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Анотація. У статті показано ефективність застосування режимів тренувальних наван­
тажень, спрямованих на розвиток стійкості реакцій кардіореспіраторної системи, у процесі 
підготовки кваліфікованих веслярів-академістів. Впровадження спеціальних тренувальних 
впливів у систему підготовки кваліфікованих академістів дозволило збільшити рівень спеці­
альної працездатності спортсменів на 2-4 %.
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Постановка проблеми. Сучасні уявлення про оцінку спеціальної працездатності 
спортсменів високого класу дає аналіз структури змагальної діяльності. Мають місце 
розходження потужності реакцій й індивідуальних типів функціонального забезпечення 
працездатності веслярів на старті, у середині дистанції та у процесі подолання фінішного 
відрізка дистанції. Це визначає широкий діапазон розходжень динаміки працездатності 
веслярів на дистанції в цілому [2].

На даний час вважається, що найбільш широкий діапазон розходжень ергоме- 
тричних і фізіологічних показників зафіксують на третьому 500 м відрізку дистанції [2, 7].

Даний відрізок характеризується граничним рівнем закислення організму, шо 
обумовлено стимулюючою або лімітуючою роллю лактат-ацидозу для кінетики реакцій в 
умовах стомлення й підтримання працездатності [4]. Важливо відзначити, що ця проблема 
є типовою для циклічних видів спорту, що характеризуються субмаксимальною потуж­
ністю змагального навантаження [1].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз науково-методичної літератури, 
що стосується питань удосконалення спеціалізованої спрямованості тренувального про­
цесу з урахуванням факторів, що визначають збереження працездатності спортсменів у 
процесі подолання другої половини змагальної дистанції в академічному веслуванні, 
показує, що з даної усієї проблеми є лише окремі фрагментарні відомості.

Разом з тим експериментальні дані свідчать, що функціональна й метаболічна 
стійкість -  фізіологічна властивість, що найбільшою мірою наближена до проявів спеці­
альної витривалості спортсменів. Стосовно до розвитку витривалості стійкість розгляда­
ється, як відбиття здатності втримувати високі рівні (специфічні для даної змагальної 
дистанції) енергетичного метаболізму й функцій кардіореспіраторної системи [5].

Дані літератури, що показують ключовою й заключною ланкою в системі розвитку 
стійкості як компонента спеціальної витривалості веслярів є розвиток стійкості кінетики 
реакцій ("рухливості") у відповідності до специфічних вимог дисциплін спорту, пов'яза­
них зі змінною інтенсивністю навантаження. Розвиток даних властивостей дозволить не 
тільки втримувати високий рівень працездатності в умовах наростаючого стомлення, але 
адекватно реагувати на зміни функціонального забезпечення навантаження, викликаного 
змінами тактичного варіанту подолання дистанції або інших причин, що мають відно­
шення до зміни інтенсивності рухової діяльності на дистанції в академічному веслуванні.

Незважаючи на те, що в наукових працях висвітлені проблеми розвитку окремих 
факторів спеціальної витривалості, разом з тим відсутні практичні розробки по розвитку 
зазначених властивостей тренувальними засобами.
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Теоретичне вивчення даної проблеми показало, що критерієм формування умов,
: яких відбувається ефективний розвиток цієї якості, є збільшення кінетики реакції
; ~еневої вентиляції в умовах наростаючого стомлення [8]. Показано, що високий рівень 
-етики реакції легеневої вентиляції в умовах наростаючого стомлення дозволить досяг- 

* -ікового рівня реакції, збільшити швидкість утворення реакції надлишкової вентиляції, 
ік наслідок збільшити потужність механізмів дихальної компенсації метаболічного 

__-иозу [2].
Мета. Вивчити ефективність застосування режимів тренувальних навантажень, 

«'гамованих на розвиток стійкості реакцій кардіореспіраторної системи, у процесі під- 
- - зки кваліфікованих академістів.

Завдання.
1. Провести теоретичний аналіз і систематизацію даних науково-методичної 

і':?атури, що стосується питань удосконалення спеціалізованої спрямованості тренуваль- 
*  ': процесу з урахуванням факторів, що визначають збереження працездатності спортсме- 
і ; процесі подолання другої половини змагальної дистанції в академічному веслуванні.

2. Експериментально перевірити ефективність застосування режимів тренувальних 
вантажень, спрямованих на розвиток стійкості реакцій кардіореспіраторної системи.

Методи. Для вирішення поставлених завдань були підібрані наступні методи: 
и  з й узагальнення даних спеціальної літератури; педагогічний експеримент; ергомет- 
- - й фізіологічні методи оцінки працездатності; методи математичної статистики. 

Результати дослідження і їх обговорення
Результати власних досліджень показали, що в зоні інтенсивності аеробно-анае- 

г-:го переходу та у процесі досягнення організмом спортсменів індивідуальних меж 
сєної потужності, в організмі веслувальників розвиток кінетики реакцій кардіореспі- 
зсаої (КРС) системи має розходження залежно від потужності й інтенсивності 

гаження. Так у процесі виконання початкових рівнів навантаження (336 й 366 Вт) 
-~ьш ефективним є режими з лінійним збільшенням інтенсивності навантаження. Ці 
чи стимулюють функції КРС із акцентом на розвиток реакції дихальної компенсації 
єлічного ацидозу. При збільшенні рівнів потужності навантаження до 396-426 Вт 
: - им критерієм збільшення стимулювання реакції КРС є вибір тих її параметрів, при 
тлтримується стабільний стан серцево-судинної системи. Це може бути відображене 
Мереженні стабільного ЧСС у межах від 181±3,4 до .183±3,2 уд-хв-1 протягом 
;ового відрізку, тривалість якого визначається індивідуально й становить від 70 до 

. максимальний і мінімальний показники тривалості "плато" ЧСС по групі) у процесі 
-ічня рівномірного навантаження в зоні інтенсивності верхніх меж анаеробно- 

• :то переходу [6].
Ефективність застосування сформованих режимів тренувальних навантажень 

д-увалася в ході проведення педагогічного експерименту.
У педагогічному експерименті взяли участь 16 кваліфікованих веслярів (по 8 

. ■ енів у контрольній й експериментальній групах).
Глортсмени контрольної та експериментальної груп не мали достовірних розхо- 
е показниках спеціальної працездатності за результатами контрольного проход- 
І-; стан ції 2000 м. у модельних умовах змагальної діяльності на гребному ергометрі 

с- II".
2 - визначення нормативних параметрів навантаження в лабораторних умовах було 

фізіологічне тестування спортсменів експериментальної групи з використанням 
го тестового навантаження, що моделює умови наростаючого стомлення [3].

-.л підставі результатів тестування для спортсменів експериментальної групи 
їзлися режими тренувальних навантажень, які спрямовані на розвиток реакцій ком- 

стомлення, з урахуванням індивідуальних показників потужності навантаження й 
:ерцевих скорочень.
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Протягом контрольно-підготовчого мезоциклу спортсмени експериментальної грм 
пи виконували запропоновані їм режими тренувальних навантажень. Спортсмени кокт 
рольної групи зазначених режимів не виконували.

Для уточнення змін показників працездатності й функціональних реакцій в умова: 
наростаючого стомлення було проведено повторне тестування спортсменів експеримен 
тальної групи.

Потім у спортсменів контрольної й експериментальної груп у рамках поточногі 
контролю рівня спеціальної працездатності було проведено контрольне проходжень:: 
дистанції 2000 м. у модельних умовах змагальної діяльності на гребному ергометр 
"Concept -  II", що показало достовірне збільшення показників рівня спеціальної праце 
здатності спортсменів експериментальної групи в середньому на 2-4 % (за індиві 
дуальними показниками приріст склав 5 % і вище).

Результати виконання запропонованих засобів тренування свідчать про достовірні 
збільшення показників рівня працездатності в умовах спеціальних тестових навантажень 
Так, приріст показників рівня працездатності, в умовах тестового навантаження, що мо­
делює умови наростаючого стомлення, характерним для другої половини змагальна 
дистанції в академічному веслуванні, (по Wi2oc., Вт) в середньому по групі становип 
11,3 Вт (табл. 1).

Таблиця
Показники функціональної підготовленості веслярів, 

зареєстровані при виконанні тестового навантаження, що моделює умови 
наростаючого стомлення, до й після проведення експерименту (п=8)

Показники До експерименту Після експерименту
д: ш V, % X m V, %

\Утах, Вт*- показник максимальної потужності 
навантаження, що досягнута при виконанні 
східчасто-зростаючого тесту

342,68 16,51 13,63 351,62 12,91 10,38

\У|20с.> Вт**- показник середньої потужності 
навантаження, що зареєстрована при виконанні 
120- секундного максимального тесту

384,31 14,44 10,62 395,61 14,74 10,53

Т утримання "плато" піка У02 , з*- тривалість 
утримання рівня (плато) пікової величини 
споживання кисню ±2% піка У 02  в умовах 120- 
секундного максимального тесту

86,87 15,61 50,82 127,5 8,96 19,88

Т утримання "плато" піка У02 120с., з**- 
тривалість утримання рівня (плато) пікової 
величини споживання кисню ±2% піка У02 в 
умовах східчасто-зростаючого навантаження

60,00 5,82 27,45 82,5 6,87 23,57

Примітки: * - розходження достовірно при р < 0,05; 
**- розходження достовірно при р < 0,01.

Достовірно збільшився обсяг роботи, який був виконаний в умовах східчасто-зрос 
таючої частини тесту, що моделює умови наростаючого стомлення. Під час експеримент] 
7 спортсменів експериментальної групи виконали 3-4 рівень навантаження (3 спортсмеш 
виконали 4 рівень навантаження, 4 спортсмени -  3 рівень) після проведення експери 
менту, що є характерним для спортсменів високого класу; до експерименту високиі 
належний рівень працездатності мали тільки 5 спортсменів (4 спортсмени виконали : 
рівень навантаження, 1 спортсмен -  4 рівень). Показники максимального рівня праце­
здатності (по \Утах, Вт) зросли на 8,94 Вт.

Вірогідно збільшилися показники стійкості реакцій аеробного енергозабезпеченш 
(табл. 1) в умовах східчасто-зростаючої частини тесту (по Т утримання "плато" пік: 
У 02, с) на 40,63 с. (31,87%) і в умовах 120-секундного максимального тесту (по 1
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тримання "плато" піка УОг 120с., с) на 22,5 с. (27,27%), що свідчить про позитивний 
гплив застосовуваних тренувальних впливів на функціональну стійкість.

Таким чином, спеціалізовані тренувальні навантаження впливають на прояви функ­
ціональної стійкості реакцій КРС кваліфікованих веслярів-академістів в умовах нарос- 

іючого стомлення.

Висновки
1. Стійкість функціональних реакцій є ключовим чинником підтримки стійкого 

: зня працездатності в умовах наростаючого стомлення, як у процесі розвитку спеціальної 
з -тривалості, так і у змагальній діяльності.

2. Впровадження спеціалізованих тренувальних навантажень у систему підго­
нки кваліфікованих веслярів-академістів дозволило збільшити рівень спеціальної

тацездатності спортсменів на 2-4 %.
Перспективи подальших досліджень. Обґрунтувати методику застосування режи-

* з тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток стійкості реакцій КРС в системі
* дготовки кваліфікованих спортсменів в академічному веслуванні.
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РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК, НАПРАВЛЕННЫЕ 
НА РАЗВИТИЕ УСТОЙЧИВОСТИ РЕАКЦИЙ КАРДИОРЕСПИРАТОРНОЙ

СИСТЕМЫ У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГРЕБЦОВ-АКАДЕМИСТОВ

Ольга РУСАНОВА

Национальный университет физического воспитания и спорта Украины

Аннотация. В статье показана эффективность применения режимов трениро­
вочных нагрузок, направленных на развитие устойчивости реакций кардиоресгшраторной 
системы, в процессе подготовки квалифицированных гребцов-академистов. Внедрение 
специальных тренировочных воздействий в систему подготовки квалифицированных гре­
бцов-академистов позволило увеличить уровень специальной работоспособности спортс­
менов на 2-4 %.
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Abstract. In this article the efficiency of modes training application of loadings directa 
on development of cardiorespiratory system stability reactions is shown during preparation o 
qualified academic rowers. The introduction of special training influences on the preparatioi 
system of qualified academic rower and allowed to increase the level of special capacityof th< 
sportsmen by 2-4 %.
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