренувальному процесі'. 

Можливості підвищення аеробної продуктивності при 

використанні різних тренувальних режимів 

Для визначення динаміки змін структури підготовленості 

спортсменів і найефективнішого режиму тренування для розвит-

ку аеробних здатностей проводився 8-тижневий педагогічний 

експеримент. Зареєстровані параметри було об'єднано в три 

групи: загальноенергетичні та ТІ, ЩО характеризують аеробні 

й анаеробні можливості спортсмена 

Розгляд пульсових режимів за матрицями коефіцієнтів ко-

реляції дозволив помітити характерні тенденції розвитку вза-

ємозв'язків між окремими характеристиками структури функціо-

нальної підготовленості та показниками працездатності. З 

погляду впливу експериментальної тренувальної програми на 

якісне поліпшення аеробних здатностей спортсменів інтерес 

викликають всі режими. Поряд з цим, у одних режимах ("А" і 

"В") цей процес проходить виразніше, НІЖ у других ("С" і 

•ТГ). 

Тренування в режимі "А" призводить до економізації ДІ-

ЯЛЬНОСТІ серцево-судинної та дихальної систем як у стані 

спокою, так і при реакції на м'язове навантаження. Спостері-

гається тенденція до більш вираженого зниження лактату в 

крові і збільшення кисневого пульсу ПІСЛЯ навантаження. 

Для розвитку аеробних можливостей режим "В" виявився 

найбільш вдалим, завдяки позитивним структурним і кількісним 

змінам аеробної і анаеробної продуктивності. Внаслідок трену-

зааа* межавіами аеробного енергозабезпечення зазнають опти-
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мального надпорогового навантаження, що викликав поступове 

підсилення адаптаційних процесів, підвищує працездатність і 

рівень порогу анаеробного обміну. 

Тренувальне навантаження в режимі "Б" ефективно впливає 

на анаеробні механізми енерготворення. Правильний П І Д Х І Д до 

планування тренувальних програм дозволить застосувати цей 

режим у визначених періодах ПІДГОТОВКИ ЮНИХ спортсменів, бо 

такий тип навантаження привчає весляра витримувати збільшен-

ня обсягу лактату, переборюючи фізичній і психологічний 

дискомфорт, пов'язаний із прогресуючою втомою. 

Менш напруженим, у порівнянні з режимом "0й , є пульсо-

вий режим "С", шо сприяє одночасному розвитку головних 

систем енергозабезпечення. Кореляційні зв'язки й статистичні 

дані показали, що при роботі в цьому режимі переважно поліп-

шується спеціальна витривалість на конкретних змагальних 

дистанціях, і акцент переноситься на розвиток змішаних анае-

робно-аеробних механізмів енергозабезпечення. СЛІД зауважи-

ти, що надмірне захоплення таким тренуванням, як і в попе-

редньому випадку, призведе до значних адаптаційних зрушень, 

які в юних спортсменів настають швидше, НІЖ у дорослих. 

Індивідуальне управління процесом розвитку 

аеробних можливостей у тренуванні 

юних веслярів-байдарочників 

Педагогічний експеримент для визначення ефективності 

індивідуального управління процесом розвитку аеробних здат-

ностей юних спортсменів включав дві серії обстежень. У пер-

шій було визначено вихідний рівень функціональної підготов-

леності веслярів контрольної і експериментальної груп 
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(табл. 4). 

Таблиця 4 

ВІДОМОСТІ ПРО СПОРТСМЕНІВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ 

ТА КОНТРОЛЬНОЇ ГРУП 

КІЛЬКІСТЬ Стать В І К Стаж Спортивна кваліфікація 

занять КИС 1 розряд 2 розряд 

20 чоловіки 15-17 2-4 12 5 3 

Друга серія, як і перша, проходила в лабораторних умо-

вах а використанням веслового ергометра. Програма і методи 

не змінювались. Ця серія проводилася після 2-МІСЯЧНОЇ трену-

вальної програми, спрямованої на розвиток аеробних можли-

востей юних кваліфікованих весляр і в-байдарочникі в. 

ВІДМІННІСТЬ методики тренування експериментальної групи 

ВІД контрольної полягала в тому, щр в першій групі при дозу-

ванні інтенсивності навантаження було застосовано індивіду-

альні показники пульсу рівня анаеробного порогу. Спортсмени 

використовували обраний для оптимального розвитку аеробних 

можливостей тренувальний режим із інтенсивністю роботи, що 

перевищувала на 10-15 ударів пульс анаеробного порогу. 

У контрольній групі для розвитку аеробних можливостей 

використовувався широко пропонований у літературі й практиці 

пульсовий режим 150-170 уд/хв. 

Аналіз результатів досліджень виявив суттєві ВІДМІН-

НОСТІ окремих характеристик структури функціональної підго-
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товленост і. юних спортсменів експериментальної та контрольної 

ій 
груп. 

У контрольній групі ПІСЛЯ повторного тестування в дво-

хвилинній роботі достовірно на 16% (Р< 0.05) змінився лише 

показник потужності виконаної роботи (табл.5). Збільшишся 

показники споживання кисню на 7%, кисневий запит - на 4%, 

кисневий пульс - на 7.3%. На 0.85% збільшився показник ЧСС 

на рівні анаеробного порогу. Показники, що характеризують 

анаеробні можливості спортсменів, змінились несуттєво. Так, 

показник кисневого боргу збільшився на 2.7%, а показник від-

ношення кисневого боргу до кисневого залиту зменшився на 

0,02%. Концентрація молочної кислоти в крові практично не 

змінилася. Для трактування даних виникла необхідність інди-

відуальної оцінки впливу експериментального тренування кож-

ного показника. Із 10 випадків повторного тестування двохви-

линної роботи контрольної групи відзначено В І С І М випадків 

збільшення потужності роботи і два - зниження. За показником 

споживання кисню спостерігалося чотири випадки зменшення, 

один - стабілізації , в ІНШИХ випадках - збільшення. У п'яти 

випадках збільшилися показники кисневого боргу і загального 

кисневого запиту, а показник відновлення пульсу (до 120 

уд. /хв) - зменшився. Тільки в трьох випадках збільшився по-

казник співвідношення генерованих в организмі джерел енерго-

забезпечення. За показником кисневого пульсу в шести випад-

ках було помічено тенденцію до збільшення. За показником ЧХ 

АнП у п'яти спортсменів з десяти сталося незначне його 

збільшення, а в чотирьох - очевидне зниження. В одному ви-

падку 8МІН не було. 

Статистичні матеріали повторного двохвилинного тесту-



Таблиця 5 

ПОРІВНЯЛЬНІ ДАНІ ПОКАЗНИКІВ ГАЗООБМІНУ ТА ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
У БАЙДАРОЧНИКІВ КОНТРОЛЬНОЇ ТА ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ГРУП ( двохвилинного тестування) 

Контрольна Експериментальна 

Показники середні показники 

до експе-
рименту 

Вірогідні 
- відмін-

ні сля екс- HOCT1 
перименту 

середні показники Вірогідні 
відмін 

до експе- після екс- ності 
рименту перименту 

1. Потужність роботи,кгм/хв 
2. Споживання кисни, л/хв 
3. Максимальна частота 

серцевих скорочень,уд/хв 
4. Максимальна концентра-

ція молочної кислоти, 
мМзль/л 

Б. Кисневий вапит, л 
6. Кисневий борг за 10 хв. 

відновлення, л 
7. Відношення кісневого 

боргу до кисневого 
запиту, Z 

8. Час відновлення ЧСС до 
120 уд/хв, с 

9. Максимальний кисневий 
пульс, мл/уд 

10. Частота серцевих скоро-
чень на рівні порогу 
анаеробного обміну, уд/хв 

678. 8+40. З 792. 7+44. 2 
3.12+0.15 3.34+ 0.15 

190.4+2.5 186.0+1.82 

17. 7±1,14 
10. 53+0. 8 

17. 8+1. 01 
10. 96+0. 8 

0.05 
0.05 

4. 73+ 0. 5 4. 86+0. 46 

0. 60 +0. 04 0. 59±0. 03 

128.0+13.8 100.0+0.75 

16.6+ 0.92 17.82+0.8 

140.9+2.46 142,1+2.2 

682, 0+42. 04 780. 3+44.1 > 0. 05 
3.06+0.09 3.58+ 0.06 < 0.05 

0.05 188.7+1. 182.6+1.86 > 0.05 

0.05 17.82+0.08 16.5+1.18 > 0.05 
0.05 10.45+0.5 11.62+0.5 > 0.05 
0. 05 4. 76± О. 33 4. 81±0. 25 > 0. 05 

0. 05 0. 62 ±0. 05 О. 54+0. 04 < 0. 05 

0.05 1 35. 5±8.57 96. 0 ±8. 90 < 0 . 0 5 

0.05 15.9+ 0.56 18.7 +0.4 < 0 . 0 5 

0.05 141.7+2.28 150.5+1.10 < 0.05 
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Таблиця 6 

ПОРІВНЯЛЬНІ ДАНІ ПОКАЗНИКІВ ГАЗООБМІНУ ТА ЗАГАЛЬНО! ФІЗИЧНО! ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
У БАЙДАРОЧНИКІВ КОНТРОЛЬНО! ТА ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ГРУП (чотирихвилинного тестування) 

Контрольна Експериментальна 

Показники середи і показники 

до експе-
рименту 

після екс-
перименту 

Вірогідні середні показники Вірогідні 
відмін- відмін-

ності до експе- після еке- НОСТІ 
рименту перименту 

670. 7+46. 93 743. 7+40. 67 
3.16+0.13 3.42+ 0.11 

188.6+2.16 185.4+16.7 

14. 27+1.24 
15. 84+1.09 

13.37+0. 97 
16. 32+0. 91 

1. Потужність роботи,кгм/хв 
2. Споживання кисню, л/хв 
3. Максимальна частота 

серцевих скорочень,уд/хв 
4. Максимальна концентра-

ція молочної кислоти, 
мМоль/л 

5. Кисневий запит, л 
6. Кисневий борг за 10 хв. 

відновлення, л 
7. Відношення кісневого 

боргу до кисневого 
запиту, % 

8. Час відновлення ЧСС до 
120 уд/хв, о 

9. Максимальний кисневий 
пульс, мл/уд 

10. Частота серцевих скоро-
чень на рівні порогу 
анаеробного обміну, уд/хв 140. 9+2. 46 142.1+2.2 

4.61+ 0.48 4.68+0.43 

0. 48 +0. 04 0. 46+0. 03 
110.05+9.43 84.0 +8.46 
17.27+0.78 18.10±0.69 

0. 05 664. 8±39. 02 726. 4±32. 86 > 0. 05 
0. 05 3.14+0. 09 3. 62+ 0. 06 > 0.05 

0.05 191.8+2.16 183.6+1.57 < 0.05 

0.05 
0.05 
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кисневого боргу до кисневого запиту на 17%. Показник кисне-

вого пульсу в результаті експериментального тренування 

збільшився (Р<0.05) на 22,2%. Зменшення показників кисневого 

боргу на 7,1% свідчить про підвищення можливостей організму 

виконувати за рахунок економічних аеробних механізмів енер-

готворення більшу частину роботи. 

Якщо брати конкретні показники серед групи, то в пере-

важній більшості випадків спостерігалась однонаправлена ди-

наміка основних параметрів аеробної і анаеробно! продуктив-

ності. 

Матеріали проведеного дослідження підтверджують високу 

ефективність використання індивідуального способу дозування 

навантаження. Це дозволило забезпечити однонаправлений роз-

виток рухових якостей у спортсменів ВСІЄЇ групи, ТОДІ як 

тренувальний процес, розрахований на середньостатистичного 

весляра, призводить до форсованої ПІДГОТОВКИ, надто швидкої 

витрати ресурсів організму, що шкодить здоров'ю юного 

спортсмена 

ВИСНОВКИ 

1. Дозування тренувальних навантажень у веслуванні на 

байдарках за традиційними критеріями інтенсивності (частота 

серцевих скорочень, потужність, максимальне споживання 

кисню, процентне співвідношення цих параметрів МІЖ собою) не 

дають бажаного впливу на "механізми енергозабезпечення навіть 

у однорідній за кваліфікацією і спортивними результатами 

групі. Це пояснюється високою індивідуальною варіативністю 

показників у різних спортсменів. Так, діапазон частоти сер-

цевих скорочень на рівні порогу анаеробного обміну (ЧСС АнЦ) 

становив зо групі 128-156 уд./хв, вживання кисню АнП -
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2.7--3.2 Л/ХЕ., потужність навантаження на рівні АяП -518 -

659 кгм/хв. • 

2. Враховуючи відсутність однозначних ЛІНІЙНИХ З В ' Я З К І В 

МІЖ різними параметрами, ®р використовуються при дозуванні 

тренувальних навантажень, каш було запропоновано індивіду-

альну величину ТС АнП як відправну точку, яка об'єктивно 

відображає поточний стан організму спортсмена. Кожну наступ-

ну зону інтенсивності слід визначати збільшенням інтенсив-

ності на 10-15 ударів. Таким чином, рекомендовано чотири 

пульсових режими тренування: "А" - ЧОС АнП; "В" - ЧСС АнП 

+10-15 У Д . / х з ; "С" - 4DC АнП+20-25 уд./XB; **D" - ЧХ 

АнП+30-35 УД. /ХВ. 

3. У ВІДПОВІДНОСТІ з запропонованою схемою дозування 

навантажень для вдосконалення аеробних здатностей юних 

веслярів визначено кількісні характеристики тренувальних 

програм у вищеназваних режимах: 

"А" - обсяг роботи на відрізках 600м на одному занятті -

10.8км, кількість пройдених В І Д Р І З К І В - 18, серед-

ня швидкість проходження відрізку - 3.11 м/с, се-

редній час проходження відрізку 192 с. 

" В " - ВІДПОВІДНО: 7 . 7 КМ; 1 2 . 8 ; 3 . 3 8 М / С ; 1 7 7 с . 

"С" - ВІДПОВІДНО: 5.5 км; 9.2; 3.58м/с; 167 с. 

"D" - ВІДПОВІДНО: 3 . 0 KM; 5.0; 3. 8бм/с; 155 с. 

4. Збільшення пульсової інтенсивності ВІД рівня те АнП 

в кожному із режимів викликає. ВІДПОВІДНІ КІЛЬКІСНІ зміни 

зовнішніх параметрів навантаження: ' 

на 10-15 ударів - зниження обсягу роботи на 29Z, КІЛЬ-

КІСТЬ пройдених відрізків на 28%, збільшення швидкості на 

відрізку на 8.7Z, зменшення часу проходження відрізку на 
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7.8%. 

на 20-25 ударів - відповідно: 49%, 48%. 15.1%, 13%. 

н а 3 0 - 3 5 у д а р і в - ВІДПОВІДНО: 72%, 72%, 2 4 1 % , 19%. 

5. Серед випробо ваних тренувальних-режимів найефектив-

ніше вдосконалюють аеробні МОЖЛИВОСТІ веслярів режими "А" і 

"В". Однак, режим "А" поліпшує окислю-

вальні здатності, в той час як ГЛІКОЛІТИЧНІ майже не підля-

гають впливу. ІЬряд з цим для належного розвитку аеробних 

можливостей необхідна підтримка і розвиток анаеробних меха-

нізмів енергозабезпечення, які також визначають працездат-

ність спортсмена 

6. Найбільше відповідає цим вимогам режим "В". Він вия-

вився найкращим з точки зору ЯКІСНИХ І КІЛЬКІСНИХ ЗМІН по-

казників аеробно і продуктивності веслярів. Відзначено досто-

вірний приріст споживання кисню, максимального кисневого 

пульсу, ЧОС на різні АяП. Тренування в цьому режимі не мало 

негативного впливу на механізм анаеробного енергозабезпечен-

ня. Про це свідчить приріст кисневого боргу пои 

виконанні тестових навантажень. 

7. Застосування запропонованого методичного підходу до 

дозування тренувальних навантажень і тренувального режиму 

"В" у педагогічному експерименті продемонструвало достовір-

ний приріст показників аеробноі продуктивності експеримен-

тальної групи спортсменів у порівнянні з контрольною групою 

в усіх тестових навантаженнях. Серед цих показників - спожи-

вання кисню, відношення кисневого боргу до кисневого запиту, 

час відновлення ЧХ до 120 уд. /хв, максимальний кисневий 

пульс, ЧСС рівня АнП 

8. Тренування в цьому режимі призвело до однонаправле-
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них ЗМІН в окремих характеристиках структури функціональної 

підготовленості серед учасників експериментальної групи, шо 

свідчить про зростання аеробних можливостей і про те, шр 

запропоновані тренувальні програми призвели до запланованого 

ефекту практично в 100% індивідуальних випадків. 
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