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ВСТУП

Підвищення спортивної майстерності»

__: ; спортивно-педагогічного циклу дисциплін

- л  — — г пічного виховання і спорту, що вивчається 

апп : гагтійн п т  рівня бакалавр за напрямами 

;  - : знховання», 6.010202 «Спорт», 6.010203

ПСМ формуються на основі добровільного 

там. чи іншим видом спорту, що культивується 

іо-спалі. Одним із таких видів спорту є веслування 

- л гстатньо популярним у різних країнах Світу 

пг>: —о>с Олімпійських ігор.

а__• дисципліни «Підвищення спортивної

і нгі займаються веслуванням на байдарках і 

— ■ в:-: о: майстерності, забезпечення необхідними 

: веслування на байдарках і каное, вивчення і 

лузання, методикою навчання, сприяння 

проведення занять з використанням різних

нами спортивно-педагогічної дисципліни є: 

у пп і патріотизму, належних морально-вольових 

гармонійного розвитку особистості; 

п тактики обраного виду спорту;

.педальних знань, умінь і навичок, потрібних для 

результатів у веслуванні на байдарках і каное;

- - ; - . .  -одного рівня розвитку рухових якостей,

: - ; -альних систем організму, що несуть основне

у спорті:

г у г н о г о  рівня підготовленості; 

л.-сесійних умінь тренера;

5



• Навчити організовувати і проводити тренування з веслування 

байдарках і каное;

• Навчити складати навчально-тренувальні програми і провод:--  

заняття з веслування на байдарках і каное всіх вікових гт т 

населення;

• Навчити дотримуватись встановлених норм і правил безпечг 

проведення занять з веслування на байдарках і каное;

• Навчити застосовувати одержані теоретичні знання і практичної 

досвід, що потрібні для успішної тренувальної та змагаль:- 

діяльності.

Вивчення дисципліни «Підвищення спортивної майстернос-  * 

закладає основу для інтеграції отриманих студентами знань ? 

взаємозв’язку з іншими дисциплінами (теорія і методика фізичн: 

виховання, педагогіка, психологія, спортивна медицина, фізіологи, 

біохімія, біомеханіка, олімпійський та професійний спорт тощо).

Вимоги до знань і умінь студентів.

У результаті вивчення дисципліни студенти повинні 

ЗНАТИ:

• історію розвитку і сучасний стан веслування на байдарках і каное.

• основи техніки і тактики веслування на байдарках і каное;

• основні засоби і методи навчання техніки і тактики веслування е 

байдарках і каное;

• теоретичні аспекти планування та організації занять в секціях 

веслування на байдарках і каное (структура , підбір засобів, мете; і 

у відповідності до поставлених завдань);

• основи організації і проведення змагань з веслування на байдарка 

каное.

ВМІТИ:

• виконувати нормативні вимоги з виду спорту;

• демонструвати техніку з веслування на байдарках і каное;
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І » ---ТЮ! в технічних діях; 

методи тренувань;

методи спортивної підготовки у відповідності

— і тс=-в. : суддівську практику, 

весну гедготовку майбутнього фахівця галузі

с —сс~- та здоров'я людини.

- . н тро організацію фізичного виховання і 

від дальних закладах» (від 11. 01. 2006 р. №4) до 

-в на байдарках і каное можуть бути зараховані

- . - - . ров'я до основної медичної групи, які за

— :: тестування мають високі показники

в отовленості та спортивної класифікації в

кількість студентів навчальних груп 

■ : тс ртивної кваліфікації та складає для: 

групи -  10-15 осіб; 

їттеюоналення -  8-12 осіб; 

пгггз в :: майстерності -  2-6 осіб.

.тьних годин на тиждень складає для: 

групи -  6 годин; 

в-чеко надання -  8-10 годин; 

о: майстерності -  12 годин. 

ід вального посібника «Підвищення спортивної 

байдарках і каное» складається з одинадцяти 

іг з.д-: тсс в головні методологічні засади та принципи 

ведана характеристика структури тренувального 

‘ відготовки, навантаження та адаптації в процесі 

: ; _в-: ївін.чя. особливості навчання та тренування 

- д в  ввлвотовки. описано особливості фізичної та



функціональної підготовки веслувальників, вікові та морфо-функціог_‘ а 

особливості жіночого та чоловічого організму, а також подано стр\;-—  

та зміст моделей тренувальних занять з урахуванням функціонал; ■ 

підготовленості спортсменів.

Навчальний посібник сприятиме якості проведення занять 

дисципліни «Підвищення спортивної майстерності», набуттю суча;- - 

практичних навичок для подальшої роботи майбутніх фахівців — 

підвищить ефективність діяльності тренерів-викладачів.
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ

СЧІ - — гіг-т- ;*:сіорна кислота;

ШГ - ЯГПЗЯаЛБЯН тиск крові:

ЛЕ.- жд-Лх^ш зб'єм:

_  - спортивна школа;

я о ш в  допустимі витрати енергії; 

ЗЕТ - глеятлізпссомрвма;

"!с*С - —гл ■"■іірксоат

. зентилящя легень; 

і цикл:

гливі м 'язові волокна;

. _• н ач а дитячо-юнацька школа олімпійського резерву;

оо гм дихання; 

сжіьеня:

с с р о п  скорочень;

: : : спортивної майстерності; 

гливі м'язові волокна; 

лгадездатність.
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РОЗДІЛ 1

ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА СИСТЕМИ СПОРТИВНОЇ 

ПІДГОТОВКИ У ВЕСЛУВАННІ НА БАЙДАРКАХ І КАНОЕ

Веслування на байдарках і каное -  циклічний вид спорту. Змаганні: 

веслування на байдарках і каное проводяться на олімпійсь.т 

(таблицяі.1) та неолімпійських дистанціях (таблиця 1.2) (Праглі 

змагань, 2011):

Таблиця

Програма змагань з веслування на байдарках і каное з олімпійськтп

видів програми

Вид програми/дистанція 200 м 500 м 1000 ч

Байдарка-чоловіки
К-1 (байдарка-одиночка) + +
К-2 (байдарка-двійка) + +
К-4 (байдарка-четвірка) +

Каное
С-1 (каное-одиночка) + +
С-2 (каное-двійка) +

Байдарка-жінки
К-1 (байдарка-одиночка) + +
К-2 (байдарка-двійка) +
К-4 (байдарка-четвірка) +

За роки існування веслування на байдарках і каное, як окремого е г 

спортивної діяльності, була сформована система підготовки веслярів, я - : 

складним, багатогранним явищем. Ця система включає цілі, завдай і 

засоби, методи, організаційні форми, матеріально-технічні умови, _ 

забезпечують досягнення спортсменом найвищих спортивних результат :

ю



-ТіДДГОПЧНИИ процес підготовки спортсмена

Таблиця 1.2

і с-с-і' вання на байдарках і каное 

і  видів програми

еста-ч . 500 мфета 1000 м 5000 м мара­
фон

+
+

+
+

вважати комплекс заходів, що охоплює 

- • та змагальну діяльність спортсменів, а також 

зг.х:-зо-методичне, матеріально-технічне та 

- .  - г :т.згань, спрямованих на створення умов 

і іссггнанях результатів.

'спортивне тренування) — спеціалізований 

: стзггвгть використання фізичних вправ з метою 

якостей та здібностей, що зумовлюють 

дссжгти найвищих показників в обраному виді
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Змагальна діяльність -  спеціалізований процес, спрямов- 

виявлення, порівняння та оцінку найвищих спортивних резуль 

умовах, регламентованих Правилами виду спорту та Положень ; 

змагання (Шинкарук зі співавт., 2011).

Сучасний розвиток спорту, зростання конкуренції на світові; 

вимагає постійного вдосконалення системи підготовки спо 

пошуку шляхів покращення спортивних результатів. Осні 

напрямами вдосконалення системи спортивної підготовки є насг

1. Поступовий приріст обсягів тренувальної та змагальної дія.- 

відповідно до зростання майстерності юних спортсменів.

2. Суворе дотримання раціонального співвідношення се — 

тренування спортсменів із специфічними вимогами обраног: 

спорту, що виявляється в збільшенні обсягу спеціаз 

підготовки у загальному обсязі тренувальної роботи із зрі 

майстерності.

3. Максимальна орієнтація на індивідуальні задатки та зд і'- : 

кожного спортсмена при обранні спортивної спеціаь._з 

розробці всієї системи багаторічної підготовки, визнз-г 

раціональної структури змагальної діяльності.

4. Постійне розширення змагальної практики як ефективного з.ь_ і 

мобілізації функціональних ресурсів організму спорте*. - 

стимуляції адаптаційних процесів і підвищення на цьому гг 

ефективності підготовки.

5. Прагнення до суворої збалансованості системи тренувальн-: 

змагальних навантажень, відпочинку, харчування, за: 

відновлення, стимулювання працездатності та мобід . 

функціональних резервів.

6. Побудова системи підготовки до головних змагань з урахуванз 

географічних і кліматичних умов місцевості, де плануєгьс; 

проведення.
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г-ж еш нних засобів підготовки: використання 

аг. та методичних прийомів, застосування

і -  забезпечують удосконалення різних рухових 

~ г . - - ; тренування в умовах середньогір’я та

г. . гтеми спортивного тренування на досягнення

а —  — т>: змагальної діяльності.

. _ ~ - ‘-таї керування тренувальним процесом на

иж'Т" з-. «рахуванням як загальних закономірностей

тт ? : майстерності в конкретному виді спорту,

тідготовки, її оперативне коригування на 

вивчення та урахування як загальних 

=—•! т* іжгтту с торту, так й особливостей розвитку 

* _ _• :т -  зміни правил змагань та умов їх 

даєш, витсистання нового інвентарю та обладнання, 

-  г-_аагг та зміна значущості змагань (Платонов, 

-л я п г .'ї  д сідвавт.. 2011).

іш  м а з  та завдання

■гг тазтання. зміст дисципліни: «Підвищення

■а і . гг - :сг. з веслування на байдарках і каное».

*=• з— -: : стерту входять до програми Олімпійських ігор?

_ т  ст :>". основним поняттям та термінам, що 

• “літ веслувальному спорті (система підготовки, 

. дат.• тренувальна діяльність).

ж л  ж  _ можливостей спортсменів.
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РОЗДІЛ 2

ЗАСОБИ, МЕТОДИ ТА ПРИНЦИПИ ПІДГОТОВКИ

Засобами спортивної підготовки у веслуванні на байдарках : : *

фізичні вправи, що безпосередньо або опосередковано впливах. -  

вдосконалення майстерності веслярів. Умовно вправи по діл я-. -  

загальнопідготовчі, спеціально-підготовчі, допоміжні, змагальні.

До загальнопідготовчих належать вправи, що забезпечують в ;ег 

фізичний розвиток організму весляра, виховання рухових якостей -  

витривалості, спритності, гнучкості, координаційних здібностей. В г 

загальнопідготовчих вправ у тренувальній діяльності ве_лз 

використовуються біг, вправи зі штангою, силові вправи з парг- 

спортивні ігри тощо.

Спеціально-підготовчі вправи охоплюють засоби, що мають ел: - -  гя 

змагальної діяльності та дії, наближені до них за формою, струхлу- - 

також за характером прояву фізичних якостей та діялзз; 

функціональних систем організму. Спеціально-підготовчими впраза 

тренуванні веслярів є веслування з гідрогальмом, веслування по елем. - .  

веслування на ергометрі тощо.

Допоміжні (напівспеціальні) вправи спрямовані на с 

спеціального фундаменту для подальшого вдосконалення спор- : - 

діяльності. До них відносяться вправи для навчання правильному е;з  

човна з елінгу, посадки в човен, вправи на рівновагу в човні тощо.

Змагальні вправи передбачають виконання комплексу рухових д : 

є предметом спортивної спеціалізації, відповідно до діючих П 

змагань.

Засоби спортивного тренування поділяються також за напр: 

впливу: пов’язані з удосконаленням різних сторін підготовлене: 

технічної, тактичної, фізичної; спрямовані на розвиток різних рух
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_ -_~ьних можливостей окремих органів 1 

1 -  Платонов, Булатова 1995).

т:_ ігстовки -  це способи організації роботи 

-  от ім и набувають знань, умінь і навичок,

ее :ст_ 7 ггмується світогляд.

- на словесні, наочні, практичні. Кожен з 

* _и зл зо  до вимог, зумовлених особливостями 

ні :ійдарках і каное. При підборі методів 

г-інсзині завдання, загальнодидактичні та 

:~*:с7нзного тренування, вікові та статеві 

ї о і -і іс ю іш о .

залежать розповідь, пояснення, лекції, бесіди,

- і. 071 ні-:з:сть процесу підготовки. До них слід 

. г - А показ окремих вправ та їх елементів, 

■ _.: -а-*:?:, використання макетів дистанцій для 

■ п н н  схем, комп’ютерні моделі, рольові ігри.

І Н  ушввяо поділяють на дві основні групи: 1) 

—  ■  р п и м і  всебічних рухових якостей; 2) передусім 

і>тзнд "іо н ій , тобто на формування рухових умінь та 

2Лі зес.т.'вального спорту. 

шщашшшюі ва переважне засвоєння спортивної техніки, 

з^гав у цілому (цілісно-конструктивні) та по 

еа? -  -• -ттт .хтивні). Дуже важлива роль відводиться 

шяшт ~і ~  і воним вправам.

- ::егдасться координаційна структура виконання 

• к  за кінетикою веслування. Такі засоби повинні 

и- ЕЛ N _7Д5їВІЛ>'аЛЬНИХ особливостей спортсмена, 

вм. _  - визначає структуру практичних методів 

іг-іхтер у процесі одноразового використання
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даного методу має вправа - безперервний чи виконується з 

відпочинку.

Підвідні вправи є засобом полегшення опанування 

веслування, шляхом планомірного засвоєння більш простих рух:;, 

що забезпечують виконання основного руху.

З-поміж методів, спрямованих переважно на удос:-: - 

фізичних якостей, виділяються основні групи -  безперервні та інтг 

При використанні цих методів вправи можуть виконувати; .- 

рівномірному (стандартному), так і перемінному (варіантному) рея-

Безперервні методи тренувань застосовуються в умовах р - 

та перемінної роботи, в основному для підвищення аеробних моя 

і розвитку спеціальної витривалості.

Інтервальні методи тренувань обумовлюють виконали: 

серіями, як однакової так і різної тривалості, з постійною та пе 

інтенсивністю і чітко регламентованими паузами відпочинку.

Приклади застосування вищенаведених методів предсгаЕле= 

одинадцятому розділі.

В режимах безперервної та інтервальної роботи на трелі 

використовується також методичний прийом колового трелі 

спрямований на вибіркове або комплексне удосконалення с : 

якостей.

Крім зазначених методів, у спортивній підготовці веслярів, 

використовуватись ігровий і змагальний методи.

Ігровий метод використовується в процесі спортивних треш - 

тільки для початкового навчання рухливості або вибіркового вплкг 

окремі фізичні якості, а також для комплексного удосконалення - 

діяльності в ускладнених умовах.

Значною мірою він удосконалює такі якості, як сприз 

координація, самостійність, ініціативність.
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т-ггетоа чає спеціально організовану змагальну 

; виступає в якості оптимального засобу

■тенувального процесу. Застосування цього 

вимогами до техніко-тактичних, фізичних, 

хтртсмена. викликає глибокі зрушення в 

пгганізму і тим самим стимулює адаптаційні 

. і * К  >~чкзрук зі співавт., 2000, 2011; Булатова,

- _т-х=но-тренувальних завдань можливе за 

_о поділяються на три групи: 

х.хдтичні) -  науковості, виховного навчання, 

можливостям, систематичності та 

ті іктивності, наочності, міцності та 

. -  -хизідуалізації. Крім того, до цієї групи 

і.зпчного виховання: всебічного та 

оздоровчої спрямованості навчання;

:т іншою і діяльністю.

то вищих досягнень, поглибленої 

тренувального процесу, поступового 

тенденції до максимальних навантажень, 

—вантажень, циклічності тренувального 

п  г> структури підготовленості та структури

ї ітетження (випереджувальний відносно до 

■а т*::і>гток фізичних якостей), розмірності 

~ - - тсзвіггок фізичних якостей), сполучення

ж  і  » т  е с т і  вирішувати водночас кілька завдань -  

~ : ігтно: підготовки), надмірності (застосування 

-- х о  в 2-3 рази перевищують змагальні, 

-тен>вальних режимів рухової діяльності, що
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перевищує за інтенсивністю змагальну), моделювання 

використання різноманітних варіантів моделювання змагальної 

у тренувальному процесі), централізації (підготовка 

перспективних веслярів на централізованих зборах із залучеч 

роботи з ними тренерів, що їх підготували) (Платонов, 2004: Вс г 

співавт., 2007; Шинкарук зі співавт., 2000, 2011).

Контрольні запитання та завдання

1. Які існують засоби спортивної підготовки у веслуванні на с  ̂

і каное?

2. Які методи спортивної підготовки застосовуються у вес.т>т.-- и 

байдарках і каное?

3. На які дві основні групи умовно поділяють практичні методи'

4. Охарактеризуйте специфічні принципи спортивної підгс- д »  

веслувальному спорті.

5. Дайте характеристику дидактичним принципам підгот і > 

веслуванні.

6. Які є методичні принципи підготовки веслувальників?
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РОЗДІЛ з

_М : Т хЦІІ ОРГАНІЗМУ СПОРТСМЕНІВ 

тЯНЬ В ПРОЦЕСІ ПІДГОТОВКИ

і та види навантажень

. г  дгтгзної підготовки веслярів, швидкість,

- дотаційних перебудов в їх організмі,

- ються характеристиками фізичних

_ -: здання. параметри якого не залежать 

- ' -  В той же час робота -  активність, що 

за іаааЕтжжеііня, -  залежить від індивідуальних 

_ - ■-: яке зазнає організм спортсмена під

; : вражається в змінах фізіологічних 

теорії спорту роботу визначають як 

егдя -  о  -внутрішню» сторони навантаження 

=с і . 1988, 2004; Линець, В. М. Платонов,

- •. - . ня характеризується показниками

_  виконується спортсменом. До таких 

шгиьннй обсяг роботи (у годинах або 

то:*“  ватах); кількість тренувальних занять; 

-: мг -  ж Ятя оцінки «зовнішньої» сторони 

5 г ристовують показники інтенсивності: 

.7 .. заннж. темп рухів, швидкість їх виконання, 

відрізків і дистанцій, кількість підходів, 

е ь  ї ^ г .зив і дистанцій.

ддньої»» сторони навантаження відносяться: 

? ; ; ект навантажень за частотою серцевих
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скорочень, споживанням кисню, виділенням проміжних продукт:: 

речовин (лактат, сечовина крові), а також інформація про харц.-  гр 1 

тривалість відновлення.

Фізичні навантаження класифікуються за нас-  т

характеристиками:

за характером -  тренувальні та змагальні; специс - 

неспецифічні; локальні, часткові та глобальні; статичні та динамічм 

за величиною -  малі, середні, значні, великі; 

за кінцевим тренувальним ефектом -  навантаження, що роз 

навантаження, що підтримують; навантаження, що відновлюють: 

за спрямованістю -  такі, що розвивають окремі рухові 

(швидкісні, силові, координаційні, витривалість, гнучкість 

компоненти (наприклад, алактатні чи лактатні анаеробні мож? 

аеробні можливості); такі, що вдосконалюють координаційну стт 

рухових дій; спрямовані на розвиток компонентів психоліг 

підготовленості; розвивають тактичну майстерність;

за координаційною складністю -  виконуються за стереотипне? 

чи' пов’язані з виконанням дій високої координаційної скдд? 

(наприклад, веслування в складних погодних умовах);

за психічною напруженістю — пред’являють різні вим: 

психічних можливостей спортсменів (Платонов, 2004).

Слід розрізняти навантаження окремих тренувальних і змагд- 

вправ чи їх комплексів, навантаження тренувальних занять, днів. ; 

навантаження мікро- та мезоциклів, періодів та етапів під 

макроциклів, тренувального року.

Величина та спрямованість тренувальних і змагальних наван 

визначаються особливостями застосування та порядком сполучення 

компонентів: тривалість і характер окремих вправ; інтенсивність ? 

під час їх виконання; тривалість і характер пауз між окр: і
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;. - х утвореннях тренувального процесу 

хто циклах) (Мищенко, 1990).

у цілому дозволяє виділити 

м:ьноі роботи, що надає можливість 

ш и ти м  процесом.

'бідарках і каное виділяють п’ять зон 

-гтуеті дослідження індивідуальних 

:?:інізму спортсменів в спеціальних 

_ енкар> х зі співавт., 2000; Каверин, 2004;

Таблиця 3.1

іо н и  інтенсивності 

зі співавт., 2007)

Гранична
швид­
кість

пересування/
потужність

роботи

ЧСС під 
час

роботи,
уд./хв.

Концентра
ція

лактату 
тід час 
роботи, 

мМоль/л

Ефектив­
ний час 
роботи

Аеробного
порогу

140±10 2-2,5 Виходячи 
із завдань

тренуван­
ня

Ш -с

’Щ гЛ № 90
£5-100

Т* Зі -5-100
л ь л *5-95

ж я '5 -90

Анаеробного

порогу

170±10 2,5-4 

(до 4,5)

До 2-

3 год.

Відповідно
МПК 180±10 4-6,5 6,5- 

10
30 хв.- 
2 год. 

10-30 хв.

Більше
180

8-15
10-18
14-20

(до 25)

5-10хв. 
2-5 хв.

До 2 хв.

о.-.ма-тз . , Неінфор-Максимальна Неінфор-
мативна До 10-15с
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Робота у І зоні може виконуватись від декількох хвилин д : 

годин. Стимулює процеси відновлення, жирового обміну ' і  

можливості. Обсяг роботи складає до ЗО % загального. Частоті 

скорочень дорівнює 140+10 уд./хв.

Під час роботи у II зоні ЧСС підвищується до 170+10 у— 

робота розвиває спеціальну витривалість, координацію і гнучкісг, 

методи - безперервний та інтервальний. Обсяг роботи складає 1- 

становить 40 -60% залежно від загального обсягу.

III зона - змішана аеробно-анаеробна. ЧСС досягає 180— 

Змагальна і тренувальна діяльність у безперервному режимі в і 

триває від 30 хв. до 2 год. Така робота стимулює розвиток 

витривалості. Основні методи: безперервний; інтервальний. Обе є 

15-35%.

IV зона - анаеробно-гліколітична. Характеризується тим. ш 

менш інформативним показником і становить більше 180 уд./хв 

тренувальна діяльність у цій зоні триває від 2 до 10 хв. Вона 

розвиток спеціальної витривалості. Обсяг роботи в цій зоні до 7%

V зона - анаеробно-алактатна. Тренувальний ефект не пов 

ЧСС і лактатом, бо робота є короткочасною - не перевищує 10-15 .

Втома - особливий вид функціонального стану людини, 

проявляється під впливом тривалої чи інтенсивної роботи, що 

до зниження її ефективності. Втома проявляється у зменшенні 

витривалості м'язів, порушенні координації рухів, зростанні витра- 

під час виконання однієї й тієї ж самої роботи, сповільненні 

швидкості переробки інформації, утрудненні процесу зосередї 

переключення уваги тощо.

ГОстрі та хронічні форми стомлення можуть бути зумовлені _ 

причинами, що зводяться до п'яти основних груп - фізі 

психологічні, медичні, матеріально-технічні й спортивно-педагогіч- 1
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~то тікає як реакція на стомлення і 

* _ ; - : г о гомеостазу та працездатності.

тнтажень -  це не тільки повернення 

- близького до нього рівня. Напружена 

затратою потенціалу функцій, тому 

-. - _т : та тривалістю може призвести і до

г~а5 талією на вихідному чи близькому до 

= .оновлення визначає й коливання

. . гази працездатності: зниження,

- :т V: '-спенсації) та стабілізації. Зокрема, 

тез г:она з особливостями адаптаційного 

V часово збільшити функціональні 

-тг - чувати виражений тренувальний 

г.ов’язаний як з індивідуальними 

тат: : з особливостями навантажень

1 -  __ігеттш. 2005).

теченів до фізичних навантажень

нзо>?7ь термінові реакції різних систем 

судинної, дихальної, механізмів 

- 7енних умов призводять до змін в 

.  гнетемному рівнях. Можливість таких 

властивістю організму людини -

під адаптацією розуміють процес 

ш  шваяшкх зовнішніх умов чи до змін, що 

~ _ Метою будь-якого адаптаційного

5 етеження відносно постійного стану 

«есстазу), особливо за показниками



температури, кислотно-лужного стану, електролітного балансу г: 

фізіологічні зміни, що реєструються під час фізичних навал 

спрямовані саме на підтримання гомеостазу (Платонов, 1988,200^

За швидкістю реагування визначають два види адаптації - т 

та довгострокову (кумулятивну).

Термінова адаптація -  це пристосувальні реакції орга- 

відбуваються безпосередньо під час дії подразників, що в 

напруження. Найчастіше термінові адаптації являють собою фун:-є_ 

та метаболічні зміни в діяльності органів і систем під 

нейрогуморальних реакцій. До таких реакції відносяться у :  

інтенсивності серцебиття, артеріального тиску, частоти й глибині-: 

споживання кисню під час виконання роботи. Відносно : 

навантажень, термінові реакції, спрямовані на збереження 

поділяються на такі, що забезпечують дефіцит енергії в працююча 

і такі, що спрямовані на видалення та ліквідацію токсичних сп: - 

створюються у м’язових клітинах під час роботи.

Основними закономірностями термінової адаптації є:

• безперервний перебіг пристосувань на основі саморегу 

організму;

• відносно нестійкий характер пристосувань;

• специфічна психічна, біохімічна, фізіологічна та функц: 

відповідність пристосувань характеру й силі зовнішніх в~

• наявність перехідних (від одного рівня функціонував 

нового) і стаціонарних (відносно стійкий рівень функціє д 

в нових стандартних умовах) режимів;

• адекватними реакціями організм може відповідати тілью 

впливи, які за своїм характером і силою не перев 

функціональні можливості однієї чи декількох систем ор 

В іншому випадку можуть настати патологічні зміни.
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-  не пристосувальні реакції організму, які 

умови, якщо оптимальні за силою 

: оптимальною частотою. Довгострокова 

гое морфологічними змінами в організмі, 

: функціональних і метаболічних перебудов 

організму. До таких змін відносяться 

: .-о н:ен:ня щільності капілярної сітки, запасів 

« от: клітин крові тощо.

о : в гострокової адаптації:

:: адаптації відбуваються саморозвиток, 

тглзізму. що виявляється у підвищенні 

можливостей;

* :  адаптації відбувається за умови

гігемих впливів, оптимальної частоти й

і д г " з  повторень;

відповідності пристосувань характеру

«. - * - - : дтаптації спостерігаються перехідні та

- ні діяльності організму: перехідні -  коли 

-  . . задня окремих систем і всього організму

_іп * л  ■ :т:-::оться; стаціонарні -  коли досягнутий 

- і ; ї. даних умов, характеру і сили впливів 

їдястссузання.

л: зегохідні: достатні час і кількість повторень, 

кв : етапах підготовки.

пдготовки веслярів адаптація організму 

- .д- напрямках, залежно від застосовуваних 

: - - а: відбуваються морфофункціональні зміни

в г г т а п  потенціалів, спеціалізація обмінних 

_т_гтету впливу, вдосконалення регуляторних



механізмів організму як єдиного цілого, розвиток і вдосконаленні 

навичок, психічне пристосування до місця та умов виконанні 

(занять, змагань).

Кожній зовнішній програмі впливу відповідає внутрішня 

пристосування. Зовнішні програми можуть протікати 

підкріпляти чи подавляти одна одну, що потребує раш. 

сполучення впливів, використання певної системи навантаж: 

рамках одного тренувального заняття, так і в системі занять 

1994; Шкребтій, 2005; Белоцерковський 2005).

Контрольні запитання та завдання

1. Охарактеризуйте компоненти тренувальних навантаж г 

визначають їх обсяг та спрямованість у веслувальному спор~

2. Назвіть основні види навантаження та охарактеризуйте їх.

3. Що таке зовнішня та внутрішня сторони навантаження, 

показники.

4. Дайте характеристику понять «стомлення» та «відновлення-

5. Які два види адаптації за швидкістю реагування орган 

знаєте?



•ОХД1Л 4

А ЗМІСТУ РІЗНИХ СТОРІН

ж ж о т о в к и

:■ належать такі її види: фізична, 

- счетична та інтегральна.

на загальну фізичну підготовку

_; - - ї загальної працездатності (рухові дії, 

мольну фізичну підготовку (СФП), 

г з з ичних якостей та координаційних 

Мищенко зі співавт., 2007).

"зггі > собі навчання, закріплення та 

■.. і - ,  під час веслування. Технічна 

• _ г . г.ворій відповідності з віковими, 

- иіофункціональними можливостями 

-- д е  досягнутому рівні їх рухової 

_ :  кожному веслувальнику притаманні 

г :: витку, фізичної підготовленості, 

процесів. Названі вище фактори 

-айбільш раціональну структуру рухів, 

техніки спортсменів, відображаючи 

■ айл ова зі співавт., 2006). 

де вдосконалення умінь спортсмена 

. портивної боротьби з урахуванням 

підготовленості та зовнішніх умов, що 

суперництва. Тактична підготовка 

; -т - їітнчних варіантів ведення боротьби на 

д.-  :;-Г на змагальній дистанції; вивчення

ідгд-іьної дистанції суперниками; розробку



індивідуальної тактичної програми проходження дистанції в 

сезону (Каверин, 2004; Глазирін, 2006).

Психологічна підготовка -  це виховання у спортсме 

вольових здібностей, як наполегливість, цілеспрямованість, ; ь 

рішучість, впевненість у своїх силах, що разом формує зд 

максимальних проявів функціональних можливостей спорт; ■ 

жорстких умов спортивного суперництва. Психологічна тд 

поділяється на: базову -  психологічна освіта, навчання та т> 

тренувальну -  формування значущих мотивів і сумлінного стаз-т; 

тренувальних завдань і навантажень; змагальну -  формуваг 

бойової готовності, здатності до зосередження та мобілізас 

(Келлер, 1993; Платонов, 2004; Сопов, 2008; Коробейніков : 

2013; Бріскін зі співавт., 2013).

Теоретична підготовка -  це формування у веслярів сп 

знань, потрібних для успішної спортивної діяльності. Може ЗДІЙС5 ■ 

як у процесі практичних занять, так і в спеціально відведений а 

час у вигляді бесід, перегляду відеозаписів виступу сильніших 

подальшим аналізом основних елементів та особливостей ті 

тактики, а також самостійної роботи з літературою (Шинкарук ; 

2000; Воронцов зі співавт., 2007).

Інтегральна підготовка -  процес, спрямований на ос 

координацію та реалізацію в умовах тренувальної та змагально: . 

різних сторін підготовленості. Інтегральна підготовка екер: 

придбання змагального досвіду, підвищення стійкості до зуьт 

напруження, стабільності та надійності під час ведення бог 

дистанції. Може здійснюватися в процесі змагань та кое 

тренувань згідно з індивідуальними планами підведення 

відповідальних змагань.

Основним засобом інтегральної підготовки є виконання 

вправ в тренувальних заняттях, а також безпосередньо
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■■ « і катань різного рівня. Застосовують ще й 

-дтдіжені до змагальних за структурою та

: -л_ : клятих систем.

жлпгтоакн:

з і  дзьних техніко-тактичних дій весляра; 

техніко-тактичних дій веслярів;

- :сл до максимальної мобілізації та 

«я - з х ід  можливостей організму;

: - т - :сп до переключення максимальної 

на періоди відносного розслаблення з 

г-ісокої працездатності.

інтегральної підготовки застосовують 

зі-дегшення умов змагальної діяльності;

діяльності; інтенсифікація змагальної 

ілгітьного впливу повинен збільшуватися у 

: - \  змагань (Каверин, 2004; Воронцов зі 

І ти. _  - -:>др\к зі співавт., 2011).

■ дг . товки Ви знаєте?

• -гться фізична підготовка веслувальників?

технічної підготовки у веслувальному

.— я тактична підготовка веслувальників».

:: чна підготовка веслувальників? 

дшготовжа веслувальників?

. — _ =на підготовка у веслуванні на байдарках і
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РОЗДІЛ 5

ОСОБЛИВОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ВЕСЛУВА-

Процес тренувань у веслувальників на байдарках 

спрямований на формування таких фізичних якостей як 

швидкість, сила, гнучкість, координація рухів (спритність), шо : 

у тісному взаємозв’язку одна з одною. Як відомо, розвиток і : 

відображається на розвитку іншої (Земляков, 2000; Михайлові 

2006; Бріскін, 2008; Чичкан, 2009).

5.1. Удосконалення витривалості

Провідною якістю в структурі фізичної під: : ~ 

веслувальників виступає витривалість, що підтверджуєтьс? 

багатьох науковців (Емчук, 1969; Жмарьов 1981; М ит. - 

Дьяченко, 1991, 2004; Кропта, 2004; Смирнов, Дубровский, 200  .

Удосконалення витривалості супроводжується адап 

змінами в організмі, що, насамперед, проявляється підвищенням 

можливостей тих фізіологічних систем, які задовольняють 

активних м’язів у достатній кількості кисню. Головним 

стосується киснево-транспортної системи, функціонувала 

визначається взаємодією дихальної та серцево-судинної систем 

система забезпечує надходження кисню в організм та виведень і 

вуглекислого газу, а серцево-судинна -  транспортування дихг_~ 

кров’ю (Мищенко зі співавт., 1997, 1999, 2007; Филиппов : - 

Агаджанян, 2005; Таболина, Талатынник, 2005).

Важливу роль у підвищенні витривалості відіграє такса 

енергозабезпечення м’язової діяльності (Булатова, 1996; Мише? і 

Реалізація функціональних можливостей веслувальника під час г

ЗО



дас< г- і л тривалості та інтенсивності роботи, яку 

і с  та анаеробного енергозабезпечення

гііеяю ' -їіз т  . 1994, 2004; Jensen, 1996; Лисенко, 

■щшашш - -:х процесів на дистанції 500 м складає 

• з  дистанції 10000 м -  95 % (Мищенко,

■  _ з гс.т>ъання висуває значні вимоги до

'  з-:: діяльності, зокрема вимагає високого 

п-і : г7>зпості організму, яка є інтегральним 

гторної системи, провідним фактором 

і. і— іиіііьдигт . ;л шості веслувальників (Стеценко,

•_;т: аеробної продуктивності виступає 

з енергозабезпечення, об’єктивним 

лзсжівання КИСНЮ (УОгтах), особливо 

іічзг : ---з: Дьяченко, 1999; Шинкарук, 2004;

з.: -з: спортивних наук розглядають цей 

:•? активну міру оцінки витривалості 

_7^;с. Косгилл, 2001). Підвищення рівня 

- зо дьшенням максимального кровотоку 

■ к а ш  _гср: з у працюючих м’язах (Негтапвеп, 

тс. і г и е і .  1997).

є е с ": максимального споживання кисню від 

: - V та максимальної вентиляції легень

- _: - - • м пропускної здатності бронхів і

м'язів (Мищенко, 1990; Платонов,

ЯКІ.

тг«С'Г7‘геїну та об’єм серця, які відображають 

- _ 7  т~- :1 системи, також тісно корелюють 

Птзтонов, 2004; АвПапс!, 1970).

з і



Слід зазначити, що особливості робочої пози під час вес 

байдарках суттєво відображаються на величині VC>2 max. Зою, 

циклічного характеру, яка виконується руками, в положенні 

складає 60-70 % від тієї максимальної потужності, яка може в 

ногами. Це пов’язано з меншою кількістю м’язових одинкш 

кінцівок, порівняно з нижніми, задіяних у виконанні вг 

(Стеценко, 1994). У той же час отримані показники споживач - 

умовах веслування на байдарці свідчать, що воно знаходиться 

90 % від VО 2 шах, а у деяких веслувальників високої кваліфікес 

максимального рівня (Мищенко, 1991). У добре 

веслувальників абсолютна величина максимального споживеш 

сягає 6,0-6,5 л хв'1 (Платонов, 2004; Михайлова, 2006), і 

показник VChmax досягає 70-88 мл-хв'^кг'1 (Чупрун. 1987 

1994).

Багато дослідників вважають, що величина VChmax зна-- 

залежить від морфо-функціональних особливостей орг. - 

обумовлені генетично (Никитюк, 1985; Сергиенко, 1999). На 

рівень VCbmax впливає співвідношення м ’ я з о в и х  волокон р: - 

особливості нейром’язової іннервації, можливості системи 

кисню та здатність до адаптації під впливом цілеспрямованого і. 

Такі генетичні чинники на 75-95% можуть визначати рів-, - 

(Diskhuth, 2004).

На сьогоднішній день існують суперечливі в ід о у е  

можливостей збільшення максимального споживання кисню - 

тренуваннями. Деякі вчені стверджують, що зростання рівня 

допомогою тренувань можливе не більше, ніж на 20-25 % (Sfc 

Джексон, 2003). На противагу такому твердженню Hollrnar 

(1980) вказують, Щ О  підвищення VCbmax під впливом тренува : 

на 30-35 %, a Platonov (1991), Hartley (1992) та Н. І. Волкі. :•
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V _ т -л зе ; Pollock (1973) діапазон зростання 

Е ж а а к я  від 4 до 93%. В. А. Романенко 

: гального споживання кисню у процесі 

і!- -- 5іл. його вихідного рівня, а також 

. режиму тренувань. За дослідженнями 

- і дід впливом тренувальних занять у 

«ге о£х вішалках може зрости на 100 %. 

п оп ел  у твердженнях, які стосуються 

ізассті виконаної роботи. Так, на думку 

—5'. для вдосконалення аеробних 

~ - г  зальних заняттях необхідно виконувати 

—ІНСНЗНОСТІ трохи вищій за межу порогу 

_ з  ізаліфікованих веслярів-байдарочників 

г дночас існують відомості про те, що 

іл-ьер-збннх процесів енергозабезпечення 

аеротн: можливості за показником VO 2 ,™*, 

'Nlarthnez, 1999; Бекас, 2001; Фурман, 

е= ї  аеробних можливостей застосовують 

ta:< методи з рівномірним та перемінним 

Е - ; тод тренування сприяє збільшенню

_ -- ті>з відносно напруженої роботи, а

->:л режим роботи (Платонов, 2004). 

ттнзалості тренувань, спрямованих на 

« - • . . н організму, то у сучасній спортивній

Деякі автори вважають, що ефективними 

тень Hunt et al., 1998). Проте результати 

_  3-4 разові тренування на тиждень

аеробної продуктивності порівняно з 6-7 

z  - . і-:в-початківців (Фурман, 2003; Платонов, 

г г_т -ты роботи переважно в аеробному режимі



енергозабезпечення вірогідне підвищення аеробної —■: г 

відбувається вже через 12-16 тижнів від початку тренувань 

Фурман, 2003). Адаптація аеробної системи енергозабезпе1-: 

діяльності проявляється економізацією функцій кардісо 

системи в умовах спокою і під час стандартних наваг 

збільшенням реакцій вищезгаданої системи під час граничшг 

(Фурман, 1994, 2002; Платонов, 2004; Драчук, 2004; Мірошн:

Співвідношення аеробних та анаеробних 

енергозабезпечення залежить від інтенсивності роботи 

Відомо, що під час веслування з помірною інтенсивністю, ЯКІ 

за рахунок аеробних процесів енергозабезпечення, к к ї  

задовольняється повністю. При цьому спортивне наваг- ! 

виконуватися тривалий час, не викликаючи втоми. З 

інтенсивності веслування кисневий запит починає 

споживання кисню, внаслідок чого виникає кисневий борг : і 

енергозабезпечення роботи відбувається за рахунок 

метаболічних процесів (Колчинская, 1973; Михайлова, 2006 7 

дистанції 500 м у веслувальників роль аеробних і анаероб:-: 

енергозабезпеченні роботи є приблизно однаковою, то на диг 

подолання якої складає близько 45 с, переважає роді 

продуктивності, яка характеризує максимальну здатність 

енергозабезпечення за рахунок анаеробних (гліколі 

(Стеценко, 1994).

Максимальна анаеробна продуктивність х; 

потужністю та ємністю анаеробних процесів. Найбільші 

проявляється на коротких дистанціях. На середніх і довп-  

більш важливою є анаеробна ємність, яка залежить від стій­

ло накопичення молочної кислоти в крові (Стеценко, Никонсг

Забезпечення скелетних м’язів енергією під час роботе в 

умовах відбувається за рахунок анаеробної алактатної та
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ІЛІХТЗТШИ системі енергія утворюється за 

— лросфату (АТФ) та креатинфосфату 

."'І інтенсивності, яка здійснюється за 

гжжх процесів, становить близько 6-15 с 

- -  Романенко, 2005; Осипенко, 2007), а у 

:же досягати 25-30 с (Волков, 2000; 

гллримання роботи характеризується 

~гизає від ЗО с до 2-6 хвилин. Вона 

д рахунок анаеробних лактатних джерел 

• Платонов, 2004; Осипенко, 2007). 

гг»: ту жт явності є величини максимального 

т -  -т :з: (Харгривс, 1998; Волков, 2000; 

=.- - ; величина максимального кисневого 

• : лентрація молочної кислоти в крові 

- ' “і.

с  V ;жливостей залежить від цілого ряду 

£$_з_зтг структурні особливості м’язових 

л ■ : ра та Д. Л. Костілла (2001), адаптація 

■ад-ежнть від кількості ШС-волокон у 

з яких на 15-20% перевищує цей 

г_ 1999і. Тому вважається, що анаеробні 

індивідуального вродженого 

~ - : су який у процесі тренувань не зазнає

1 1 -  Хоча співвідношення м’язових

троте фактор спадковості анаеробних 

• (Никитюк, 1985; Астранд, 1994), 

-  - тля педагогічного впливу.

тзтних анаеробних можливостей 

тчткочасні навантаження (від 5-10 до 20- 

— -а значними паузами відпочинку (до 2-3



хв). Така тривалість пауз забезпечує відновлення макроергічниз 

(Шиян, 2007; Булатова зі співавт, 2008).

Вважається, що оптимальна тривалість роботи, спрям- 

підвищення потужності лактатного анаеробного процесу, стан:: 

до 90 с, а роботи, спрямованої на підвищення його ємності, від 1 -  

хв. При цьому паузи відпочинку між вправами повинні бути не щ 

(Платонов, Булатова, 1995). Водночас інтенсивність та 

виконання вправ, інтервали відпочинку між вправами та серія:: 

від рівня тренованості спортсменів. Для спортсменів-- 

інтенсивність та тривалість вправ менші, ніж для квад : 

спортсменів, а інтервали відпочинку довші. У тренуванням 

підлітків М. М. Булатова, М. М. Линець та В. М. Плато - : ~ 

рекомендують віддавати перевагу ігровому методу, так як в 

відповідає особливостям їхньої нервової системи. При цьо . 

тривалість такого тренування може становити від 20-30 до 6 (-J 

Адаптація лактатної анаеробної системи сприяє 

досягненню максимальної продуктивності гліколітичногс 

підвищенню виробництва енергії за одиницю часу, збільшенні-: 

роботи за рахунок гліколізу (Платонов, 2004).

Залежно від застосованих засобів спортивної підготов:-: 

аеробних та анаеробних можливостей організму сприяє розвить 

та спеціальної витривалості. У процесі розвитку загальної вгт 

утворюється „функціональна база”, яка дозволяє застосовувати 

тренувальні навантаження. Водночас забезпечується ефект 

витривалості веслувальника на конкретну змагальну дистанцію 

2004). Для розвитку загальної витривалості застосовують 

лижах, їзду на велосипеді та інші вправи циклічного характер} 

1994; Михайлова, 2006).

Під час роботи, спрямованої на розвиток спеціальної в:: 

що визначає рівень спортивної майстерності веслувальників
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—ед діьно-підготовчі вправи, максимально 

- поемою, структурою і особливостями впливу 

к му 1 Платонов, Булатова, 1995). 

з. -ж е м  розвитку як загальної, так і спеціальної 

_ _ ьний метод (Линець, 1997; Булатова зі

т ї г тдльної роботи у веслуванні присвячено 

чгечл. А К. Чупрун (1987) дає характеристику 

л:о: - частотою серцевих скорочень (ЧСС), 

а&_г* чанні. В. Ф. Каверін (2004) залежно від 

ідаетч юних процесів енергозабезпечення, 

~ л_ ; -:л режимів (змагальний, швидкісно- 

зегоальний, базовий, компенсаторний). 

Ж Ш .  ? С. Нагірний (1994) виділяють сім

л змагальних навантажень (змагальний, 

; ^швидкісний, спеціальний, аеробно-

—  .. -. ■ Для вдосконалення аеробних

з  І. А. Бурлакова (1994) запропонувала 

Найефективнішими, стосовно аеробних 

• т и  яких робота здійснювалася на рівні 

взчгченего обміну (ПАНО). При цьому ЧСС 

а  52-158 удхв"1 відповідно. Було встановлено, 

»  лг—І до економізації діяльності серцево- 

г. ■ стані спокою, так і під час фізичного 

- _ . іатність та рівень ПАНО. Водночас 

к  - - -  становила 160-166 уд хв"1, поліпшують 

; етгозабезпечення. Отже, підвищують 

5. їтетних змагальних дистанціях. Робота при 

г п з & :  підвищує анаеробні можливості юних
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Ю. Н. Стеценко та А. Н. Ніконоров (1985, 1994) виділяю т 

інтенсивності робота веслувальників. У І та II зонах викону 

великої та помірної потужності зі швидкістю веслування від -  

від максимальної (ЧСС 130-150 уд/хв) і тривалістю від 5 хв -  

рахунок аеробних процесів енергозабезпечення.

У III та VI зонах веслування здійснюється зі швидке- 

80 % від максимальної (ЧСС від 150 до 180 уд/хв) і тривалість • 

3-5 хв, що забезпечує змішаний режим енерговитрат (част- - 

процесу складає від 40 до 70 %, а частка анаеробних процес - - 

60 %). При цьому встановлено, що робота тривалістю от - 

застосуванням переважно методу комбінованої вправи і мете: 

вправи сприяє розвитку швидкісної витривалості (Келлер, П .ь  

Вправи можуть виконуватись як зі стандартною швидкі с -  

варіативною зміною або з прискоренням (Шиян, 2007; Булат - _ 

2008). Більш тривалі відрізки сприяють розвитку стійкості 

роботи в умовах кисневого боргу та розвитку спеціальної ви 

дистанціях 500 та 1000 м.

Робота близько граничної та граничної потужностей 

відповідно) при швидкості веслування 90-100 % від максим а_т ■ 

нижче 180 уд/хв) та тривалістю до 30 с, здійснюється 

рахунок анаеробних процесів енергозабезпечення. Така робот- 

розвиток швидкісних можливостей веслувальників (Сте_:- _ 

Платонов, Булатова, 1995; Платонов, 2004).

5.2. Удосконалення швидкісних можливостей

Швидкісні можливості веслувальників, обумовлені хол; 

боротьби, проявляються у веслуванні з високою частотою грег < є 

також інші елементарні форми прояву швидкості -  чає 

виконання окремих рухів. Для покращення швидкісних
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легкоатлетичні та гімнастичні вправи, 

■ лгсконалення швидкості веслування на старті, 

с  : :сзгають завдяки застосуванню спеціально- 

_ ::. з лрав відноситься веслування на коротких 

старту” та „з ходу”, яке здійснюється з 

вільною інтенсивністю. При цьому можуть 

лови: за вітром, на хвилі у катера, 

: - ліндні човни (двійки, четвірки), весла з 

* з - л ? лід ери, тощо (Земляков, 2000; Шинкарук 

~ зав т .. 2007).

з  :стт у циклічних видах спорту, зокрема у 

методи інтервальної, комбінованої, ігрової 

вправ коливається від 70 до 100 %, а в 

л: 120 % індивідуальної максимально 

четтозих етапах розвитку швидкості циклічних 

: лгтенсивністю 70-90 % від індивідуального 

• і.-.лова. 2006; Булатова зі співавт., 2008). 

еня не повинна перевищувати 30 с (Емчук, 

тгзторень вправ обмежується можливістю 

швидкість при оптимальній тривалості 

- — _і лля розвитку швидкості виконуються 

г.здтгій. Залежно від кваліфікації спортсменів 

-- • : 2-3 до 4-6, а інтервали відпочинку між

: зеезпечувати відновлення працездатності, 

-етзово-м’язового апарату не повинна 

ггх зшпочинку між вправами знаходиться в 

шоси — 6-8 хв, залежно від тренованості

ш . с~ у підлітковому віці рекомендується 

z  — за на підвищення частоти рухів, та вправи

39



швидкісно-силового характеру, при повторному виконанні з 

відпочинку 1-2 хв. Обсяг таких занять має бути невеликим, а • г  

неоднорідним (Волков, 2002).

5.3. Удосконалення силових можливостей

Досягнення високої швидкості на дистанції залежить з 

можливостей веслувальника, що проявляються у максимальне 

яке спортсмен здатен розвивати на веслі (максимальна сила), 

нарощування зусиль (швидкісна сила) та у здатності якомога 

працювати в умовах компенсованої втоми (силова витривал 

різноманітний прояв сили у ході веслування необхідно вт_ 

тренуваннях, добирати відповідні засоби.

Для підвищення силових можливостей веслувальників Зі. - 

засоби загальної, допоміжної та спеціальної силової ттл 

Домінуючими серед них є вправи динамічного характеру, \ . 

ними використовуються і статичні вправи.

До засобів загальної підготовки веслярів входять 

використанням власної ваги, опору партнера, зі штанг 

набивними м’ячами, еспандерами, амортизаторами, із 

тренажерами, спеціальними поясами з обтяженням.

До засобів допоміжної підготовки належать такі вправи 

з обтяженням та з гідрогальмівними пристроями, веслування 

на прив’язі, веслування з неповним складом екіпажу і г 

партнерами) у командних човнах (байдарка-двійка, байдарка- - .

Для спеціальної силової підготовки використовують і . _ 

тренажери, за допомогою яких веслувальних проявляє силое 

характерні для змагальної діяльності на конкретній дистанц 

1994; Земляков, 2000; Михайлова, 2006).
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-:г  — =:-:с: силової підготовки веслувальників

-  голить поєднувати долаючий та поступливий 

різ: травильного поєднання цих режимів силові 

т явному діапазоні рухів, характерних для 

Ь£1~Т)ДОЮ. Велику перевагу в розвитку силових 

мають вправи в ізокінетичному режимі 

дозволяють спортсмену задавати оптимальне 

і і  азі веслувального руху.

. *г ■ повинно здійснюватися переважно у 

■сито никлу. Для цього застосовують методи 

ігрової та змагальної вправ, а також колове 

г  : чищення силових можливостей виконуються з 

кого коливається у широкому діапазоні 

•ііассимального навантаження (Михайлова, 

гс: _ 2  Лг.зтонов 2008; Булатова зі співавт., 2008). 

* з трави при різних режимах роботи, величині 

з ■; тень, характері та тривалості пауз відпочинку, 

: : :  розвитку максимальної сили, силової 

. вибухової сили (Жмарев, 1981; Шаробайко,

п о л к а м и  для виховання сили радять 

-силові вправи динамічного характеру з 

ення та малою інтенсивністю. Для цього 

_ повторних та динамічних зусиль. І не радять 

з -їмзгають великих м’язових напружень, які 

дихання (Волков, 2002).
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5.4. Удосконалення спритності та гнучкост

Рівень технічної майстерності веслувальників неї- 

залежить від їх здібності проявляти спритність і гнучкість. Л 

спритності слід підбирати вправи, що вимагають миттть 

ситуацію, яка швидко змінюється. Це спортивні та т 

єдиноборства, катання на лижах, бігові вправи з подоланий 

складнокоординаційні гімнастичні та акробатичні вправ;: 

стрибкові вправи. Поряд з вищезгаданим, для вдосконален ь  

веслувальників застосовують такі вправи, як вставання і 

веслування в порядку номерів у командних човнах, 

заплющеними очима. У заняттях з підлітками 

використовувати вправи невисокої та помірної координацій 

При цьому інтервали відпочинку між вправами повинн . 

повне відновлення (Фомін, 1971; Келлер, Платонов, 1993. 

Булатова зі співавт., 2008).

Розвиток гнучкості у веслувальників забезпечує 

великою амплітудою рухів та легкістю. Для веслували 

значення має збільшення рухливості у плечовому та лікть: ї «• 

при поворотах тулуба. Цьому сприяє виконання впрь: ; 

амплітудою рухів (у парах, з палицями та канатами, з обтяж; 

предметами).

Для вдосконалення спритності та гнучкості веслуваль - 

занять не відводиться. їх розвитку сприяють заняття, ещг 

підвищення спеціальних швидкісно-силових можливост; 

витривалості та на вдосконалення технічної майстер - 

(Жмарев, 1981; Стеценко, 1994; Михайлова зі співавт., 2006
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1 А І І 1 Н Н Я

— • _г :ть та методику и розвитку.

- - іхтетизує потужність аеробних процесів

і-*: -гмальної інтенсивності, яка здійснюється 

итиггітних процесів? 

х т с т а  субмаксимальної потужності, що 

Ги. - :  к анаеробних лактатних джерел

=-елнчина максимального кисневого боргу 

п і т  ф-.кованих веслувальників?

; : - можливості, їх прояви.

тс : витку швидкісних можливостей, 

ж: * :с т  силової підготовки веслувальників.

розвитку силових здібностей

сть та гнучкість як фізичну здібність

г~ л- ту розвитку гнучкості та координаційних 

2  :• -^гстовці веслувальників.



РОЗДІЛ 6

ОСОБЛИВОСТІ ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОЮ] 

ВЕСЛУВАЛЬНИКІВ

6.1. Специфіка вимог до функціональної підготовлю 

веслувальників

Адаптація серцево-судинної системи до тренувально 

навантажень у циклічних видах спорту проявляється су 

морфологічних характеристик серця. Так, у представн::- ; 

спорту зареєстровано найбільший ступінь збільшення ос - 

урахуванням маси тіла), особливо його лівих відділів. Це 

значення під час м’язової роботи в умовах збільшеного 

ударного об’єму крові. 3. Б. Белоцерковский (2005) подає в : 

що кінцево-діастолічний об’єм порожнини лівого шлуно-- 

спортсменів, що тренуються на витривалість, в порівняй” 

величинами, збільшується на 20-30%. В ще більшому ет 

зростає м’язова маса лівого шлуночку на 25-40 % у порівняно 

величиною, що сприяє посиленню серцевого скорочення 

комплекс вказаних структурних особливостей такого «спорт ; 

обумовлює суттєве розширення його функціональних м:? 

переконливо свідчить про високий рівень резервних ресут. 

сприяє підвищенню фізичної працездатності (Тайболина. Е А 1 

2005).

Відомо, що фізичні тренування, особливо пг 

витривалості, призводять до вираженої економізації функц 

переважанню парасимпатичної регуляції у діяльності сег • 

Шигалевский, 1988). Протягом процесу адаптації у високо - ,  

веслувальників покращується скорочувальна функція м іо :-  

систолічний об’єм, зменшується потреба в кисні, збільт
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вагується  вміст глікогену і білкових з’єднань та 

Е Г і Це призводить до гіпертрофії серцевого м’язу, до 

в :  ге ..спортивного серця”, що необхідно для інтенсивної 

г сети (Сіренко зі співавт., 2004). Внаслідок підвищення 

лі - -ення та розслаблення міокарду у спортсменів 

к  ::сей рівень частоти серцевих скорочень. Відомо, що у 

:т:ртсменів ЧСС при граничному навантаженні 

5-е разів, на відміну від не спортсменів, у яких ЧСС 

- 2_5-3 рази (Платонов, 2004). В стані спокою ЧСС у 

нижча порівняно з особами, що не займаються 

‘ кваліфікованих спортсменів-веслувальників часто у

. ісггрігається брадикардія -  ЧСС становить 40-50 уд/хв. 

т і  Давиденко, 1981).

тиск визначають два показники: систолічний тиск, 

гайзищий тиск у артерії внаслідок систоли шлуночків 

ьсттічний тиск, (характеризує найнижчий тиск в артерії 

шлуночків) (Уилмор, Костиля, 2001). Нормальний 

для максимального (систолічного) тиску у спортсменів 

5 -  мм рт. ст., а для мінімального (діастолічного) -  60-89 мм 

показником стану системи кровообігу є середній 

Ця величина виражає енергію безперервного руху крові 

• д  величини систолічного та діастолічного тисків, є більш 

Г ш еясп я, 1975).

М. Г. Агаджаняна, довготривала адаптація серця 

де навантажень різного типу супроводжується змінами 

. -т ця зі збереженням нормальної систолічної функції і 

дпастолічної функції (Агаджанян, 2005 ).

- _ .ня високих функціональних можливостей організму, від 

жгть досягнення спортивних результатів у веслуванні, в
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зн ачн ом у  ступ е н і обум овлено зм ін а м и  резервних можл:

зовнішнього дихання.

На думку Н. Д. Граєвської, Т. І. Долматової (20041, 

порівняно з людьми які не займаються спортом, біль 

екскурсія грудної клітки. За даними В. Г. Савки та се 

веслуванням сприяють розвитку переважно вдихувально: 

клітки, на відміну від занять лижним спортом, гімнастик: - 

боксом, які розвивають видихувальну здатність. Разом з я  

веслування розвиває одночасно як реберний, так 

компонент механізму зовнішнього дихання. До того ж 

спостерігається значна рухливість діафрагми (Савка, 2005

Доведено, що найбільші величини життєвої ємк:. 

реєструються у спортсменів, які мають високий рівень ЯТІ 

витривалості (Граевская, Долматова, 2004; Савка зі співля 

повідомлень В. М. Платонова (2004), у спортсмена тс 

видами спорту з високим проявом витривалості, ЖЄЛ д . ■ .

В наслідок занять циклічними видами спорту часі: тг 

спокою і при стандартних навантаженнях має тенденіт- : 

спортсменів коливається в межах 8-16 циклів за хз?т*з| 

Долматова, 2004; Савка зі співавт, 2005), а за даним:-: 5 И 

(2004), у кваліфікованих спортсменів вона становить не 

за хвилину. Це сприяє одночасному підвищенню дихал:- - 

може досягати 900-1300 мл. Такі зміни свідчать гг 

економізації дихального акту в стані спокою (Меерсон. 

Кузнецова зі співавт., 1989). Під час максимального г з- 

частота дихання та дихальний об’єм значно підвищуюгг. \ 

час максимальних фізичних навантаженнях у веслув^ 

об’єм зростає до 60-80% від ЖЕЛ. Причому, по 

відбувається за рахунок використання резервне г. 

(Москаленко, 2007). Водночас, за даними Ю. V І



лех-шня посилює роботу дихального насосу і 

гункшї діафрагми, в результаті чого покращується 

*с- тз;; крові до серця, що позитивно впливає на величину

кекливих показників функціонального стану системи 

ц зе н і є легенева вентиляція. Звертає на себе увагу те, що в 

тінь «на витривалість» легенева вентиляція у стані 

- т^лартних навантаженнях, згідно даних деяких авторів, 

г ь я  і Платонов, 2004; Уилмор, Костилл 2001). Це 

: _зплгнням здатності тканин здобувати кисень з крові, 

тлг . лыати досліджень В. Г. Савки зі співавторами (2005), 

: Т. І. Долматової (2004) свідчать, навпаки, про її 

стчво відмітити, що збільшення легеневої вентиляції 

:-теьажно за рахунок поглиблення дихання, а не за рахунок 

.л ■ ньому не виникає надлишкової витрати енергії на роботу 

е г з  В стані спокою у нормі ця величина становить від 5 до 9 

" .  і :-::в може досягати 9-18 л/хв і більше. Максимальна 

(МВЛ), яка характеризує функціональні можливості 

з ар— нього дихання, під час фізичної роботи значно 

кваліфікованих спортсменів чоловічої статі залежно від 

- - і антаження може становити 180-220 л-хв'1, а жіночої -  120- 

5 >:э. що чим вищий показник МВЛ, тим більша потенційна

ль спортсмена (Платонов, 2004; Граевская, Долматова, 2004; 

г. 2005).

В лив тренувань з веслування на функціональну 

ть підлітків

-^сітковому віці відбуваються гормональні перебудови, 

: ставим дозріванням організму людини. Властива дитячому 

атарохронність росту та розвитку органів і систем у
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підлітковому віці проявляється ще в більшій мірі (Кузнед:; - 

Бальсевич, 1987). Крім того, вікова динаміка росту та дог 

організму підлітків, які займаються веслуванням, відбуваєть.: 

напружених фізичних навантажень, що суттєво впливає на вд:. 

функціональних резервів організму у юних спд_

(Мшценко,1990; Белоцерковский, 2005).

Наукові джерела свідчать про значне зростання 

можливостей у підлітковому віці. Враховуючи, що абсолюти,' ■ т  

^70 2 шах перебуває у прямій залежності від маси тіла (Виру, 195і 

збільшення відбувається до повного статевого дозрівання. ?д і 

найбільші величини відносного показника УО 2 тах, за ред 

досліджень О. О. Бекас (2002), зареєстровані у підлітків 12-1 

віком цей показник знижується.

Із літературних даних відомо, що тренування з веслував 

підвищують показники як аеробної, так й анаеробної про., 

підлітків незалежно від статі, порівняно з їх однолітками не * г .. 

(Іпщег, 1979; Сіренко, 2001; Ьаугікоуа, 2003; Горш а. 

Припускається, що поліпшення цих можливостей у пубертд- і 

онтогенезу залежить певною мірою від збільшення маси та ; ’ 

(Коц , 1986; Граевская, 2004).

У процесі росту та розвитку організму дітей зад 

систолічний об’єм крові, розширюються кровоносні судини. ІД 

кровопостачання та збагачення киснем органів та тканин 

спостерігається зростання артеріального тиску. За даними : 

(1986), у підлітковому віці часто спостерігається так звані 

гіпертонія, яка супроводжується тимчасовим підвищенням . 

тиску до 130-140 мм рт. ст.

Заняття веслуванням у підлітковому віці суттєво 

розвиток кардіореспіраторної системи (Мищенко,1990; Ьаугік: _ 

веслувальників 14-15 років спостерігається специфічна адаїггдл
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геь. Аналіз електрокардіограм юних веслярів вказує 

- ~ гтивного серця” (Сіренко, 2004). У результаті таких 

порівняно з їх однолітками, які не займаються

- . - ; гся уповільнення пульсу в стані спокою (Кузнецова,

г - 2005). Таке зниження ЧСС зі зростанням

ггхгнтв А. Е. Кутузова та співавт. (1995) пов’язують зі 

оє'гст: синусового вузла серця в результаті переваги 

кллмвів на його діяльність у порівнянні з симпатичними, 

ями С. А. Душаніна та В. В. Шингалевського (1988), 

спостерігається вже наприкінці етапу попередньої 

15 % юних спортсменів. Л. А. Бутченко (1972)

- •' задією функції міокарду, 

часу не існує єдиної думки щодо впливу спорту на

тиску юних спортсменів. Так, якщо одні автори 

рівня систолічного тиску під впливом тренувань 

: то інші вважають, що величини артеріального тиску 

практично не відрізняються від величин тиску їх 

-; займаються спортом (Тихвинский, 1991). За даними 

. у?9 1, у підлітків-веслувальників, на відміну від їх 

глнолгпгів, у стані спокою спостерігається підвищення 

- - -ІТТОЛІЧНОГО тиску, 

с - сзачної роботи у юних веслувальників кровообіг стає більш 

т  .^здується ефективність транспорту кисню артеріальною 

-  з т. співавт., 1981).

ь- г-гюлогічні перебудови організму у пубертатний період 

а тни впливають на розвиток функції дихання, яка в цей час 

»ся вираженою неоднорідністю показників. Стрімке 

: :  зміни та маси тіла у цей період супроводжується 

-геневих об’ємів. У підлітків інтенсивно збільшуються 

г- : т клітки (на 2-3 см в рік), довжина і діаметр бронхів та маса
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легень. У цей період життя збільшується потреба організму в кисні, я  

призводить до зниження ефективності й економічності функції тих с я  

які забезпечують його споживання (Кузнецова, 1989; Колчинсси 

1991; Уилмор, Костилл, 2001).

У свою чергу, тренування з веслування у підлітковому вц 

підвищують ефективність і економічність кисневих режимів органіяч 

Юні веслувальники відрізняються від своїх нетренованих однолпзи 

більшою загальною і функціональною ємністю легень, великим резервна 

об’ємом вдиху та видиху, кращим співвідношенням легеневих об'*: ия 

Відомо, що у спортсменів 15-16 років загальна ємність легень така ж, яг і; 

дорослих нетренованих людей (Міщенко, 1969; К оц, 1986).

За даними В. С. Міщенка (1990), для підлітків-веслувальнкг і 

порівняно з підлітками не спортсменами, характерні нижчі показюлз 

частоти дихання (ЧД) та дещо вищі показники дихального об’єму (ДС 

Однак при цьому спостерігаються вірогідно нижчі показники відносаа 

величини хвилинного об’єму дихання (ХОД).

Важливими критеріями адаптації до фізичних навантажень, такичз 

що визначають функціональні можливості дихальних м’язів, здатність лв 

розтягування легень та грудної клітки, прохідність дихальних шляхів. 

показники максимальної вентиляції легень (МВЛ) та резерву дихали 

(РД). Тестування МВЛ та РД свідчать про їх найбільше зростання саме ) 

підлітковому віці. Вивчаючи динаміку змін цих показників у к ш а  

спортсменів, відмічають достовірно вищі показники порівняно з з  

спортсменами. Причому ця різниця має пряму залежність від стажу зангш 

спортом (Коц, 1986; Кузнецова, 1989).

Відсутня єдина думка щодо питання впливу тренувань. і 

стимулюють розвиток витривалості, на споживання кисню в стані спокок , 

Деякі автори стверджують, що такі тренування дещо підвищують вєличием 

споживання кисню в стані спокою (Кузнецова, 1989; Уилмор, Костилі] 

2001; Шкребтій, 2005). На противагу такому судженню, існують науксвз
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шо у тренованих спортсменів у стані спокою 

кисню дещо нижча, ніж у не спортсменів 

'-гхенко зі співавт., 2007).

. ‘ . • ютна величина споживання кисню організмом у 

«акт* газом із тотальними розмірами тіла та масою 

; з :ч а с  встановлено, що заняття циклічними видами 

•» ччг— і веслуванням на байдарках, помітно знижують 

споживання кисню в стані спокою; і вже у 14-літніх 

ч : казник може досягати рівня, характерного для 

20-30 років. А в 16-17 років він знижується до рівня, 

_ ч і:рослих спортсменів. Це пояснюється економізацією в 

?■ гости функціональних систем організму юних

пс забезпечують доставку кисню до тканин, та 

-галізації кисню (Коц, 1986; Кузнецова, 1989;

тим. простежується суттєва залежність у підвищенні 

агпюреспіраторної системи спортсменів не лише від 

■fc-їгу фізичного навантаження, яке характерне для занять 

а н від режиму тренування (Граевская, 1975; Фурман, 

1 0 5. Шкребтій, 2005).

злаліз існуючих наукових джерел дає можливість 

що для характеристики спеціальної фізичної 

підлітків-веслувальників необхідно використовувати 

: чгники потужності та ємності аеробної та анаеробної систем 

ння, систем дихання, кровообігу. Тому індивідуалізація 

:г: процесу не можлива без урахування функціональних 

організму підлітків (Яценко, 1984; Shephard, 1992; Viru, 

г  . 995: Morrow,1995; Шинкарук, 2005; Шаповалова зі співавт.,
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Контрольні запитання та завдання

1.

2 .

3 .

4.

5.

6.

7.

8 .

9.

Як ви розумієте вираз «спортивне серце»? Що призве дг 

формування?

В скільки разів у кваліфікованих спортсменів підвшл 

під час граничного навантаження?

Яка ЧСС у висококваліфікованих спортсменів у стан:

Яка середньостатистична величина ЖЄЛ у висококьл. : 

спортсменів, що займаються видами спорту «на витр;:ь_ 

Як змінюються показники ДО і ЧД в резуль г 

циклічними видами спорту?

Якої величини у кваліфікованих веслувальників дося' _ ч 

З чим пов’язана поява синусової брадикардії?

Які зміни кардіореспіраторної системи від';- 

підлітковому віці в наслідок занять веслуванням?

Якими морфофункціональними показниками юні 

відрізняються від своїх не тренованих однолітків?
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РОЗДІЛ 7

і  ; \  ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ

веслярів треба виділити багаторічну підготовку 

- самостійних і водночас взаємопов’язаних етапів, 

? з  :лздань підготовки й характеризується порядком 

е —з  тренування, співвідношенням параметрів 

н е н ь  і послідовністю різних ланок тренувального

— з межах якого проходить тренувальний процес, 

макроструктуру (макроцикл і періоди підготовки), 

і лнкли підготовки) та мікроструктуру (мікроцикли 

і  вс :с -мінуються окремі тренувальні заняття (Бондарчук,

' і тгзшзація багаторічної підготовки в окремих випадках

г — "  ри : загальної діяльності, а саме -  від кількості змагань, 

за тг*:з елення головних змагань тощо;

_ - - т -остей становлення різних сторін спортивної

г  — гс -ості й формування адаптаційних процесів

ш - - : : нальних систем;

я —~  — альних і статевих особливостей організму спортсменів, 

-ємно їх біологічного дозрівання та зростання спортивної

і.і^стерності;

в якому спортсмен почав займатися спортом і коли 

-  ступив до спеціальних тренувань;

: лету тренувального процесу - способів і методів, динаміки 

-лзантажень, побудови тренувального процесу, застосування
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додаткових чинників (спеціальне харчування, тренаже:

що відновлюють та стимулюють працездатність).

Оптимізація структури багаторічної підготовки у вес.т.: 

байдарках і каное пов’язана з урахуванням і дотриманням -■ 

організаційно-методичних положень:

• критерієм ефективності багаторічної підготовки є бій  

спортивний результат, досягнутий в оптимальна 

межах, що можливе лише за суворого дотримання 

поступовості в процесі використання трею.'ь_л 

змагальних навантажень, особливо в заняттях з ~  

підлітками: всебічна підготовленість спортсмена н. 

підвищується лише за умови, якщо тренувальні й : < 

навантаження на всіх етапах багаторічного 

підготовки повністю відповідають його біологічне'г 

індивідуальним можливостям — «форсування» підгс 

недопустимим;

• цільова спрямованість до вищої спортивної майстз 

процесі спортивної підготовки для всіх вікових груп.

• досягнення оптимального співвідношення різню: —

підготовленості спортсмена в процесі батат 

підготовки;

• невпинне зростання обсягу засобів загальної та спец 

підготовки, співвідношення між якими поступово зм::-: 

збільшується питома вага засобів спеціальної підгот тая  

відповідно, зменшується - загальної підготовки;

• одночасне виховання фізичних якостей спортсмена =і  

етапах багаторічної підготовки, переважний р :: 

окремих якостей у вікові періоди, які є на 

сприятливими для цього (Воронцов зі співавт 1 

Шинкарук зі співавт., 2011).
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агаторічної підготовки у веслуванні 

на байдарках і каное

сг:му формується висока спортивна майстерність і 

і~л демонстрація високих спортивних результатів є 

тенувального процесу на всіх етапах багаторічної 

тс етапу змінюється співвідношення різних видів 

навантажень. Етапи багаторічної підготовки у 

каное пов’язані в першу чергу з віковими та 

і спортсменів.

s i r  1 2007) виділяє сім етапів багаторічної підготовки 

М.722).

Таблиця 7.1

. іТ'С : чної підготовки спортсменів у веслуванні 

і каное(Воронцов зі співавт., 2007)

Рік
Вікові межі, 

роки Вікова групанавчання Чол. Жін.ь l-2-й 10-12 10-12 -

м к г ж ’’ згзової 3-6-й 13-16 13-15 Юнаки та 
дівчата

Иквившіїїй' яіііго*” 7-8-й 17-20 16-18 Юніори

■ Ь р іг я я а  jc
І Ш  №ЯГЗЄНЬ 9-14-й 21-23 19-22 Молодь до 23 

років

14-й та 
більше 24-26 23-25

Чоловіки та 
жінки 23 років і 
старші- 27-29 26-28

Н ЬвРН К Г О
:*:схгнень -

30 і 
більше

29 і 
більше
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Приблизне співвідношення загальної, допоміжної та спеціал і - і 

підготовки в процесі багаторічного спортивного вдосконале- - и 

(Шинкарук, 2000; Воронцов зі співавт., 2007)

Етап підготовки Річний обсяг 
роботи, год.

Вид підготовки, %:

загальна допоміжна

Початкової 100-250 50 45

Попередньої базової 250-600 35 50

Спеціалізованої
базової

600-900 20 40 -4

ПІДГОТОВКИ до
вищих досягнень 900-1400 15 25 -

Максимальної
реалізації
індивідуальних
можливостей

Близько 1400 12 23 г5

Збереження
спортивних
досягнень

1400-1200 14 26

Поступового 
зниження досягнень 1200-1000 20 зо 51

В. М. Платонов виділяє ще один етап багаторічної підго- т 

спортсменів: «етап відходу від спорту вищих досягнень».

Отже, у системі багаторічної підготовки спортсменів виділяют с 

відносно самостійних і водночас взаємопов’язаних етапів, і 

відрізняються за змістом, співвідношенням засобів підготовки, обсязі 

тренувальних і змагальних навантажень тощо: 1) етап поча~ з

підготовки; 2) етап попередньої базової підготовки; 3) етап спеціаліст ьаі 

базової підготовки; 4) етап підготовки до вищих досягнень; 5) га 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей; 6) етап збере:? і з  

вищої спортивної майстерності; 7) етап поступового зниження досягва 

8) етап відходу від спорту вищих досягнень.



Етап початкової підготовки

мнения здоров'я дітей; різнобічна фізична підготовка

-Пв спорту, усунення недоліків у рівні фізичного 

дьсадам техніки веслування і фізичних вправ; виявлення 

дітей; прищеплення стійкого інтересу до занять 

инн* спортивного характеру.

• них веслярів визначається різнобічними засобами й 

застосуванням вправ з різних видів спорту (легкої 

рухливих, спортивних ігор тощо). Застосовується 

. _^юму етапі не треба планувати заняття із значними 

навантаженнями, які припускають застосування 

: тонного матеріалу.

- гтанні засобів технічного вдосконалення треба 

- _ : Бачну кількість різних підготовчих вправ. У жодному 

вс .тізувати техніку рухів, добиватися стійкого рухового 

.: т юного спортсмена закладається різнобічна технічна 

т ггідгрунтям для наступного технічного вдосконалення, 

поширюється і на наступні два етапи багаторічної

зняття тривалістю до 120 хв, як правило, проводяться 

: мають ігровий характер.

т тоги юних веслярів на етапі початкового навчання 

*: вгається в межах 200-300 год. Такий обсяг годин 

- : г.й залежності від тривалості цього етапу підготовки, 

тчсно пов'язана з часом початку занять спортом. Чим 

ся спеціалізована підготовка, тим менший адаптаційний 

5 черпано юними спортсменами, що обумовлюють 

^шого зростання обсягу роботи на наступних етапах 

тлготовки.
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На етапі початкового навчання можливо залучати 

спортсменів до змагань із загальної фізичної підготовки, допс 

видів спорту за спрощеними правилами та на скорочених дис 

елементами СФП та контрольних вправ цієї вікової групи.

Етап попередньої базової підготовки

Завдання: різнобічний розвиток фізичних можливостей ог~ 

зміцнення здоров'я юних веслярів, усування недоліків їх с : 

розвитку і фізичної підготовленості; створення рухового по 

Особлива увага приділяється формуванню стійкого інтерес 

спортсменів до цілеспрямованого багаторічного спо 

удосконалення.

Веслування на етапі попередньої базової підготовки спрям = 

гармонійний розвиток усіх основних рухових якостей веслувсл 

Тому, на думку Ю. Н. Стеценка та А. Н. Ніконорова 

загальнорозвиваючі та ігрові вправи, вправи з інших видів спорту п 

займати близько 60 % часу, що відводиться на тренування. На цьс>- 

підготовки звертається особлива увага на розвиток різних форт лг 

швидкісних можливостей, координаційних здібностей та гнучкост

Різнобічна підготовка на цьому етапі з використанням нев 

обсягу спеціальних вправ більше сприяє подальшому спорт 

вдосконаленню, ніж спеціалізоване тренування. Водночас прап 

підвищити обсяг спеціально-підготовчих вправ, поспішність 

виконання розрядних нормативів призводять, з одного боку, до і 

поліпшення результатів у підлітковому віці, але в подальшому нег: 

впливає на становлення спортивної майстерності.

Технічне вдосконалення будується на різноманітному - _ 

веслувального спорту. Весляр повинен добре засвоїти техніку' : _ 

спеціально-підготовчих вправ. Такий підхід формує у нього здат- . 

швидкого засвоєння техніки веслування на байдарках і как .
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ггсооункціональним можливостям, а надалі забезпечує 

і гннз користуватися різними варіантами техніки в 

ш :• інкретних змагань, функціонального стану в різних 

: діяльності.

: £ і-оть суперечливі дані щодо обсягу та інтенсивності 

п  д .'передньої базової підготовки веслувальників. Так, 

—■снувальних годин на рік може коливатися від 250 до 

І  -  ІПинкарук зі співавт., 2000; Воронцов зі співавт., 

: _лг : -ідеться й діапазон загального обсягу веслування в 

Зокрема, С. К. Фомін (1971) обгрунтовує доцільність 

. ' . - д н я  в 300-450 км, у той час як А. К. Чупрун (1987) 

• ••• • до 1190 км, а О. А. Шинкарук зі співавт (2000) та 

І • -  н казують межі від 3000 до 4000 км. При цьому робота 

гежзмі енергозабезпечення триває від 64 до 76 %, у 

зсечс - г і д  16 до 30 %, у анаеробному режимі -  від 2,5 до 6 %. 

ььеждє В. М. Платонов (2004), для юних спортсменів не слід 

си вправ з високою інтенсивністю роботи та 

паузами відпочинку, недоцільні також відповідальні 

діють значні вимоги до працездатності організму, та 

. д— н з великими навантаженнями.

Етап спеціалізованої базової підготовки

веє чтеце на цьому етапі продовжує займати загальна та 

д : зка. широко використовуються вправи із суміжних видів 

ia .e e ;-  ілюєгься техніка. Друга половина етапу підготовки стає 

. заною. Тут окреслюється предмет майбутньої спортивної 

і : того ж веслярі часто приходять до неї через тренування в 

ь £ я  номерах програми. Широко застосовуються засоби, що 

з щити функціональний потенціал організму спортсмена
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без виконання великого обсягу роботи, максимально набл 

характером до змагальної діяльності.

На даному етапі потрібно обережно застосовувати велгх: 

роботи, спрямовані на підвищення аеробних можливостей. С г:: 

віці 16-20 років легко виконують таку роботу, до того ж у 

підвищуються спортивні результати. Тому тренери-практ- 

планують виконання великих обсягів роботи аеробного спря 

відносно невисокою інтенсивністю. Це пояснюється ще й неї' 

створення міцної аеробної бази, на ґрунті якої у весляра буде піт 

здатність до перенесення навантажень, у вигляді спеціальної ви 

відновлення після них. Але це виправдовується лише у видах ве. і 

спорту, що пов'язані з проявом витривалості. У спортсменів, як: 

у морфологічному, так і в функціональному плані до швидкісне 

складнокоординаційної роботи, така підготовка часто стає е 

зростанні їх майстерності. Підгрунтям цього є перебудова м'язове 

коли деякі ШС — м’язові волокна починають виконувати функ~п 

волокон, через що підвищується здатність до роботи на витра 

пригнічується щодо прояву швидкісних якостей. Тому до 

функціональної підготовки на цьому етапі, де присутні високі 

навантаження, необхідно підходити враховуючи майбутню сю 

весляра.

Етап підготовки до вищих досягнень

На цьому етапі значно збільшується кількість засобів сп 

підготовки у загальному обсязі тренувальної роботи, зростає 

практика. Зважаючи на основне завдання етапу, що г::л 

максимальному використанні засобів, які здатні викликати с : 

перебіг адаптаційних процесів, сумарні показники обсягу та іи 

тренувальної роботи досягають максимуму. Для даного етапу ха 

є широке планування занять з великими навантаженнями, зо
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і занять у тижневих мікроциклах (може досягати 15- 

змагальної практики та обсягу психологічної й

“ іти, що нераціональне планування або форсування 

стіш є причиною значного пригнічення адаптаційних 

•тення зростання результатів, скорочення тривалості 

на тівні вищих досягнень, появи передпатологічних і 

сганізмі. Відомо, що форсована підготовка на даному 

? розвитком у спортсменів синдрому хронічної 

порушеннями серцевої діяльності, розвитком 

; локринної та імунної систем, збільшенням 

з* т •: зань опорно-рухового апарату. З оглядом на вказані 

те фундаменту майбутніх елітних спортивних 

тни т.лготовки до вищих досягнень можливе лише за 

ітобів підготовки в науково обґрунтованих обсягах і 

медико-біологічним супроводом; провідною 

зеслярів слід вважати не досягнення високого 

лт'гдних змаганнях, а, в першу чергу, -  завершення 

тезо: функціональної бази для успішної спортивної

і І Т І ' І Г

з н ої реалізації індивідуальних можливостей

значно збільшується кількість засобів спеціальної 

— даному обсязі тренувальної роботи, підвищується

ш-дія етапу — максимальне використання засобів, що 

т хливий перебіг адаптаційних процесів.

«міжчини обсягу та інтенсивності тренувальної роботи 

' шіануються заняття з великими навантаженнями, 

тижневих мікроциклах може досягати 15-20, різко
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зростають змагальна практика, обсяг психологічної та інте 

підготовки.

Етап збереження спортивних досягнень

Підготовка на етапі збереження спортивних 

характеризується суто індивідуальним підходом. Завданням 

збереження досягнутого рівня функціональних можливостей 

систем організму за незмінного або меншого обсягу тренувальне : 

Одночасно велика увага приділяється вдосконаленню те 

майстерності, підвищенню психічної готовності, усунення недоліт.; 

фізичної підготовленості. Одним з важливіших факторів пі —
спортивних досягнень виступає тактична зрілість, що залеж

змагального досвіду спортсмена.

На цьому етапі треба прагнути до змін засобів і методів 

до застосування комплексів вправ, які ще не використовували;ь 

тренажерів, неспецифічних засобів, що стимулюють працездат 

ефективність виконання рухових дій. Вирішенню таких завдань 

сприяти суттєві коливання тренувальних навантажень. Наприк/:_ 

загального зменшення обсягу роботи в макроциклі ефективні-: ■ 

виявитися планування ударних мікро- і мезоциклів з виключно 

тренувальним навантаженням.

Етап поступового зниження досягнень

У підготовці на цьому етапі ще більшим є сумарне зме 

обсягів тренувальної й змагальної діяльності, більш вир 

індивідуальний підхід. Важливим моментом може бути перефог 

річної підготовки в бік зменшення циклів і кількості змагань, що . 

зробити її зконцентрованою на головних змаганнях сезону з урат - 

можливого зменшення резервних можливостей організму спортсмен -
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ж :  ~ під час побудови багаторічної підготовки повинна 

таза організація тренувального процесу, що дозволила б 

зсзднжжати тренувальну програму від одного етапу 

пдггтовки до іншого. У цьому випадку можна домогтися 

зхстання фізичних і технічних здатностей спортсмена, 

: -гдіональних можливостей основних систем його 

варто чітко виділити напрямки, по яким повинна 

іггезсифікація тренувального процесу протягом усього 

• палення. До основних з них відносяться:

•  плід: ч:рне збільшення сумарного обсягу тренувальної роботи,

- • даної протягом окремого тренувального заняття або 

«азропиклу;

■ вузька спортивна спеціалізація відповідно до етапу

_ : товки до вищих досягнень;

• ■--"■лове, з року в рік, збільшення загальної кількості 

—: • зальних занять у мікроциклах;

• планомірне збільшення в мікроциклах тренувальних занять з 

к  шкими навантаженнями;

• л'дномірне збільшення в тренувальному процесі кількості 

:ах-ть вибіркової спрямованості, що викликають поглиблену 

■ х  лізацію функціональних можливостей організму;

• ддроке використання жорстких тренувальних режимів, що 

глрияють приросту спеціальної витривалості, а також значне 

■: зширення змагальної практики на завершальних етапах 

; г.ортивного вдосконалення;

• : 7 дьшення загальної кількості змагань, що відрізняються 

г еоким психологічним тиском, жорсткою конкуренцією;

• поступове уведення додаткових засобів, що стимулюють 

працездатність, прискорюють процеси відновлення після
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напружених навантажень, посилюють реакції ор: _ 

навантаження;

• збільшення обсягу техніко-тактичної підготовки 5 

максимально наближених до змагальної діяльності;

• планомірне збільшення психічної напруженссі 

тренувальному процесі, створення мікроклімату з 

твердої конкуренції в кожному занятті.

Підводити спортсменів до параметрів тренувальної 

характерних для етапів підготовки до вищих досягнень і мак. 

реалізації індивідуальних можливостей, необхідно поступово, 

кількох років. На жаль, це правило часто ігнорується в 

Прагнення багатьох тренерів та організаторів будь-якими 

домогтися високих спортивних результатів в юних спортсменів Е 

класифікаційних нормативів, участь у комерційних змагання: 

призводить до того, що веслярі, починаючи з 15-19 років, г: 

нерідко по декілька разів на рік, виступають у змаганнях, до яких ■ . 

організована спеціальна підготовка. Така орієнтація помилкова, т: 

призводить до експлуатації найбільш потужних засобів впливу на :: 

спортсмена (Платонов, 2004; Каверин, 2004; Шинкарук зі співавт II

Етап відходу від спорту вищих досягнень

Раціональна побудова, контроль та управління перебігом г» 

деадаптацію на цьому етапі можливий ефективний перехід спорте ■ 

подальшого життя, в якому або нейтралізуються щодо здоров'я спо 

наслідки спорту вищих досягнень або навіть реалізуються сильні 

спортивної підготовки, що забезпечують високу якість життя, 

спортсмен раптово припиняє тренування і переходить до пасг 

способу життя, в переважній більшості випадків негативні наслідки
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негативно позначається, як на здоров’ї спортсменів,

Ж ? Г Т Я .

. е е  досягнення та досвід роботи дозволяють 

—дспають спорт, за рахунок раціональної рухової 

. т*екції харчування, способу життя на протязі 1-1,5 

гєзз: ілнну та ефективну деадаптацію серцево-судинної 

: п орно-рухового апарату до умов активного життя, 

зозхм. шо не зазнавали величезних навантажень 

спорту (В. М. Платонов, 2004).

- ; нсифікація підготовки в процесі 

багаторічного вдосконалення

використанню різних напрямків інтенсифікації 

г- багаторічного вдосконалення може допомогти 

: латань, що відповідає завданням конкретного етапу, 

на різних етапах багаторічної підготовки мети 

зг-изного результату вдається не тільки раціонально 

спрямованість підготовки (табл. 7.3), але й уникнути 

: м  .зання результатів і передчасного вичерпання 

•: них спортсменів (В. М. Платонов, 2004). 

ідпгтадійних процесів за рахунок застосування 

г : з з лають функціональним можливостям організму 

ш - - ;'С ‘>:зно вплинути не лише на динаміку спортивних 

е і жзапикати порушення стану здоров’я (Р. О. Азіхапсі, 

с Девід Л. Костілл, 2001; В. М. Платонов, 2004;

ІЗ*' Крім того надмірні навантаження, застосовані під 

*» -г -гтсменів, можуть стимулювати швидку адаптацію

■і «г с : іншого -  сприяти вичерпуванню пристосувальних 

: -: г: організму (В. М. Платонов,2004).
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Націленість змагань і підготовки до них 

на різних етапах багаторічного вдосконалення 

(Воронцов зі співавт., 2007; Шинкарук зі співавт.. 2

Етап
підготовки

Початкова

Мета
змагань

Виявлення
вихідного
рівня
спортивних
результатів

Попередня
базова

Планомірне
підвищення
спортивного
результату

Спеціалізован 
а базова

Підготовка до
вищих
досягнень

Досягнення
заданого
рівня
спортивних
результатів
Досягнення
високих
результатів

Максимальна 
реалізація ін­
дивідуальних 
можливостей

Збереження
спортивних
досягнень

Досягнення
найвищого
результату

Збереження
найвищого
результату

Результат змагань

Виконання заданих 
нормативів, 
придбання 
початкового досвіду 
участі в змаганнях

Виконання заданих 
нормативів

Місце та результат у 
головних змаганнях, 
виконання заданих 
нормативів

Місце у відбірних і 
головних змаганнях 
сезону; місце в 
світовому рейтингу

Місце у відбірних і 
головних змаганнях 
сезону; місце в 
світовому рейтингу

Місце у відбірних і 
головних змаганнях 
сезону; місце в 
світовому рейтингу

Спрям,г_- -

Заохочена ж 
спортом. 1 

здоров'я 
засад технлз 
розвиток ш: 
тощо
Різнобічні':' - 
фізичних Е і 

засвоснн; : 
рухових і з . 
мотиваїі т _
Поглибленні 
фізичних о  
різнобічні ~Г5 
в дос коні: ег т .  
психологічні

Досягне:- - і 
специфічн
ПІДГОТОВТе*-.!

ДоСЯГНЄР - і 
рівня ет-;_ 
та підгот: ччз: 
змагань

Збереже:-: - ї 
рівня еге _
та підготс ч* є: 
змагань

Поступове
зниження
результатів

Збереження
високих
результатів

Місце у відбірних і 
головних змаганнях 
сезону; місце в 
світовому рейтингу

Протидія 35Ж 
специ І . -
підготовте-- :сті
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етика макроструктури спортивної підготовки 

> веслуванні на байдарках і каное

~ — - з  підготовки спортсменів на кожному етапі 

_  : тг'вки у веслуванні на байдарках і каное пов’язана з 

: : '■[згань що проводяться один раз на чотири роки і є

«егтзнями національного рівня для певного етапу -  літні 

ігри (етап попередньої базової підготовки), 

школярів України (етап спеціалізованої базової 

г  спортивні ігри молоді України (етап підготовки до 

зсеукраїнські літні спортивні ігри (етап максимальної 

зальних можливостей). Спортсмени, результати яких 

■: ті піно виступати на міжнародних змаганнях, складають 

команд України (юніорської, молодіжної, основної) і 

.•■стуоту на чемпіонатах світу та Європи, етапах Кубка світу,

хтура підготовки спортсменів у веслуванні на байдарках і 

з послідовно організованих річних періодів підготовки, 

:;г ї . дусться на ґрунті відносно самостійних структурних 

«окропи клів), усі елементи яких об’єднані загальним 

завданням -  досягнення конкретного стану підготовленості 

забезпечить успішний виступ у головних змаганнях. Річна 

їєсдітів, у свою чергу, підпорядкована сезонності виду спорту 

іегіод припадає на весняно-літній сезон року), тому у 

“3.-у -гться один макроцикл на рік.

циклі підготовки спортсменів у веслуванні на байдарках і 

: три періоди -  підготовчий, змагальний та перехідний, 

ому періоді закладається функціональна база для 

гдгдтовки та участі в головних змаганнях, забезпечується
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становлення різних сторін підготовленості. Цей період п о . - і і . 

етапи - загальнопідготовчий та спеціальнопідготовчий.

У змагальному періоді відбувається подальше удосконгд. 

сторін підготовленості, забезпечуються інтегральна 

безпосередня підготовка та участь в головних змаганнях.

Перехідний період спрямований на відновлення ф: 

психічного потенціалів спортсмена після тренувальних 

навантажень попередніх періодів підготовки, здійснення і._ 

скеровані на підготовку до наступного макроциклу.

Розподіл макроциклу на періоди та етапи допомагає план, з ■ 

тренування. Тривалість макроциклу на різних етапах . 

підготовки різна. Так, на початковому етапі та етапі поперед- ;, 

підготовки підготовчий період триває значно довше, ніж -  

(Келлер, 1993; Платонов, 2004).

7.3. Мезоструктура підготовки спортсменів 

Мезоцикл -  відносно цілісний етап тренувальног: 

тривалість якого коливається від 3 до 6 тижнів. Найбільш по 

спорті є чотирьохтижневі мезоцикли, межі яких зумовлені 

місяця.

Побудова тренувального процесу на основі мезоцикл.; 

систематизувати тренувальний процес відповідно до головня 

періоду або етапу підготовки, забезпечити оптимальне 

навантажень, доцільне сполучення різних засобів і методів пдд 

відповідність чинників педагогічного впливу і відновлювальніг 

досягти необхідної послідовності в розвитку різних якостей та

Виділяють утягувальні, базові, контрольно-підготовчі, перед: 

та змагальні мезоцикли.

Основне завдання втягувальних мезоциклів -  поступове 

спортсменів до ефективного виконання специфічної тренувальн:



5 правами, що спрямовані на вирішення завдань 

підготовки, вибіркового вдосконалення швидкісно- 

~  --гучкості, становлення рухових навичок і вмінь. 

г, *. ■: пиклах проводиться основна робота з підвищення 

■: кливостей основних систем організму, розвитку 

. становлення технічної, тактичної та психічної 

7ре - '.вальна програма характеризується різноманітністю 

•. обсягом та інтенсивністю роботою, широким 

£.=*“= з великими навантаженнями.

-"дготовчих мезониклах синтезуються можливості 

. — ■г~ . в попередніх мезоциклах, тобто здійснюється 

:н т: зка. Широко використовуються змагальні та 

з - вправи, максимально наближені до змагальних.

- ; - мезопикли призначені для усунення незначних 

литовці весляра, вдосконалення його технічних 

~їа. і<: ісливого значення набуває цілеспрямована психологічна 

_г л : зка. Залежно від стану спортсмена, в якому він підійшов 

п л  тренування може плануватися з навантажувальних 

вальзгк мікроциклів.

. '  л  ра змагальних мезониклів у тренуваннях веслярів 

і е бливостями спортивного календаря, кваліфікацією та 

п л'пговленості. У спортсменів достатньої кваліфікації 

л  елів змагального періоду плануються 2 - 4  змагальні 

ллю ться  з мезоциклами інших типів (Шинкарук зі 

п л  нов. 2004; Воронцов зі співавт., 2007).

".4. Побудова мікроциклів підготовки

-  серія занять, що проводяться протягом кількох днів і 

ї лшлексне вирішення завдань, які стоять на даному етапі 

: е лпсть мікроциклів може коливатися від 3- 4 до 10- 14
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днів. Розрізняють такі типи мікроциклів: утягувальні, ударні, гп 

змагальні та відновлювальні (табл. 7.4).

Та6.та

Сполучення та сумарне навантаження тижневих мікроцикліг 

базових мезоциклах на різних етапах багаторічної підготовк-? 

(Воронцов зі співавт., 2007)

Етап
підготовки

Мікроцикл (тип і сумарне навантаження)

І и III І У І
Попередньої
базової
підготовки

Утягувальний - 
середнє наван­
таження (занят­
тя з великим 
навантажен­
ням не 
плануються)

Ударний - 
велике наванта­
ження (2 занят­
тя з великим 
навантаженням)

Ударний - 
значне наванта­
ження (1 занят­
тя з великим 
навантаженням)

5 нвальаа^И
мале
н аваи ^ І
жекн* ■

Спеціалізо­
ваної базової 
підготовки

Утягувальний - 
середнє наван­
таження (1 за­
няття з вели­
ким наванта­
женням)

Ударний - 
велике наванта­
ження (3 занят­
тя з великим 
навантаженням)

Ударний - 
значне наванта­
ження (2 занят­
тя з великим 
навантаженням)

ВілнсзьЛ 
В_ : - 4
мале
таж езіЛ

Максимальної 
реалізації ін­
дивідуальних 
можливостей

Ударний - 
велике наван­
таження (4 за­
няття з вели­
ким наванта­
женням)

Ударний - 
значне наванта­
ження (3 занят­
тя з великим 
навантаженням)

Ударний - 
велике наванта­
ження (6 занять 
з великим 
навантаженням)

Віх-:: -.ли 
вальгзиИ 
мале ж  
тажен^з 1

Утягувальні мікроцикли спрямовані на підведення орг 

спортсмена до напруженої тренувальної роботи. Використовуються 

першому етапі підготовчого періоду, з них часто розпочинають мезои 

Ці мікроцикли відрізняються невисоким сумарним навантажес-:- 

стосовно навантажень наступних ударних мікроциклів. Найме з  

навантаження таких мікроциклів - на початку року після перехі. 

періоду. У подальшому, з підвищенням підготовленості спортсме
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рятувальних мікроциклів може підвищуватися та 

— гг гоєння наступних ударних мікроциклів.

_ . • характеризуються великим сумарним обсягом

- вантаженнями. Метою ударного мікроциклу є 

їх процесів в організмі спортсмена, вирішення

: ' - о-тактичної, фізичної, психічної та інтегральної 

Ь • ~ :сикли є основним змістом підготовчого періоду, а 

: с . 5 • -оться в змагальному періоді.

- -роциклн завершують серію ударних мікроциклів.

і  - - груженої змагальної діяльності. Основне завдання -

г~ альних умов для перебігу відновлювальних та 

~  -т. і  в організмі спортсменів. Це зумовлює невисоке 

ї ї  таких мікроциклів, широке використання в них 

п  ігдлочинку.

•і с  асли спрямовані на безпосередню підготовку весляра 

-т : циклів досить різноманітний - залежить від системи 

з  с т  ;на до змагань, його індивідуальних особливостей 

і ому етапі. Залежно від цих чинників у підвідних

«с • : : створюватися режим майбутніх змагань, вирішуються 

го відновлення та психологічного настрою. Такі 

я:ять зміст 2-3-тижневого мезоциклу, який передує 

Перші 2-3 підвідні мікроцикли передбачають 

підготовку до конкретних змагань за відносно 

; іження й загального обсягу роботи, але за високої 

т. тю грам окремих занять, їх максимальної націленості на 

: -;зку спортсменів до конкретної змагальної діяльності,

л с :  мікроцикли цього мезоциклу, що передує стартам в 

. _ ::--:ях. за основними характеристиками майже не 

яс відновлювальних, проте на тлі загального фізичного 

-я початку або в середині мікроциклу можна планувати
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заняття з великим або значним навантаженням. Перед стартами 

мікроцикли мають індивідуальний характер.

Змагальні мікроникли будують згідно з програмою змагань. Стт 

та тривалість цих мікроциклів визначаються специфікою : - 

номерами програми, загальною кількістю стартів та паузою між 

змагальних мікроциклах пік навантаження припадає на дні 

Залежно від кількості змагальних стартів можна виділити одн:т 

двопікові або багатопікові мікроцикли. Під час планування 

мікроциклів більшу увагу приділяють повноцінному відновле:-: 

забезпеченню умов для піку працездатності спортсменів у дні 

стартів, що потребує організації спеціального режиму загальних 

відпочинку й тренувальних занять, раціонального харчу! 

психологічного настрою, використання засобів відновлення.

Структура мікроциклів визначається етапом багаторічної пі 

періодом мікроциклу, типом самого мікроциклу, індивідуал. 

особливостями весляра. Ці чинники впливають на сумарну ве_т 

навантаження мікроциклів, на їх переважні завдання, склад за::-: 

методів, величину навантажень та особливості сполучення окремих 

(табл. 7.5, 7.6)

Таблша '

Приблизні схеми тренувальних мікроциклів (Воронцов зі співавт-
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­
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С
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о­

ва
ні
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ь 

за
ня

тт
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!

1-й Удосконалення
технічної
майстерності

Значне Удосконалення
технічної
майстерності

Велике Комплексна (з 
послідовним 
вирішенням 
завдань)

2-й Підвищення 
витривалості під 
час роботи 
аеробного 
характеру

Велике Розвиток
спеціальної
витривалості

Велике Підвищення 
витривалості під 
час роботи 
аеробного 
характеру
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П р о д о вж , т абл. 7.5

Г-гхдж Комплексна (з 
послідовним 
виріш.завдань)

Середнє Підвищення
швидкісних
можливостей

Мале

Підвищення
швидкісних
можливостей

Велике Комплексна (з 
послідовним 
вирішенням 
завдань)

Мале

Комплексна 
і паралельне 
підвищення 
швидкісних та 
анаеробних 
можливостей)

Велике Комплексна (з 
послідовним 
вирішенням 
завдань)

Середнє

Підвищення
аеробних
можливостей

Значне Комплексна (з 
послідовним 
вирішенням 
завдань)

Мале

- Контрольні
змагання

Середнє Відпочинок -

Таблиця 7.6

і б і  чікроцикли занять різної спрямованості 

іі тренувань (Воронцов зі співавт., 2007).

^ ^ 7
Г рудень-лютий Березень-травень Червень-серпень

Відпочинок

—  • Сила,
швидкість

Сила,
швидкість,
техніка

Сила,
швидкість,
техніка

■ИШИИОїТЬ

Загальна чи
спеціальна
витривалість

Спеціальна
витривалість

Спеціальна силова 
та швидкісна 
витривалість

В к к :  Г-ТЛ
Удосконалення 
координації рухів, 
гнучкість, техніка

Удосконалення 
координації рухів, 
гнучкість, техніка

Дистанційна 
витривалість, 
рухливість 
суглобів, техніка

■ИГГЯИИі—ІіГ- *

Спеціальна
силова
витривалість

Спеціальна
силова
витривалість

Швидкісна
витривалість

Швидкісна
витривалість

Спеціальна
швидкісна
витривалість

Швидкість,
швидкісна
витривалість

Вмпыв. жг»: 

■■■■■■ость

Загальна
витривалість

Спеціальна
витривалість

Швидкість,
спеціальна
дистанційна
витривалість
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Контрольні запитання та завдання

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8 . 

9.

Охарактеризуйте основні структурні елементи баг. 

підготовки спортсменів-веслувальників. 

Охарактеризуйте етап початкової підготовки у 

багаторічної підготовки у веслувальному спорті 

завдання та особливості етапу.

Охарактеризуйте етап попередньої базової підге~ 

системі багаторічної підготовки у веслувальному 

Основні завдання та особливості етапу. 

Охарактеризуйте етапи спеціалізованої базової підг: * 

підготовки до вищих досягнень у системі 

підготовки у веслувальному спорті. Основні заве 

особливості етапів.

Охарактеризуйте етапи максимальної 

індивідуальних можливостей та збереження ст :. 

досягнень у системі багаторічної підготовки у веслу- 

спорті. Основні завдання та особливості етапів. 

Охарактеризуйте особливості планування в піде: 

період річного циклу у веслувальному спорті. 

Охарактеризуйте особливості планування у змі: 

періоді річного циклу у веслувальному спорті.

Назвіть основні типи мезоциклів, що використ:; 

побудові тренувального процесу у веслувальному сп :т - 

Дайте визначення типам мікроциклів, що застосоь - 

плануванні підготовки у веслувальному спорті.



РОЗДІЛ 8

ЕННЯ ТА ПОПЕРЕДНЬОЇ СТИМУЛЯЦІЇ 

11Е ЗХЧТНОСТІ СПОРТСМЕНІВ

- : - - 1  розподіляються на три основні групи -  

а та медико-біологічні.

те троблемі відновлення належить педагогічним 

зазоть управління працездатністю спортсменів та 

х  тісіми шляхом організованої м’язової діяльності. 

:дтд~:г:чних засобів відновлення різноманітні: вибір, 

* ж ‘ т- з-гсті сполучення методів і засобів спортивного 

побудови програм тренувальних занять; 

§ ■ ' -і  гсті сполучення навантажень під час побудови

еп - - -; зідновлювальних мікроциклів при плануванні

• —  логічних засобів відновлення можна швидко 

--у напруженість, психічне пригнічення, швидше 

" т сформувати чітку настанову на ефективне 

 ̂ ; - ех змагальних програм, довести до межі 

-здруження функціональних систем, що беруть 

ЇДЖЛИВИХ засобів психологічного відновлення 

тренування, психорегулювальне тренування,

: •. самонавіювання, відеопсихологічний вплив.

: та психічних навантажень для прискорення

■: жна використовувати метод вільного м’язового 

г ' Т: на послідовному розслабленні найбільших

тт- : дах посилюється роль тренера-викладача в 

вихованців, знятті емоційного навантаження.
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Дуже важливе значення має виявлення психологічної сум 

спортсменів.

Медико-біологічні засоби відновлення можуть сприяти підви 

стійкості організму до навантажень, швидкому зняттю гострих 

загального та місцевого стомлення, ефективному попов 

енергетичних ресурсів, прискоренню адаптаційних процесів, підви 

стійкості до специфічних і неспецифічних стресових впливів. У 

медико-біологічних засобів слід розрізняти: гігієнічні засоби, 

засоби, харчування, фармакологічні засоби.

Гігієнічні засоби відновлення детально розроблені. Це вимс ■ ; 

розпорядку дня, праці, навчальних занять, відпочинку, харчуг 

Необхідно обов’язково дотримуватись гігієнічних вимог до місця 

побутових приміщень, інвентарю.

Під час організації харчування на навчально-тренувальних 

необхідно враховувати рекомендації Інституту харчування, в основу 

покладені принципи збалансованого харчування. Додаткове увел 

вітамінів здійснюється у зимово-весняний період, а також в 

напружених тренувань.

Фізичні чинники є великою групою засобів, що використовуют 

фізіотерапії. У спортивній практиці широко застосовуються різні 

масажу, душ, ванни, сауна, локальні фізіотерапевтичні вид 

(гальванізація, іонофорез, солюкс), електростимуляція.

У веслуванні на байдарках і каное в підготовчому періоді (табл. 8 1 

метою профілактики міозиту, загострення попереково-крижоз 

радикуліту в осінньо-зимовий період показані масаж з розігріватьш: 

мазями та використання спеціального пояса для профілакт 

переохолодження. Після тренувань на воді показане використання 

засобів: гіпертермічні ванни (для дівчат і жінок -  сидячі ванни); масагз 

прогріванням лампою солюкс; електрофорез поперекової частиш: 

сіркою, ферментами; ультразвук з мобілатом (атросенекс, фіналго
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эве опромінення за швидкою схемою (два курси: 

: д я - в  січні).

Таблиця 8.1

засобів відновлення у тижневому мікроциклі 

~ в чого періоду тренування веслярів 

■ Воронцов зі співавт., 2007).

Тренувальні заняття

Перше Друге

Л як. сисзевий або 
За*— коктейль

Душ, загальний класичний 
масаж

В І Л * ~  •• с^кезггарний масаж Душ, віброванна або гідромасаж

Л*:_ . • і -2 заходи) Душ, сегментарний масаж у 
сполученні із солюксом

1 ЛчЕЕ. ш т »  спини Душ, гідромасаж

ВИ Л Д - г.сог'часаж Душ, ванна хвойно-сольова

Л®- - ягтостимуляція, 
тшясяш або вуглеводний Сауна, сегментарний масаж, 

ванна ароматична

Відпочинок

.? оді після перегонів показані ароматична ванна, 

іісаж, сауна; при порушенні сну -  електрофорез з 

рг з аероіонізацією, музична терапія, кисневий

засоби відновлення призначаються тільки лікарем і 

_ • : -: наглядом. Засоби відновлення використовуються
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лише за умови зниження спортивної працездатності або п:г: 

перенесення тренувальних навантажень (Платонов, 2004; Макаре га

Контрольні запитання та завдання

1. На які групи поділяються засоби відновлення праце: 

спортсменів?

2. Назвіть медико-біологічні засоби відновлення.

3. Які засоби попередньої стимуляції прайсі

спортсменів застосовують у підготовчому періоді?

4. Які засоби відновлення спортсменів застосог ■ 

змагальному періоді?
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РОЗДІЛ 9

І РАЦІОНАЛЬНОЇ БАГАТОРІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ

:. ~ ззпм спортом для більшості спортсменів 

г енсивного вікового розвитку. Цей чинник 

::  з аги під час проведення занять (Чичкан, 2002;

? 1-12 років відбувається відносно рівномірно. У

: зязаються м’язова система та центри регуляції

значною гнучкістю, суглобо-м’язовий апарат 

. ■ . міцний, великі м’язи розвиваються швидше, 

г : -згиначів має перевагу над тонусом м’язів- 

аг бні та точні рухи. Відбуваються істотні зміни 

— г - ’-оться якнайсприятливіші передумови для 

: анчних якостей. Значного розвитку досягає кора 

сигнальна система, слова набувають все більшого 

* _:-а зня мають переважати мовні методи, 

з викликають швидке стомлення організму силові 

-ренувальні вимоги треба підвищувати повільно; 

і : -римуватися швидкісно-силового спрямування, 

обмежити.

г :6 д н о  приділяти формуванню правильної статури, 

чів та координації рухів. Для успішного 

:тнж дітей 11-12 років потрібно ефективно навчати 

- - ’авізувати роботу з розвитку спеціальних 

;: спритності, гнучкості, швидкості.
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Потрібно цілеспрямовано, але обережно розвивати гнучк 

виконання рухів з великим розмахом потрібно вводити в рухоз в: 

невеликі дози дрібних і точних рухів.

Основною особливістю фізичного розвитку дітей 13-і: 

наявність процесів статевого дозрівання, що суттєво 

ефективність спортивної підготовки. Цей віковий період характ 

інтенсивним зростанням тіла в довжину (до 10 см на рік), п 

обміном речовин, різким посиленням діяльності залоз 3- 

секреції, перебудовою практично усіх систем організму.

Під впливом статевих гормонів відбувається перебудова з 

опорно-рухового апарату, тимчасово погіршується координат • 

погіршення рівня прояву деяких фізичних якостей. Нерівне 

розвитку серцево-судинної системи може призводити до ш. 

кров’яного тиску, порушення серцевого ритму, швидкого СТС ЧН 

центральній нервовій системі збудженість має перевагу над га_: ь - 

реакції за силою та характером частіше не адекватні подразни:-.! 

викликали.

З метою уникнення порушень процесів росту та розвитку орг 

період статевого дозрівання потрібно чітко дотримуватись пр 

поступового підвищення тренувальних навантажень, 

навантаження спортивного тренування повинні бути спрямованні 

опановування нових складних рухових дій, підвищення загальної ф:зг> 

підготовленості, розвиток гнучкості та швидкісно-силових яз::>гя 

Потрібно обережно й індивідуально дозувати навантаження, піклу 

про повноцінний відпочинок і відновлення, регулярно З Д ІЙ С Н И  Я  

лікарський контроль; у соціальному аспекті - неодмінними є errszi 

ділові умови, доброзичливість та виховання якостей особистості.

Віковий період 16-18 років характеризується посту 

підвищенням функціональних можливостей більшості систем орган:: і 

тому в цьому віці є можливим досягнення певних високих спорти
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і — повинні відповідати нормативам вікової групи, бо 

■ -V зості юних спортсменів ще не досягають рівня 

форсування навантажень призводить до зриву 

-  . :~:а подальших етапах спортивного вдосконалення.

дно планомірно чергувати режими роботи та 

_ - за ти закономірності підвищення інтенсивності

_ і нього вікового періоду с психологічна підготовка 

агт у змаганнях. Необхідно враховувати, що 16-18 років 

шкоди, вступу до середніх і вищих навчальних закладів 

жатті, які потребують психологічного напруження.

закінчується формування організму, спортсмени 

гг-: великі фізичні та психологічні навантаження. У той 

зжу вати їх участь у змаганнях з більш дорослими 

. що цей віковий період є критичним для їх подальшого 

Платонов, Сахновский, 1988; Джексон, 2003;

іта завдання

г  г» . задня фізичних навантажень слід дотримуватись у 

штей 11-12 років?

те морфофункціональні зміни, які відбуваються у 

:■? ОДІ 13-15 років.

:е віковий період 16-18 років, 

генетику віковому періоду 19-22 роки.
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РОЗДІЛ 10

МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНІ ОСОБЛИВОСТІ ЖІНОЧОГ 

ЧОЛОВІЧОГО ОРГАНІЗМУ, ЯКІ СЛІД ВРАХОВУВАТИ 

ПОБУДОВІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ З ВЕСЛУВЗ

Веслувальний спорт користується популярністю як серед 

так і серед дівчат. Тому успішна побудова тренувального 

веслуванні неможлива без урахування біологічних відмінностей 

чоловічого організмів (Стеценко, 1988; Платонов, 2004; Чичкак. І 

Плахтій, 2006).

Отже, необхідно узагальнити відомості стосовно 

функціональних особливостей та розвитку фізичних якостей ос: '  

чоловічої статі. Разом з тим, слід звернути увагу на вплив мене 

циклу (МЦ) на фізичні можливості представниць жіночої статі, 

пубертатний період онтогенезу.

Відомо, що поступаючись чоловікам у силі, 

витривалості жінки перевершують їх у гнучкості, плас 

координації рухів (Шаробайко, 1984; Чупрун, 1987; ІНахт- -ь 

Михайлова, 2006). Це обумовлено тим, що жіночий орган:: 

відрізняється від чоловічого. Порівняно з чоловіками, для жінок 

нижчий зріст, коротші кінцівки, менша ширина плечей, лов:~  

вужча талія та ширший таз, що обумовлено репродуктивнок : 

(Уилмор, Костилл, 2001; Шахлина, 2001). Жировий компонент 

жінок більший, ніж у чоловіків, а м’язовий -  нижчий, що 

знижену фізичну працездатність жінок, особливо у нетривалій із 

роботі (Чтецов, 1990; Ковешников, Никитюк, 1992; Ильин, 200'

Між показниками кардіореспіраторної системи жінок 

також існують суттєві відмінності (Карпман, Любина, 1982;

1983; Филиппов, 1983; DeVries, 1994; Граевская, 2004; Иль--
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_ з ч нності спостерігаються вже в пре пубертатному періоді 

організму. І особливо вони помітні у період статевого 

- збувається у підлітковому віці: у хлопців 13-16 років, а у 

Никитюк, Чтецов, 1983; Чтецов, 1990; Шахлина, 2001). 

■ _ ~ зому віці функціональні показники дихальної системи 

-_-:ть поступатися показникам хлопців. Зокрема у дівчат 

: сп.ями значно нижчі величини загальної та життєвої 

г -- : -ігнша глибина та більша частота дихання (Лаврікова,

У 14 років показник максимальної вентиляції легень 

_ -з ! 5-22 л • хв "* нижчий, ніж у хлопців (Радзиевский, 1983; 

Я ; Показник ХОД у 15-річних дівчат складає 80 % від його 

з т з  і Шахлина, 2001). У процесі статевого дозрівання у 

клюється черевний тип дихання, а у дівчат -  грудний, що 

гузати при побудові тренувального процесу (Ильин, 2007). 

V г-рофункціональні відмінності і в серцево-судинній 

в 12-13 років маса серця у дівчат більша, ніж у хлопців, 

д ізи й  показник у дівчат нижчий, ніж у хлопців (Чтецов, 

«- ЧСС у стані спокою у дівчат підліткового віку на 2-6 

в у їх однолітків протилежної статі (Тихвинский,

т : л: початку статевого дозрівання кількість еритроцитів і 

л  глобіну в крові у хлопців і дівчат майже не 

льан. 2007). Але у підлітковому віці показники цих 

>:_в починають перевершувати показники дівчат (Азїгапсі, 

■' :алює і вищу швидкість транспорту кисню кров’ю у 

зская, 1973). Отже, кардіореспіраторна система дівчат 

:;нш пристосована до забезпечення тканин киснем під 

плачної роботи, ніж у їх однолітків протилежної статі
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Формування рухових якостей носить гетерохронний ха: _ ~ а  | 

хлопців і дівчат у різні вікові періоди відбувається неоднакові 

співавт., 1997; Волков, 1997; Асаулюк, 2003; Романенко, 2005 

2008). За даними Л. В. Волкова (2002) найбільший прирі — 

якостей у хлопців спостерігається у такі вікові періоди: 8-9. і - 1 

років, у той час, як у дівчат такими періодами є: 10-11, 13-14 і 5- - 

Зменшення темпів приросту рухових якостей у дівчат 14-15 і хд:: 

років пояснюється найбільш інтенсивним формуванням у 

репродуктивної функції жіночого і чоловічого організмів.

Так, найбільше зростання сили в різних м’язових група.’ 

помічено в 10-12 років, у хлопців -  в 13-14 років (Шахлина. 1 

силовими можливостями хлопці випереджають дівчат у 13-1 

20%, а в 15-16 років -  на 25-30 % (Платонов, 2004). Макса 

величин розвитку вибухової сили дівчата досягають у віці 1 - і :  

хлопці -  у 15-17 років (Волков, 2002; Романенко, 2005). Раз: і

найвищі темпи приросту швидкісно-силових можливостей зас 

дівчат з 10 до 11 років, а у хлопців -  з 10 до 11 та з 13 до 15 рот з 

2007; Булатова зі співавт., 2008).

Статеві відмінності розвитку швидкості в процесі онтогєнї: 

різноманітний характер. У 7-10 років максимальний темп рухін 

хлопців, а в 13-14 років -  у дівчат. Достовірний приріст 

можливостей відмічається у дівчат у період з 8 до 11 і з 12 до 13 р»п 

хлопців -  з 9 до 12 років (Волков, 2002). Існують дані, що про—’, 

розвиток швидкості спостерігається до 14-15 років у дівчат тг : 

років у хлопців (Шиян, 2007; Булатова зі співавт, 2008).

Високі показники гнучкості відмічаються в дівчат у віці 14 г>: 

хлопців — в 15 років (Коц, 1980). Разом з тим, відомо, що прискори - 

зростання гнучкості хребта помічені у хлопців з 7 до 11 та з 14 до : 

а у дівчат -  з 7 до 8, з 10 до 11 та з 12 до 14 років (Шиян, 200"

2008). Найвищі показники виконання рухів з максимальною аупп
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::лчат 9 та 13-14 років, у хлопців -  9-10, 10-11 і 14-15 років 

З  - Встановлено, що у дівчат показники рухливості в суглобах 

_ :-:>ть показники хлопців (Булатова зі співавт, 2008).

; р\нсів має високі темпи біологічного розвитку у дівчат в 

тз з 10 до 11 років, у хлопців -  з 8 до 9 та з 11 до 12 років 

: ^това зі співавт, 2008).

приріст загальної витривалості спостерігається у

- : вічої статі з 8-9 до 10, з 11 до 12 та з 14 до 15 років, у

- - ; тої статі -  з 10 до 13 років (Булатова зі співавт, 2008). 

а  відмінності у розвитку статичної та динамічної 

т  : • І З Н И К И  яких у дівчат нижчі, ніж у хлопців (Уилмор,

Найбільший приріст статичної витривалості помічено у 

т : - в. у дівчат -  8-10 років. Суттєве зростання швидкісно- 

: :сті у дівчат відбувається з 9 до 10 років, у хлопців -  з 8 

Зслжов, 2002).

емп приросту VО 2 тах спостерігається у дівчат у віці 12- 

. :гппв -  13-14 років (Тихвинский, 1980). Максимальної 

- є -а  продуктивність досягає у представників чоловічої статі 

: о .  з у представниць жіночої статі -  у 13-15 років (Уилмор, 

Платонов, 2004). У 13-14 років у дівчат VCbmax на 15-20 % 

_ :тців. У 16 років ця різниця зростає до 35-45 % (Andersen, 

92 Різниця між відносними показниками максимального 

: ;нзо хлопців і дівчат у віці 13-15 років досягає 13-16 % на 

Уилмор, Костилл, 2001).

'нтенсивний приріст гліколітичної витривалості 

;■ хлопців з 13 до 14 і в 15 років, у дівчат -  в 14-15 років, 

ген ті : му свого максимуму після 17-18 років у представниць 

~ -а після 20-22 років, відповідно, у представників чоловічої 

і. 2004; Романенко, 2005).
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При побудові тренувального процесу для представниць :с з : 

важливо враховувати гормональні зміни, які відбуваються я 

жінок у різні фази МЦ. Такі зміни значно впливають 

функціональних систем організму (Шахлина, 1994). Так, 

величини ХОД у стані спокою спостерігаються у фазі овуляції 

у постменструальній і постовуляторній фазах. В овуж, 

постовуляторній фазах помічено найбільший дихальний ос 

відносно низької частоти дихання (ЧД). Для предменстр-_ 

характерне більш часте дихання при найнижчому ДО. Це : - 

впливом жіночих статевих гормонів на бронхіальну мускулаг-т 

споживання кисню відмічається у фазі овуляції, а на 

постменструальну і постовуляторну фази. Отже, найменш 

показники дихання спостерігаються в овуляторну та предмет 

фази.

Протягом усього менструального циклу відбути 

трансформація кровообігу. Зокрема, у предменстрз дт,-- 

відмічаються найвищі показники ХОК та ЧСС. Найвипд 

ударного серцевого викиду помічені у менструальну та предмгг. 

фази. В овуляторну та предменструальну фази циклу зростд 

надходження кисню в легені та альвеоли і швидкість його 

Особливо економний кровообіг та постачання кисню і  

зареєстровано у першій половині менструального циклу (від дед 

менструації до моменту овуляції). Вміст гемоглобіну в крові 

фази менструального циклу неоднаковий. У менструальній фд: 

з постовуляторною, відбувається достовірне зниження його : 

(Шахлина, 2001).

Відомо, що у веслувальниць послаблена працездатні і~з- 

овуляції супроводжується найбільшими величинами УО :,тг.. і 

показники УО 2тах зареєстровані у менструальну, ПОСІСЇ 

предменструальну фази. Найвища працездатність у вед



т  - - ну та постовуляторну фази (Яценко, 1985). Інші 

їло фізична працездатність жінок вірогідно вища 

та постовуляторну фази у порівнянні з 

: ; - ітруальною і овуляторною (Пироварова, 1980; 

Е _ ~  і . 1999; Плахтій, 2006).

: :  • • автори радять під час тренування жінок ділити 

згідно з фазами МЦ (Чичкан, 2004; Плахтій, 

- ' '  • рекомендує у ході тренування веслувальниць 

зальних навантажень порівняно з представниками 

: Спортивні тренування з неадекватними

: зичними навантаженнями, особливо в період 

а - • можуть викликати порушення менструальної

з дмінності у показниках, що характеризують 

організму жінок та чоловіків, вимагають 

—снувальних програм.

і та завдання

і якостями жінки перевершують чоловіків?

• *: тункціональними показниками жінки поступаються

: з таксовано найбільший приріст рухових якостей у

чат?

~е. як змінюється працездатність в різні фази МЦ у
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РОЗДІЛ 11

СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ МОДЕЛЕЙ ТРЕНУВАЛЬНИХ 

З УРАХУВАННЯМ ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВНЕ}- * 4 

СПОРТСМЕНІВ

Як зазначено у навчальній програмі для ДЮСШ, СДЮІГ І : 

(2000 р.), сучасний рівень спортивних досягнень у веслуваь н 

відбору обдарованих юнаків і дівчат, здатних поповнити лав: ~

спортсменів країни, пошуку ефективних засобів і методів 

тренувальної роботи, цілеспрямованої багаторічної 

спортсменів.

Розробка ефективних моделей тренувальних занять з веслуа 

байдарках викликана потребою вдосконалення навчально-тре- 

процесу з метою підвищення рівня підготовленості спортсмен:; 

розробки моделей тренувальних занять бралося до уваги те. лз 

етапах підготовки спортсменів дуже важливим є в и д . і 

тренувальних навантажень функціональним можливостям веслу; _з 

особливо у пубертатний період розвитку людини, який характет 

значними морфофункціональними перебудовами в організмі, по; о  

зі статевим дозріванням. Непомірні навантаження в цьому в іт  

викликати зниження спортивних результатів, швидке вичетт 

пристосувальних можливостей організму та порушення станс :: 

(Платонов, 2004; Макарова, 2008).

Теоретичним підґрунтям розробки моделей тренувальнії', 

були фундаментальні положення загальної теорії підготовки спор 

олімпійському спорті (Платонов, 2004; Костюкевич, 2006-2012); 

програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих 

юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої сп
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- зерин, 2004; Воронцов, 2007; Шинкарук, 2000, 2011); 

досліджень (Богуславська, 2005-2013).

: ід ись  до уваги наукові дані про залежність ефективності 

ступеня стимуляції аеробних і анаеробних процесів 

м'язової роботи, застосованих методів тренувань, 

зяять, інтенсивності та тривалості навантаження 

г М Платонов, 1993; В. М. Платонов, 2004; С. П. Драчук, 

'•». : - чан, 2006; В. М. Мірошніченко, 2008) та дані про 

“лного зростання аеробних та анаеробних можливостей не 

е: 6 тижнів від початку експерименту (А. А. Виру та ін., 

С : 2003; С. П. Драчук, 2005; В. М. Мірошніченко, 2005).

моделі тренувальних занять з веслування забезпечують 

: - :т -: обміну, і спрямовані на вдосконалення функціональної 

_ ~овленості спортсменів на етапі попередньої базової 

. звська, 2005-2013).

. робки авторських моделей тренувальних занять ми 

_ знутрішшо сторону навантаження. Для оптимізації 

із ілтаження для кожного спортсмена необхідно було 

отну величину максимального споживання кисню 

кьіеик. який характеризує аеробну продуктивність організму.

W ;-: ти визначення аеробної продуктивності організму

годуктивність є головним фактором, який відображає 

: -зайвості організму (Ward-Smith, 1999; Мильнер, 2000; 

1 05 В якості основного показника, який характеризує 

- : т в н іс т ь , а саме потужність аеробних процесів 

виступає величина максимального споживання кисню
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Відомо, що між VOzmaxi спортивними результатами у вправи •• 

характеру існує високодостовірна кореляція (Карпман зі співі;

Існують прямі та непрямі методи визначенні 

продуктивності.

Методи прямого визначення УОгтах дають дещо точній 

ніж непрямі. Похибка визначення цього показника прямим 

умови досягнення “критичної потужності роботи” становите 

непрямим -  15 % (Аулик, 1990).

Разом з тим, враховуючи помітні переваги прв. 

визначення УОгтах, дехто з авторів вказує на небезпеку пре аг 

проб для осіб з прихованими захворюваннями серцево-с\m s  - 

та недостатньо підготовлених (Граевская, 2004). Воднева; 

граничних навантажень суттєво залежить від мотивації висто7 

має виснажливий характер (Карпман зі співавт., 1988; Rer: 

рекомендацією Всесвітньої організації охорони здоров'я лин 

проводяться дослідження з визначення максимального спс 

прямим методом, повинні бути оснащенні необхідним 

(електрокардіоскопом, дефибриллятором, набором пристрої» : 

вентиляції легень) та лікарськими препаратами (нггр 

антагоністами кальція та іншими); до складу дослідин'-дг і 

обов’язково повинен входити лікар і медсестри, атестовд-_ _ 

лабораторіях, де проводяться тести з фізичними навантаже - - 

зі співавт., 1988).

Зважаючи на це, у ході масових обстежень часто в ж  

непрямі методи. Вони не вимагають від випробуваног: »  

мобілізації фізичних і вольових зусиль. До непрямих метсдз 

звані „польові тести” (Руф’є, Гарвардський степ-тест, К • 

(Пирогова, 1986), але вони є не достатньо точними, на відхід 

яких застосовуються субмаксимальні навантаження 

серцевого ритму під час роботи. Основою методів н е т
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тзаосгі за показником УСЬтах є лінійна залежність між 

ення, частотою серцевих скорочень та споживанням 

Лзоапсі-Кутіод табл. Н. М. Амосова і Я. А. Вендета)

—  С Е Х  методів найбільш Т О Ч Н И М  Є тест PWC 170 -  Т И П О В И Й  

з субмаксимальними навантаженнями. Фізичну 

заражають у величині потужності навантаження при 

- Цей тест запропонував Т. БіоБігапсІ у 1947 році. У 

: •: зистовується в модифікації В.Л. Карпмана (1988).

- з .слідженнях величина УО 2 ГІіах характеризувалася за 

геої працездатності (Р\УСпо), який визначали методом 

З д ртан  зі співавт., 1988). Для проведення тесту Р\УСпо

велоергометр „В 3-02”. Сидіння велоергометра 

з такому рівні, щоб у нижньому положенні педалі нога 

Т за повністю випрямлена в колінному суглобі, 

“гопонувалося послідовно виконати на велоергометрі два 

прної інтенсивності з частотою педалювання 60- 

езлми інтервал відпочинку становив 3 хвилини. Кожне 

івало 5 хвилин. В кінці навантаження методом 

- . :  реєструвалася ЧСС (1). Потужність (19) першого

. ~зз- звила 1 Вт на 1 кг маси тіла випробуваного, другого — 2 

—_т і  Якщо різниця між значеннями її і ґі була меншою ніж 

лля зменшення похибки після 3-хвилинної перерви 

і ■ снували третє навантаження з потужністю 2,5-3 Вт на 1

-  з розрахунок здійснювався за показниками ЧСС після 

—сзього навантажень. Розраховувати величину Р\¥С і7 о

_з - ітьно шляхом введення експериментальних значень ЧСС 

з :боти в таку формулу (11.1):
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Р ^ с170а6с= к І+ (м2- м У - ^ - ^ - ,  (11.1
/2 '\

де Р\¥Спо абс. — потужність фізичного навантаження : 

Вт, при якій ЧСС досягає рівня 170 уд-хв'1;

N 1 і N2 -  потужність першого і другого навантажень. 

р і ґг -  ЧСС у кінці першого і другого навантажень, ул

У зв’язку з високою кореляційною залежністю МП£

У С 2 тах та PWCl7 o В. Л. Карпман зі співавт. (1988' 

непрямий метод визначення абсолютного показника УОг™ -  

(11.2), яка й була використана в наших дослідженнях:

У 0 2гаах= 1,7 •Р1УС,70 + 1240, (11.2.

де VО 2 тах ■— абсолютний показник максимального: 

кисню, мл-хв'1;

PWCl7 0  — потужність фізичного навантаження в кгм-хг 

якій ЧСС досягає рівня 170 уд хв'1;

Визначивши показники Р\УСі70абс. і УОгшахабс знаходн 

значення з розрахунку на 1 кг маси тіла випробуваного 

відображали в кгм-хв'1 кг'1, а У 0 2тах відн. в мл хв'1кг'1.

11.2. Методика визначення внутрішньої сторони на

Розрізняють зовнішню та внутрішню сторони нава 

зовнішньої сторони навантаження належать інтенсивні—;
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г ті. та її обсяг. Тобто темп рухів, швидкість їх виконання, 

~т;:-:увальних відрізків та їх довжина, величина обтяження, 

д . : з .  серій. Внутрішня сторона фізичного навантаження 

функціональними змінами, які відбуваються в організмі 

- ішньої сторони навантаження. Величину внутрішньої 

_г—-^аження можна оцінювати за такими показниками, як час

- _ ' час виконання одиночного руху, величина і характер 

о - ЧСС, частота і глибина дихання, вентиляція легень,

■ л споживання кисню, швидкість накопичення та кількість

- з  т  н. (Линець, Платонов, 2008).

: з ід застосованої моделі тренувальних занять під час 

задавалася інтенсивність навантаження, яку виражали у 

: -осолютної величини максимального споживання кисню 

•алзній інтенсивності роботи відповідала певна частота 

-: -снь. яку визначали за формулою (11.3) (Пирогова, 1986):

ЧСС = 82,81 + 1,19 • N -0 ,1  • 10'3- А: Р, (11.3)

Ж 4 -  -ленсивність роботи у % В ІД  УОгтахї 

* - вя у роках;

¥ - »аса тіла. кг.

за ЧСС під час веслування здійснювали за допомогою 

л і в о г о  ритму PC-9 (Pulse computer topline „Sigma”), 

î  — _ню сторону навантажень (енерговитрати в ккал) визначали 

- т-лтс-нковим методом за даними L. Brouha (Амосов, Вендет, 

;:-:ергетичні витрати при різній частоті серцевих скорочень
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Витрати енергії під час фізичного навантаження зал 

частоти серцевих скорочень (за Ь. Вгоиііа, 1984

ЧСС, уд-хв'1
Витрати енергії, ккв_: в " 1 

(кДж хв'1)

80 2,5

80-100 2 ,5 -5 ,0 (10.5 -  —ЗЩ

100-120 5 ,0-7 ,5 (2 1 .0 -Л

120-140 7,5-10,0 (3 1 ,5 - .с Л

140-160 10,0-12,5 ( 4 2 Л - 5 ^

160-180 12,5-15,0 (52.5-Л

Для цього витрати енергії за 1 хв, що відповідають пев - • 

даними табл. 11.1, множилися на тривалість веслуванню 

розрахунків енерговитрат бралося до уваги також те, що ваг-  

серцевого скорочення становить 0,125 ккал (Фурман, 2005).

З метою оптимізації навчально-тренувального гт>: 

попередження передозування фізичного навантаження лгл 

спортсмена визначалися максимально допустимі величини в:-•—г 

зовнішньої сторін навантаження, які відповідали індііти 

функціональним можливостям організму. Це пов’язано з ти*, 

виконанні однакового за зовнішньою стороною навантаженню к  

внутрішньої сторони навантаження, залежно від індшсдя 

функціональної готовності організму, буде різною -  не* 

функціональна готовність, тим меншою буде величина в - -  

сторони, що призведе до менш суттєвих витрат енергії (Мишенгт 

Линець, Платонов, 2008). Максимально допустиму величин) ; 

сторони навантаження визначали в ккал (ЕШах), а величин)' в.-: —:
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- оботи виражали у відсотках відносно Етах (% від Етах)

: - - иіональної г о т о в н о с т і  організму до виконання роботи 

- - зльного споживання кисню (Meyer, 1999). Тому на 

j  -C визначення внутрішньої сторони максимально 

.з  і_=—іження ми орієнтувалися на цей показник.

s i  фізичних навантажень у наших дослідженнях ми 

по внутрішня сторона виконаної тренувальної роботи 

і л  в зоні оптимального діапазону, який обмежується 

зльно допустимими величинами енерговитрат. Для 

методику, запропоновану Ю. М. Фурманом (2005), 

^зльна величина енерговитрат (Етах) розраховується за

Епих= 0,23 ■ VO 2 (11.4)

. альна величина енерговитрат, ккал;

■ш . ичальне споживання кисню, мл кг

: -  повинна становити не менше 44% від максимальної

а лат (Етах). Крім того, для визначення оптимального 

= гтрат можна також використати і графічний метод

. 2005).

; - ггговитрат обумовлена рівнем аеробного та анаеробного 

виникає під час фізичного навантаження, а також 

: :ч . спрямованим на ліквідацію кисневого боргу після 

~ Причому, чим інтенсивніша робота, тим швидше 

; гнь під час її виконання, а також більший кисневий борг 

зесь період роботи. Це обумовлює збільшену кількість 

•. - після її завершення для ліквідації цього боргу 

- ->дл et аі. 1995; Nioka, 1998).
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Рис 11.1. Оптимальний діапазон енерговитрат залежно ви 

максимального споживання кисню (УСЬтах) за Фурманом, 2005 

Е т іп  -  лінія мінімальних енерговитрат;

Е тах  -  лінія максимальних енерговитрат

Оскільки під час роботи в аеробному режимі енергоза&г 

накопичення кисневого боргу не спостерігається, то витрат- 

адекватні інтенсивності та обсягу навантаження. При роботі у 

(аеробно-анаеробному та анаеробно-аеробному)

енергозабезпечення енерговитрати не співвідносяться з 

навантаження, а дещо перевищують його. Це пояснюється 

витратами енергії не лише під час роботи, але й в інтервалах ? 

що зумовлено ліквідацією кисневого боргу (Scott, 1997). Тому ... 

враховувався нами під час визначення величини внутрішні :

навантаження.



і : ічтеристика авторських моделей тренувальних занять

К з 'ш н а

и  ■ ; вище наведених даних нами було розроблено чотири 

—е -зальних занять із врахуванням функціональної

— веслувальників (табл. 11.2), які були впроваджені у 

--^кувальний процес хлопців 15-16 років і дівчат 14-15 років.

_ аж спортсменів становив 3-4 роки, кваліфікація II -  III 

: с і л и . Заняття за розробленими програмами проводилися у 

гріоді макроциклу. Відповідно до застосованої програми 

анять досліджувані розподілялися на 4 групи. Тривалість 

. зального циклу для кожної з груп становила 16 тижнів, 

^-дть на тиждень -  6, з яких 3 тренування присвячувалися 

і стимуляції аеробних або анаеробних процесів (за однією з 

програм тренувальних занять), а інші 3 тренування були 

лля всіх груп спортсменів (за навчальною програмою) 

співавт., 2000; Воронцов зі співавт., 2007).

Таблиця 11.2

Характеристика моделей тренувальних занять

Фурман, Богуславська 2012; Богуславська, 2013)

тшгш  ~і
Моделі тренувальних занять

І II III IV

безперервної 
стандартизо­
ваної вправи

безперервної
варіативної
вправи

інтервальної
варіативної
вправи

інтервальної 
стандартизо­
ваної вправи

45 хв 45 хв 60 хв 60 хв

9-10 км 9-10 км (відрізки 
600-650 м)

8-9 км (відрізки 
140-150м та  200- 

230 м)

9-10 км
(відрізки 480- 

520 м)
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Продовж л*аі

Інтенсивність
веслування,
ЧСС

60%  У О  2т.х, 
ЧСС близько 
153 уд-хв-1

на відрізках —

70%  V O  2,пах. 
ЧСС близько 
165 уд-хв"1, між 
відрізками -
50 % V О  2тнх 
ЧСС близько 141
УД-хв"1

на відрізках -
90%  V О  2,пах, 
ЧСС близько 187- 
189 уд-хв'1, між 
відрізками -
25 % У О  2тах 
ЧСС близько 
110-112 уд-хв"1

на в-дхі
85 * ,
ЧСС 1 
і82-:?з
МІЖ 5..ДЯ

25 N 
ЧСС
110-112 j

Кількість
повторень немає 5 2 серії по 6 

відрізків
Тривалість
відрізків немає 3 хв 1 серія — ЗО с,

2 серія -  60 с
Ч ї  _

Виконання
роботи без зупинки по ходу човна

1 серія — “з ходу”, 
2  серія -  “зі 

старту”
ПО \С Г?\

Характер
відпочинку немає зміна швидкості активний гзггїш

Інтервал
відпочинку немає 6 хв

між відрізками -  
3 хв, між серіями -  

15 хв

МІЖ BIHTd
2.5 з і  .

СеріХНІг -

Енерговитрати 
за заняття

523 ,1  ккап 
(близько 

8 2 ,0  %  ВІД Етах)

501 ккал 
(близько 

80,8 % ВІД Е тах)

4 3 7 ,5  ккал 
(близько 

6 7 ,7  %  Етах.)

563  e s  
(блкк 

85,1 S I

Структура кожного заняття була такою:

1. Підготовча частина, що була спрямована на підготовку с-ггг. 

систем організму спортсмена до роботи в основній час 

заняття, а також запобігання травматизму, виник?? 

патологічних станів і складалася із загальної та спешил 

розминки.

2. Основна частина, в якій вирішувалися головні завдання заня~~х

3. Заключна частина, що мала за мету поступове зниження ф;з?та 

навантажень та створення умов для протікання відновлювала 

процесів.

Зокрема, у підготовчій частині загальна розминка тривала 15 хвя 

і включала в себе повільний біг і загально-розвиваючі вправи, а спешил 

розминка, яка також тривала 15 хвилин, складалася з веслуванні
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. --.мінному темпі. Обсяг роботи у спеціальній розминці 

- мів близько 3 км. Заключна частина тривалістю до 10 

= себе веслування в рівномірному темпі. Обсяг роботи в 

з середньому складав 1,5 км.

моделі тренувальних занять відрізнялись за змістом 

ілняття, який полягав у диференціації методу тренувань, 

печення роботи та інтенсивності навантаження. 

: з: і илися в зоні оптимального діапазону внутрішньої 

гення. який розраховувався індивідуально для кожного

ІМ-Д-ІТХ з  метою дотримання вимог розроблених моделей ми 

: . показник ЧСС, що давало змогу підтримувати 

м-снвність навантаження під час веслування. Тому 

я . ня тренувальних відрізків та їх довжина для різних 

г і  не однаковою, що було обумовлено рівнем 

■ з с.тувальників та їх самопочуттям.

тренувань здійснювався поточний та оперативний 

: т дохіональним станом спортсменів та реєстрація 

т гдолання дистанцій.

':гн>вання в аеробному режимі енергозабезпечення із 

четоду безперервної стандартизованої вправи. Такий 

-ггься для підвищення аеробних можливостей, розвитку 

. ■ і _ з.-ьної витривалості в різних видах спорту (Платонов, 

Т08). Тому основним завданням тренувань в аеробному 

.-тезпечення із застосуванням даного методу було тривале 

аеробних процесів енергозабезпечення за рахунок 

: здомірної роботи з невисокою інтенсивністю. Це повинно 

тгслеси окиснення у тканинах (Михайлов, 2004). Виконання 

дзебує значного напруження кардіореспіраторної системи,
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що відповідає за постачання кисню працюючим м’язам (Волков з:

2000).

В основній частині заняття (модель І) робота виконува. неї 

методом безперервної стандартизованої вправи і тривала 45 хв. Пт . і 

інтенсивність навантаження під час веслування була постійною і стаз:: 

60% VC>2 max- Враховуючи, що маса тіла спортсменів, які тренува. «с 

даною моделлю, різна, для кожного випробуваного окремо розрахсгі 

ЧСС за формулою (11.3). Величина внутрішньої сторони навантаз■ 

(витрати енергії в ккалхв'1) визначалася за допомогою даних L. 5а 

(див. табл. 11.1). Знаючи чому дорівнює показник абсолютної ве.на 

максимального споживання кисню (УОгшахабс.), розрахов і

максимально допустиму величину енерговитрат за формулою (11.4

У представників чоловічої статі, які тренувалися за моделлю І. Ч Л 

середньому досягала 153 удхв"1. За час тренування спортсмени .: 

близько 10 км. Внутрішня сторона навантаження (енерговитрати за в 

тренування) в середньому дорівнювала 523,1 ккал, що становило q.zsm 

72,4 % В І Д  Erna*.

Наведемо приклад розрахунку ЧСС та енерговитрат 

випробуваного Д-о, який тренувався в аеробному режимі із застосува 

методу безперервної стандартизованої вправи. До початку трен зя 

абсолютна величина максимального споживання кисню у випробував 

Д-о становила 3118,5 мл-хв'1, маса тіла 65 кг, вік 15 років. Спс - п  

визначалась частота серцевих скорочень, яка б відповідала інтенсивна 

роботи 60% VO 2  шах. За допомогою формули (11.3) встановлено, що Ч 

дорівнює близько 153удхв'' (82,81 + 1,19 • 60% - ОД- 10'3 ■ 225 

Енерговитрати визначалися за допомогою даних L. Brouha (див. та 

11.1). При цьому враховувалося те, що збільшення або зменшення ЧСС 

1 уд хв-1 відповідає збільшенню або зменшенню енерговитрат на 0.1 

ккал хв'1. Якби ЧСС під час веслування дорівнювала 140 уд хв' . 

витрати енергії становили б 10,0 ккал хв"1. Однак, ЧСС під час виконав
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і  ІЗ уд-хв’1 перевищує дану величину. Це перевищення 

15 ккал-хв'1. Тому за одну хвилину виконання роботи з 

- —.льсу 153 уд-хв’1 випробуваний витрачає 11,625 ккал-хв'1 

і ~ 1.625 ккал- хв'1). Ураховуючи, що робота виконувалася 

- тз стає відомо, що за одне тренування спортсмен витратив 

•гал (45 хв • 11,625 ккал-хв’1). За допомогою формули (11.4) 

ізти максимально допустиму величину енерговитрат 

І- яка становить 717,3 ккал (0,23 • 3118,5 мл-хв’1). Отже, за 

ш=л спортсмен витрачає 523,1 ккал, що за максимально 

з;личини енерговитрат (Ешах.) в 717,3 ккал становить

- . 1 .2 представлена структура заняття і динаміки ЧСС, якої

Ш ~ гнатися випробуваний Д-о, під час тренувань в аеробному 

г- ге забезпечення із застосуванням методу безперервної 

аазої вправи (модель І).

Ч Г 1 .  д  х з ’ -

Підготовча
частина Основна частина

Заключна
частина

.2. Запланована структура заняття і динаміки ЧСС під час 

за моделлю І для випробуваного Д-о

101



11.3.2. Тренування у змішаному режимі енергозабезш --. я  

застосуванням методу безперервної варіативної вправи. Д |

характеризується безперервним чергуванням роботи в аеробь.: м 

змішаному (аеробно-анаеробному або в анаеробно-аеробному, 

енергозабезпечення. Використання цього методу дозволяє багг- 

змінювати вплив фізичної вправи на організм спортсмена. з> 

параметрами навантаження будуть швидкість пересування і тт 

впливу різноманітної інтенсивності (Хоменков, 1987). Зал? 

тривалості частин вправи, які виконуються з більшою або м: 

інтенсивністю, особливостей їх поєднання, можна досягти 5 а  

впливу на організм спортсмена в напрямку підвищення швед 

можливостей, розвитку різних видів витривалості, становлення змкг 

техніки, підвищення аеробно-анаеробних можливостей (Плато:-: і  

Михайлова зі співавт., 2006).

В основній частині заняття (модель II) незалежно зл  ц 

спортсмени працювали у перемінному темпі. Випробувані викекуа 

прискорень тривалістю 3 хв кожне. При цьому інтенсивність наван 

під час прискорень становила 70 % УСЬтах, а між присксо. я  

веслування виконувалося з інтенсивністю 50 % УСЬтах і тривало 6 і

При кожному повторному виконанні прискорення, тривалість ■ 

перевищує період впрацьовування, рівень споживання кисню тла 

підвищується на початку виконання вправи, а потім підтримуй 

максимальним до припинення виконання роботи. Тривалість веслувала 

відрізку повинна відповідати часу утримання максимального спож-тЦ 

кисню, який зазвичай становить 3-6 хв (Волков зі співавт.. 213 

Повторення таких серій примушує організм постійно працювати в р та 

переключення, то впрацьовуючись (на початку виконання прискорень і 

відновлюючись (під час зниження інтенсивності веслування).

У хлопців-веслувальників, що займалися за моделлю II, ЧСС 

середньому під час прискорень досягала 165 уд хв'1, а між прискорена
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141 уд-хв'1. За 3 хв роботи під час прискорень спортсмени 

г тілько 650 м. Загальний обсяг роботи в основній частині 

~_-:=лв близько 10 км. Енерговитрати за одне тренування в 

і  : гзнювали 501 ккал, що становило близько 71,9 від Е тах. 

тг гзладі випробуваного Ф-а, який тренувався у змішаному 

: т ~ : забезпечення із застосуванням методу безперервної 

справи (модель II), виконаємо розрахунок ЧСС та 

абсолютна величина максимального споживання кисню у 

до початку тренувань становила 3566,1 мл-хв'1, маса тіла 

■ те ків. Частота серцевих скорочень при інтенсивності роботи 

„ пежгала близько 164 уд-хв"1 (82,81 + 1,19 • 70 % - 0,1 • 10'3 • 

• • ЧСС під час веслування дорівнювала 160 уд-хв"1, то 

становили б 12,5 ккал хв'1. Однак ЧСС підчас виконання 

-а 4 уд-хв'1 перевищує дану величину. Це перевищення 

1 і  ккал хв'1 (0,125 ккал хв'1 • 4 уд-хв'1). Тому за одну хвилину 

гчсЬти з веслування за пульсу 164 уд-хв'1 спортсмен витрачає 

з *12,5 ккал хв'1 + 0,5 ккал хв'1). Тривалість роботи під час 

сановила 15 хв. За цей період роботи випробуваний 

Із з ь к о  195 ккал (15 хв • 13,0 ккал хв'1). Частота серцевих 

чтз- прискореннями при інтенсивності роботи 50 % VO 

'низько 141 уд-хв'1 (82,81 + 1,19 • 50 % - 0,1- 10"3 ■ 256 ■ 64). 

час роботи дорівнювала 140 уд-хв'1, то енерговитрати 

і  1.0 ккал хв'1. Але ЧСС на 1 уд-хв'1 перевищує дану величину. 

л-. ■ відповідає 0,125 ккал хв"1 (0,125 ккал хв'1 • 1 уд -хв'1), тому

за одну хвилину роботи дорівнювали 10,125 ккал хв'1 (10,0 

-  25 ккал хв'1). Тривалість роботи з такою інтенсивністю

хз. За цей період спортсмен втратив у середньому 304 ккал 

L 15 ккал хв'1). Отже, на виконання роботи в основній частині 

7~;чен витратив близько 499 ккал (195 ккал + 304 ккал), що

ю з



л /а я гс л л л а л ь н о  ДОПУСТИМІЙ ВС ЛИЧИНІ ЄНЄрГОВИТраТ (Ещах.) В г_

(0,23 • 3566, (  и к к в  '//сГ 2Ш т я £*ш .

Структуру заняття і динаміки ЧСС, якої повинен дотризг- 

випробуваний Ф-а, що тренувався у змішаному режимі енергозабезп 

із застосуванням методу безперервної варіативної вправи (мсті 

лредставлено на рис. 11.3.

І|І І І І І| І І I I  І| І І I I  І| І І І !  ̂ І І 'І І І|М І І І| I I  І І І|І І І І І|І N І І| І І І Г І|І І І І І| І І І І І| І І I I  І ̂

5 10 15 20 25 ЗО 35 40 45 50 55 60 65 70 73
Підготовча Основна частина

частина

Рис. 11.3. Запланована структура заняття і динаміки ЧС 

тренувань за моделлю II для випробуваного Ф-а

11.3.3. Тренування у змішаному режимі енергозабез 

застосуванням методу інтервальної варіативної вправи. Зт

компонентів навантаження такі тренування сприяють розвитку 

силових можливостей, загальної витривалості та швидкісної з.. 

(Холодов, Кузнецов, 2002; Михайлова зі співавт., 2006; Булат: з і  

В основній частині заняття (модель III) спортсмени ьн- 

серії прискорень з інтенсивністю навантаження 90% У
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долали 6 прискорень тривалістю ЗО с “з ходу”, а у другій -  6 

—нвалістю 60 с “зі старту”. Відпочинком між відрізками було 

'Злою інтенсивністю (близько 25% УО Тривалість 

: л л : чинку між прискореннями в середньому становила близько 

: : х між серіями тривав 15 хв та інтенсивністю веслування 

У О _

ло відрізки тривалістю від ЗО до 60 с великої та граничної 

використовуються для розвитку швидкісної витривалості 

;5 Зокрема, під час виконання відрізків тривалістю ЗО с 

анаеробна гліколітична потужність та підвищується 

омиють, які є компонентами швидкісної витривалості 

іСтеценко, 1994). Відрізки тривалістю 60 с застосовують 

плющення анаеробної гліколітичної ємності. Водночас 

дю тренувальні навантаження анаеробної спрямованості 

-:е лише анаеробні енергетичні процеси. Певна кількість 

- .-.-східна для виконання навантажень тривалістю від ЗО до 

ується за рахунок окиснювального метаболізму. Тому 

і зичні навантаження спринтерського типу підвищують не 

єн., але й аеробні можливості організму (Saltin et al., 1996; 

і— 1999). На думку деяких авторів, при повторенні навантажень 

типу тривалістю від ЗО до 60 с через певний період 

д злигується максимальне споживання кисню (Стеценко, 1994; 

іхт яяз, 2001). Разом з тим, виконання таких вправ через великі 

і лд -чинку дозволяє з кожним новим повторенням відтворювати 

тренувальний ефект. У цьому випадку число повторень 

л зниження запасів глікогену у працюючих м’язах і досягнення 

з;личин закислення (як правило, на 6-8-му повторенні 

г. доля) (Волков зі співавт., 2000).

1 плів, що тренувалися за моделлю III, ЧСС у середньому на 

досягала 188 уд х в 1, а між прискореннями знижувалася до
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I l l  уд-хв'1. За ЗО с роботи на відрізках спортсмени долали близь:, 

за 60 с -  близько 230 м. Загальний обсяг роботи в осное- 

становив близько 9 км. Енерговитрати за одне тренування в 

досягали 431 ккал, що становило близько 60,4% від Етах.

Наведемо приклад розрахунку ЧСС та енергов. л 

випробуваного П-о, який тренувався у змішаному 

енергозабезпечення із застосуванням методу інтервальної ьі? з 

вправи. Абсолютна величина максимального споживання 

випробуваного спортсмена П-о. до початку тренувань станови/. 

мл-хв'1, маса тіла 63 кг, вік 16 років. ЧСС під час вест з 

інтенсивністю 90% V 0 2max становила близько 188 уд хв'1 (82.8:

90% - 0,1- 10'3 • 256 • 63). Якби ЧСС під час веслування дорівн s _ ■ 

уд-хв'1, то витрати енергії становили б 15,0 ккалхв '1. Однак Ч 

виконання навантаження на 8 уд-хв'1 перевищує дану велич - 

перевищення відповідає 1,0 ккал хв'1 (0,125 ккал-хв'1 • 8 уд хв' 

одну хвилину виконання роботи з веслування на пульсі 1v • 

спортсмен витрачає 16,0 ккал хв"1 (15,0 ккал хв'1 + 1,0 ккалхг 

тривалості роботи з такою інтенсивністю 9 хв енерговитрати сзч 

144 ккал (9 хв • 16,0 ккал хв'1). Частота серцевих скорочень між бтзт 

та між серіями при інтенсивності веслування 25% V 0 2max наблш 

111 уд-хв'1 (82,81 + 1,19 ■ 25% - 0,1- 10'3 ■ 256 • 63). Якби ЧСС пал 

роботи дорівнювала 100 у д х в '1, то енерговитрати станс :-ц» 

5,0 ккал • хв'1. Але ЧСС на 11 уд-хв'1 перевищує дану величну І 

перевищення відповідає 1,38 ккал хв'1 (0,125 ккал хв'1 • 11 уд хь 

енерговитрати за одну хвилину роботи дорівнювали 6,38 ккал ч 

ккал хв'1 + 1,38 ккал хв'1). Ураховуючи, що веслування з : 

інтенсивністю тривало 45 хвилини, то енерговитрати за цей 

становили 287 ккал (45 хв • 6,38 ккал хв"1). Загальна сума енергов 

основній частині заняття досягала близько 431 ккал (144 ккал + 28“
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_ -зхзльно допустимій величині енерговитрат в 736,8 ккал (0,23 

«л: \в ‘ ) становить 57,5 % від Егаах.

~  ту заняття і динаміки ЧСС, якої повинен дотримуватись 

П-о, під час тренувань у змішаному режимі 

чення із застосуванням методу інтервальної варіативної 

, Ш) подано на рис. 11.4.

■ - Запланована структура заняття і динаміки ЧСС під час

. : деллю III для випробуваного П-о

Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із 

-ч методу інтервальної стандартизованої вправи. З метою 

гт колігичних процесів енергозабезпечення застосовувався 

стандартизований метод тренувань. Відомо, що в 

: боті гліколітичного анаеробного характеру тривалість пауз 

;  перевищує тривалості роботи на відрізках, а споживання 

т: КОЖНОГО відрізку досягає УСЬтах. Тому, на відміну від
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інших методів, при інтервальній роботі досягається найвиша 

гліколізу у працюючих м’язах і найбільше накопичення молочне: 

в крові (Волков зі співавт., 2000).

На думку В. М. Платонова (2004), під час обрання оптя 

тривалості роботи, що забезпечує максимальну концентрацію 

м’язах, слід орієнтуватися на підвищення ємності лактатного ан 

процесу, яке досягається вправами, тривалістю від 2 до 4 хвилин 

В основній частині заняття (модель IV) веслувальники в 

прискорення тривалістю 2,5 хв кожне з інтенсивністю навантажу 

VChmax. Спортсмени, які займались за цією моделлю, виконували -  

Кожна серія складалася з двох прискорень. Відпочинком було вес.е 

малою інтенсивністю, яка в цей час знижувалася до 25% УСЬ™*. їв 

відпочинку між відрізками становив 2,5 хв, а між серіями -  10 хв 

Кожне прискорення з такою інтенсивністю викликає 

внутрім’язового глікогену і зростання вмісту молочної кислоти. Не— 

проміжки відпочинку між прискореннями (2,5 хв) є недостач:-: 

суттєвого зменшення концентрації лактату. Відпочинок між серіям:: 

тривав 10 хв, також був недостатнім для повного усунення лактаг 

вправи в кожній наступній серії виконуються на фоні пі 

концентрації у м’язах молочної кислоти, що сприяє форм 

резистентності організму до підвищеної кислотності (Михайлов, 201—

У хлопців, що тренувались за моделлю IV, ЧСС під час прискор 

середньому досягала 182 уд-хв'1, а між прискореннями знижувалася 

наступним прискоренням становила 110 уд хв"1. За 2,5 хв робстт 

відрізку спортсмени долали в близько 520 м. Загальний обсяг роє-п 

основній частині становив близько 10 км. Енерговитрати за 

тренування в середньому дорівнювали 555 ккал, що становило 70,9 

Ещах.

Наведемо приклад розрахунку ЧСС та енерговитрат 

випробуваного Б-о, який тренувався у змішаному р?:а
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печення із застосуванням методу інтервальної 

:ваної вправи. Абсолютна величина максимального споживання 

: ̂ пробуваного спортсмена Б-о до початку тренувань становила 

а. хв"1, маса тіла 71 кг, вік 16 років. Частота серцевих скорочень 

з -конання роботи з інтенсивністю 85 % УО гтаУ. становила близько 

•д ! 82,81 + 1,19 • 85 % - 0,1 ■ 10° ■ 256 • 71). Якби ЧСС під час 

дорівнювала 180 уд-хв'1, то витрати енергії становили б 

тв . Однак ЧСС під час виконання навантаження на 2 уд хв'1 

дану величину. Це перевищення відповідає 0,25 ккалхв '1 

• з ад хв'1 • 2 уд-хв'1), тому за одну хвилину виконання роботи з 

на пульсі 182 уд-хв'1 спортсмен витрачає 15,25 ккал хв'1 

ал хв'1 + 0,25 ккал хв'1). Тривалість роботи під час прискорень 

20 хв. За цей час випробуваний витратив близько 305 ккал 

525 ккал хв'1). Частота серцевих скорочень при інтенсивності 

25 % УОгітш, становила 111 уд-хв'1 (82,81 + 1,19 • 25% - 0,1 - 

15- 71). Якби ЧСС під час роботи дорівнювала 100 уд-хв'1, то

становили б 5,0 ккал хв"1. Але ЧСС на 11 уд-хв'1 перевищує 

п_~: • ну. Це перевищення відповідає 1,38 ккал хв'1 (0,125 ккал хв'1 -

. тому енерговитрати за одну хвилину роботи дорівнювали 

;  хв'1 (5,0 ккал-хв'1 + 1,38 ккал хв"1). Тривалість роботи з такою 

становила 40 хв. За цей період спортсмен втратив у 

■ у 255 ккал (40 хв • 6,38 ккал хв"1). Загальна сума енерговитрат в 

-дстині заняття досягала 560 ккал (305 ккал + 255 ккал). 

ао допустима величина енерговитрат (Етах.) у спортсмена Б-го., 

ьала близько 856 ккал (0,23 • 3722,77 мл-хв"1). Отже, 560 ккал, які 

: витрачає за одне тренування, становлять 65,4 % від Етах.

. гис. 11.5 наведено структуру заняття і динаміки ЧСС, якої 

і : -римуватися випробуваний Б-о, під час тренувань у змішаному 

енергозабезпечення із застосуванням методу інтервальної 

званої вправи (модель IV).
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ЧСС, уд  ■ хв_1

Підготовча Основна частина Заклші
частина части

Рис. 11.5. Запланована структура заняття і динаміки ЧСС під 

тренувань за моделлю IV для випробуваного Б-го

Отже, перспективи вдосконалення фізичної підготовленості 

спортивної майстерності веслярів залежать від змісту тренувальних зан 

які визначаються режимом енергозабезпечення, методом тренуваш 

також величиною зовнішньої та внутрішньої сторони навантаження.

Запропоновані програми тренувальних занять характеризувал 

конкретною величиною інтенсивності роботи. Крім того, використовуї 

відповідні обрахунки, для кожного випробуваного із урахуванням а 

віку та маси тіла визначалася індивідуальна величина частоти сернеї 

скорочень під час веслування. Виходячи з цього, внутрішня сторі 

фізичних навантажень (у вигляді енерговитрат), яка залежить від часті 

серцевих скорочень, окреслювалася також індивідуально для кожні 

спортсмена з урахуванням функціональних можливостей організму. Тс 

встановлення максимально допустимої величини енерговитрат виклю 

можливість передозування фізичної роботи.

по



- -: в: запропонованих моделей тренувальних занять можуть 

'Ві комплексні програми з веслування на байдарках і каное, 

тких сприятиме підвищенню фізичної та функціональної 

веслувальників та покращенню спортивних результатів 

щ 2005- 2013).

опитання та завдання

ї  - ічити  енерговартість фізичної роботи (веслування), яка 

-  = Інтенсивність роботи протягом цього часу не змінювалась.

• ЧСС становила 155 уд./хв. 

еятначити оптимальний діапазон величини навантаження з 

с у п )  у спортсмена, якщо відомо, що у нього абсолютний 

І іпаі становить 3550 мл/хв.

-і - снові вище наведених даних необхідно розробити власну 

те -вального заняття із врахуванням функціональної 

•сп спортсмена.
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