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АНОТАЦІЯ 

Хуан Цзицзянь. Програмування режимів тренувальних занять  кваліфікованих 

веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м .  – Кваліфікаційна наукова 

праця на правах рукопису. 

Дисертація на здобуття ступеня доктора філософії за спеціальністю 017 

Фізична культура і спорт. – Національний університет фізичного виховання і 

спорту України, Київ, 2022. 

Дисертація присвячена питанням обґрунтування системи програмування та 

розробки і дослідження ефективності програми тренувальних занять  

кваліфікованих веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м . 

На основі моделювання режимів тренувальної роботи  у процесі подолання 

змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами теоретично 

обґрунтована та розроблена  програма тренувальних занять з веслування на 

байдарках і каное та перевірена її ефективність. 

Встановлені особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное. 

Також розширено теоретичні уявлення про фактори удосконалення 

програмування режимів тренувальних занять та функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності кваліфікованих веслувальників, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м   у веслуванні на байдарках і каное. 

Мета дослідження – теоретично та експериментально обґрунтувати 

програмування режимів навантаження і розробити програму тренувальних занять 

з веслування на байдарках і каное з урахуванням особливостей та характеристик 

подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами. 

У роботі використано такі методи дослідження: аналіз і узагальнення даних 

спеціальної літератури; педагогічні спостереження й педагогічний експеримент, 

що проводилися в умовах підготовки веслувальників; інструментальні методи 
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досліджень з використанням ергометрії, газоаналізу, пульсометрії, біохімічних 

методів дослідження; методи математичної статистики. 

Наукова новизна отриманих результатів полягає у тому, що: 

вперше встановлені  особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное; 

вперше  науково обґрунтовано зміст програми тренувальних занять з 

веслування на байдарках і каное на основі моделювання режимів навантаження у 

процесі подолання змагальної дистанції 1000 м, та експериментально перевірено її 

ефективність; 

набули подальшого розвитку відомості щодо характеристик спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи 

веслувальників в умовах подолання змагальної дистанції 1000 м  з урахуванням 

сучасних тенденцій контролю та оцінювання ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності спортсменів у веслуванні на байдарках і 

каное; 

доповнені дані про зміст програмування як елемента системи управління 

тренувальним процесом веслувальників. 

Практична значущість отриманих результатів полягає в тому, що була 

розроблена та науково обґрунтована програма тренувальних занять з веслування на 

байдарках і каное на основі моделювання режимів навантаження з урахуванням 

особливостей та характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  

кваліфікованими спортсменами, встановлені особливості спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи 

кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні 

на байдарках та у веслуванні на каное, що дало можливість  підвищити 

ефективність тренувального процесу веслувальників. 

Матеріали, подані в дисертації, можуть  бути використані в системі 

підготовки кваліфікованих спортсменів, а також при викладанні курсу теорії і 
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методики тренерської діяльності в обраному виді спорту у закладах вищої освіти 

спортивного профілю, а також у системі підвищення кваліфікації спортивних 

працівників. Отримані впродовж 2019-2021 років результати впроваджені у 

тренувальний процес кваліфікованих веслувальників на байдарках і каное Китаю 

(2021 р.). 

Впровадження підтверджене відповідними актами. 

Теоретичний аналіз літературних джерел, представлений у дисертаційному 

дослідженні, присвячений наступним питанням: теоретичним основам 

моделювання та програмування в системі підготовки веслувальників, 

характеристикам механізмів енергозабезпечення змагальної діяльності 

веслувальників на байдарках і каное, методичним основам вдосконалення 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 

У окремому розділі дисертації  представлені використані у роботі методи 

досліджень, описана організація досліджень та надана характеристика контингенту 

випробуваних. 

На основі даних констатувального експерименту встановлені особливості 

спеціальної працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й 

енергозабезпечення роботи кваліфікованих спортсменів у веслуванні на байдарках 

та у веслуванні на каное в умовах подолання змагальної дистанції 1000 м, що 

дозволило окреслити основний комплекс завдань, які необхідно вирішити у процесі 

програмування режимів тренувальних занять. У дисертації представлені елементи 

системи програмування режимів тренувальних занять, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, на основі моделювання 

режимів навантаження з урахуванням особливостей та характеристик подолання 

змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами. 

На підставі отриманих даних було розроблено програму базового мезоциклу 

для спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках і каное. Програма включала структурний, цільовий, змістовий та  

критеріально-оцінювальний блоки. Підґрунтям програми стало застосування 14 
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моделей режимів тренувальних занять, розроблених з урахуванням особливостей 

та характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами у веслуванні на байдарках та у веслуванні  на каное. 

У дисертації детально розглядаються результати проведення педагогічного 

експерименту з вивчення ефективності розробленої програми базового мезоциклу 

для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках та у веслуванні на каное. 

Для визначення ефективності розробленої програми було сформовано: дві 

основні групи спортсменів – ОГБ (основна група байдарка), n = 8 та ОГК (основна 

група каное), n = 8,  що використовували у тренувальному процесі  режими 

тренувальних занять за  авторською програмою і  дві контрольні групи спортсменів 

– КГБ (контрольна група байдарка), n = 8 та КГК (контрольна група каное), n = 8.  

Вихідні показники досліджуваних параметрів у спортсменів сформованих груп 

статистично значуще не відрізнялися (р > 0,05). 

Після виконання програми у спортсменів ОГБ  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовано тенденцію до підвищення  показників працездатності  у 10-секундному 

тесті: 469,12±38,9 Вт (х̄±S), та 441,37±38,35 Вт (х̄±S) відповідно, при виконанні 30-

секундного тесту: ОГБ  (+26 Вт за середніми показниками) - 422,37±46,81 Вт (х̄±S), 

та КГБ (+6 Вт за середніми показниками) 392,0±43,31 Вт (х̄±S) відповідно. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05) за середніми показниками 

ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті (W 90 c, Вт)  ОГБ - на 

40,88 Вт (х̄±S), КГБ- 5 Вт (х̄±S) та показників ергометричної потужності роботи, 

при якому досягнуто рівень максимального споживання кисню  при виконанні 

степ-тесту (W VO2 max, Вт)  у середньому на 36,3  Вт (х̄±S), та на 6,38 Вт (х̄±S) 

спортсменів ОГБ  та  КГБ відповідно. 

Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані підвищення 

концентрації лактату крові на 1,4 ммоль•л-1 (La max 30 c, ммоль•л -1) та 1,03 

ммоль•л-1 (La max 90 c, ммоль•л-1) у спортсменів ОГБ  (р < 0,05), у спортсменів 

КГБ- зміни досліджуваних показників не значущі. Зафіксовані статистично 

значущі відмінності  (р < 0,05)  за показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1)  
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ОГБ - 11,6±1,41 ммоль•л -1 (х̄±S), КГБ- 9,16±1,01 ммоль•л-1 (х̄±S) та ємності 

анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 16,03±1,33 ммоль•л -1 

(х̄±S), 14,31±0,62 ммоль•л-1 (х̄±S) спортсменів ОГБ  та  КГБ відповідно, що 

переконливо свідчить про підвищення  ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності веслувальників в умовах подолання 

першої половини змагальної дистанції 1000 м  та  підтверджує ефективність 

застосування запропонованої програми у практиці підготовки спортсменів- 

байдарочників. 

Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані підвищення 

концентрації лактату крові на 1,69 ммоль•л-1(La max 30 c, ммоль•л-1) та  1,78 

ммоль•л-1 (La max 90 c, ммоль•л-1) у спортсменів ОГК (р < 0,05). Зафіксовані 

статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  за показниками потужності (La max 30 

c, ммоль•л-1)  ОГК- 8,72±1,45 ммоль•л-1 ( ±S), КГК- 7,6±1,52 ммоль•л-1 ( ±S) та 

ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 14,22±0,68 

ммоль•л-1 ( ±S), 12,91±1,65 ммоль•л-1 ( ±S) спортсменів ОГК  та  КГК відповідно. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності (р < 0,05), що підтверджують 

підвищення рівня ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті за 

середніми показниками (W 90 c, Вт)  ОГК – на 38,3 Вт, КГК – 2,38  Вт  та показників 

ергометричної потужності роботи, при якому досягнуто рівень максимального 

споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт) на 30 Вт, на 1,75 Вт 

спортсменів ОГК  та  КГК відповідно,  що переконливо свідчить про підвищення  

ефективності функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

веслувальників в умовах подолання другої половини змагальної дистанції 1000 м  

та  підтверджує ефективність застосування запропонованої програми у практиці 

підготовки спортсменів-каноїстів. 

Проведені дослідження з вивчення ефективності розробленої програми 

підтверджують дані про достовірну її перевагу, у порівнянні з традиційною 

програмою тренування. Дані, отримані в ході проведення педагогічного 

експерименту, свідчать, про те, що використання у тренувальному процесі 

веслувальників розробленої програми дозволило досягти кращих результатів у 

х х

х х
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спортсменів основних груп ОГБ та ОГК, за даними проведених досліджень, у 

порівнянні зі спортменами контрольних груп КГБ та КГК. 

Таким чином, застосування розробленої програми дозволило підвищити 

ефективність тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках та у веслуванні на каное. 

Ключові слова: веслування на байдарках і каное, програмування, спеціальна 

працездатність, функціональні можливості. 

SUMMARY 

Huang Zijian. Programming modes of training sessions of qualified paddlers who 

specialize in the distance of 1000 m. - Qualifying scientific work as a manuscript. 

Dissertation to obtain the level of the Doctor of Philosophy under the specialty 017 

– Physical culture and sports. – National University of Ukraine on Physical Education 

and Sport, Kyiv, 2022. 

The dissertation is devoted to issues of substantiation of the programming and the 

development and research of the effectiveness of the program of training classes of 

qualified paddlers who specialize in the distance of 1000 m. 

Based on the modeling of training modes in the process of overcoming the 

competitive distance of 1000 m by qualified athletes theoretically substantiated and 

developed a program of training sessions in kayaking and canoeing and tested its 

effectiveness. 

The features of special working capacity, reactions of the cardiorespiratory system 

and energy supply of the work of qualified athletes who specialize in the distance of 1000 

m in kayaking and canoeing have been established. 

Theoretical ideas about the factors of improving the programming of training 

regimes and the functional provision of the special ability of qualified rowers who 

specialize in the distance of 1000 m in kayaking and canoeing are also expanded. 

The purpose of the research is theoretical and experimental substantiate the 

programming of load modes and development of training programs for kayaking and 
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canoeing taking into account the features and characteristics of overcoming the 

competitive distance of 1000 m by qualified athletes. 

The following research methods were used in the work: analysis and generalization 

of data from special literature; pedagogic observations and a pedagogic experiment 

carried out in the conditions of training rowers; instrumental research methods using 

ergometry, gas analysis, pulsometry, biochemical research methods; methods of 

mathematical statistics. 

The scientific novelty of the obtained results is that: 

for the first time, features of special working capacity, reactions of the 

cardiorespiratory system and energy provision of work of qualified athletes specializing 

in the distance of 1000 m in kayaking and canoeing were established; 

for the first time，the content of the program of training sessions on kayaking and 

canoeing on the basis of modeling of load modes in the process of overcoming the 

competitive distance of 1000 m was scientifically substantiated, and its efficiency was 

experimentally verified; 

further development of information on the characteristics of special performance, 

cardiorespiratory system response and energy provision of rowers in overcoming the 

competitive distance of 1000 m, taking into account current trends in monitoring and 

evaluating the effectiveness of functional performance of athletes in kayaking and 

canoeing; 

supplemented data on the content of programming as an element of the control 

system of the training process of rowers. 

The practical significance of the obtained results lies in the fact that a scientifically 

substantiated training program for rowing in kayaks and canoes was developed based on 

the modeling of load modes, taking into account the features and characteristics of 

overcoming the competitive distance of 1000 m by qualified athletes, typological features 

of special work capacity, reactions of the cardiorespiratory system were established and 

energy supply for the work of qualified athletes who specialize in the 1000 m distance in 

kayaking and canoeing, which made it possible to increase the efficiency of the training 

process of rowers. 
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The materials presented in the dissertation can be used in the system of training 

qualified athletes, as well as in teaching the course of theory and methods of coaching in 

the chosen sport in higher education institutions of sports profile, as well as in the system 

of professional development of sports workers. The results obtained during 2019-2021 

have been implemented in the training process of skilled kayakers and canoeists in China 

(2021). 

Implementation is confirmed by relevant acts. 

The theoretical analysis of literary sources, presented in the dissertation research, 

is devoted to the following issues: the theoretical foundations of modeling and 

programming in the system of training rowers, the characteristics of energy supply 

mechanisms for the competitive activity of rowers in kayaks and canoes, the 

methodological foundations of improving the functional support of the special working 

capacity of athletes who specialize in the 1000 m distance in kayaking and canoeing. 

In a separate section of the dissertation, the research methods used in the work are 

presented, the organization of the research is described, and the characteristics of the 

subject contingent are provided. 

On the basis of the data of the ascertainment experiment, the features of the special 

working capacity, the reaction of the cardiorespiratory system, and the energy supply of 

the work of qualified athletes in kayaking and canoeing in the conditions of overcoming 

a competitive distance of 1000 m were established, which made it possible to outline the 

main set of tasks that must be solved in the process of programming training regimes 

classes The dissertation presents the elements of the system of programming modes of 

training sessions, which specialize in the distance of 1000 m in kayaking and canoeing, 

based on the modeling of load modes, taking into account the features and characteristics 

of overcoming the competitive distance of 1000 m by qualified athletes. 

Based on the obtained data, a basic mesocycle program was developed for athletes 

specializing in the distance of 1000 m in kayaking and canoeing. The program included 

structural, target, content and criterion-evaluation blocks. The basis of the program was 

the use of 14 models of training sessions, developed taking into account the features and 
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characteristics of overcoming the competitive distance of 1000 m by qualified athletes in 

kayaking and canoeing. 

The dissertation examines in detail the results of a pedagogical experiment to study 

the effectiveness of the developed basic mesocycle program for athletes who specialize 

in the 1000 m distance in kayaking and canoeing. 

To determine the effectiveness of the developed program were formed: two main 

groups of athletes - BGK (basic group of kayak), n = 8 and BGC (basic group of canoe), 

n = 8, who used in the training process training modes according to the author's program 

and two control groups athletes – CGK (control group of kayak),  n = 8 and CGC (control 

group of canoe), n = 8. The initial parameters of the studied parameters in athletes of the 

formed groups did not differ statistically significantly  (p > 0.05). 

After completing the program, the BGK athletes compared to the CGK athletes 

recorded a tendency to increase performance indicators in the 10-second test: 

469.12±38.9 W ( ±S) and 441.37±38.35 W ( ±S), respectively, with performing a 30-

second test: BGK (+26 W according to average indicators) - 422.37±46.81 W ( ±S), and 

CGK (+6 W according to average indicators) 392.0±43.31 W ( ±S) respectively. 

Statistically significant differences (р < 0.05) were recorded in the average indicators of 

ergometric work power in the 90-second test (W 90 s, W) of BGK - at 40.88 W ( ±S), 

CGK - 5 W ( ±S) and indicators of ergometric of work power, at which the level of 

maximum oxygen consumption during the step test (W VO2 max) is reached on average 

by 36.3 W ( ±S) and by 6.38 W ( ±S) of BGK and CGK athletes, respectively. 

Under the influence of the proposed training program, an increase in blood lactate 

concentration by 1.4 mmol•l-1 (La max 30 s, mmol•l-1) and 1.03 mmol•l-1 (La max 90 s, 

mmol•l-1) was recorded in BGK athletes (р < 0.05), in CGK athletes, the changes in the 

studied indicators are not reliable. Statistically significant differences (p < 0.05) were 

recorded in power indicators (La max 30s, mmol•l-1) BGK - 11.6±1.41 mmol•l-1 ( ±S), 

CGK - 9.16±1.01 mmol•l-1 ( ±S) and capacity of anaerobic energy supply (La max 90 s, 

mmol•l-1) 16.03±1.33 mmol•l-1 ( ±S), 14.31±0.62 mmol•l-1 ( ±S) athletes of the BGK 

and CGK, respectively, which convincingly testifies to the increase in the effectiveness 

of the functional support of the special working capacity of paddlers in the conditions of 

х х

х

х

х

х

х х

х

х

х х
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overcoming the first half of the competitive distance of 1000 m and confirms the 

effectiveness of the application of the proposed program in the practice of training athletes 

- kayakers. 

Under the influence of the proposed training program, an increase in blood lactate 

concentration by 1.69 mmol•l-1 (La max 30s, mmol•l-1) and 1.78 mmol•l-1 (La max 90 s, 

mmol•l-1) was recorded in BGC athletes (р < 0.05). Statistically significant differences 

(p < 0.05) were recorded in terms of power (La max 30s, mmol•l-1) BGC- 8.72±1.45 

mmol•l-1 ( ±S), CGC- 7.6±1.52 mmol•l-1 ( ±S) and capacity of anaerobic energy supply 

(La max 90 s, mmol×l-1) 14.22±0.68 mmol•l-1 ( ±S), 12.91±1.65 mmol×l-1 ( ±S) of 

BGC and CGC athletes, respectively. Statistically significant differences (p < 0.05) were 

recorded, confirming the increase in the level of ergometric work power in the 90-second 

test according to the average indicators (W 90 s, W) of BGC - by 38.3 W, CGC – 2.38 W 

and indicators of ergometric work power, at which the level of maximum oxygen 

consumption was reached during the step test (W VO2 max, W) at 30 W, at 1.75 W 

athletes of the BGC and CGC, respectively, which convincingly indicates the increase in 

the effectiveness of the functional support of the special working capacity of paddlers in 

the conditions of overcoming the second half of the competitive distance of 1000 m and 

confirms the effectiveness of the application of the proposed program in the practice of 

training athletes - canoeists. 

The conducted researches on studying of efficiency of the developed program 

confirm data on its reliable advantage, in comparison with the traditional training 

program. The data obtained during the pedagogical experiment show that the use of the 

developed program in the training process of paddlers allowed to achieve better results in 

athletes of the main groups of BGK and BGC, according to studies, compared with 

athletes of CGK and CGC control groups. 

Thus, the application of the developed program allowed to increase the efficiency 

of the training process of athletes who specialize in the distance of 1000 m in kayaking 

and canoeing. 

Key words: kayaking and canoeing, programming, special working capacity, 

functionality. 

х х

х х
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ВСТУП 

Актуальність. Сучасний період розвитку веслувального спорту 

відзначається зростанням значущості науки для досягнення максимально 

можливого рівня підготовленості в процесі тренування, що значною мірою 

обумовлює необхідність реалізації системного підходу в побудові 

тренувального процеса, та конкретного тренувального заняття. 

На сучасному етапі створені нові підходи до формування програмування 

на основі використання системного знання про моделювання дистанції 

1000 метрів у веслуванні на байдарках і каное. Суттєві зміни обумовлені  

результатами низки досліджень, у яких,  зокрема: 

– доведено, що програмування підготовки веслувальників є складним 

технологічним процесом, який заснований на взаємозв'язку і обліку 

структурних компонентів управління тренувальною та змагальною діяльністю, 

де ключове місце займає моделювання [18, 35, 36, 47-49, 51, 66]; 

– обгрунтовано можливості взаємодії функціональних механізмів, які 

забезпечують підтримання високого рівня спеціальної працездатності 

спортсменів-веслувальників під час подолання стартового відрізка, середини та 

другої половини змагальної дистанції в умовах прихованого (компенсованого) 

стомлення, при виконанні фінішного прискорення, що дало поштовх до 

вдосконалення  протоколів тестових навантажень, що моделюють структуру 

різних змагальних дистанцій у веслуванні, у тому числі і дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках і каное [17, 18, 19, 35, 81, 106]; 

– розроблено підходи до контролю та оцінювання ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності веслувальників, на 

основі моделювання характеристик потужності та ємності аеробного та 

анаеробного енергозабезпечення, реакцій КРС спортсмена на навантаження, та 

показників ергометричної потужності роботи з урахуванням обраної 

спеціалізації на дистанції 1000 метрів [14-16]. 
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При всьому різноманітті підходів залишаються дискусійними питання, 

які характеризують ступінь зміни фізіологічних характеристик під час 

подолання стартового відрізка, середини та другої половини змагальної 

дистанції в умовах прихованого (компенсованого) стомлення, при виконанні 

фінішного прискорення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення, а 

також відображають взаємозв'язок з параметрами тренувальної і змагальної 

діяльності веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м . Внаслідок 

цього ускладнюються можливості моделювання та розробки режимів  

тренувальних навантажень, які повинні бути співвіднесені зі специфікою 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності кваліфікованих 

веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  [10, 42, 165]. У зв’язку 

необхідністю обліку великої кількості факторів для підвищення ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів 

відповідно до структури змагальної діяльності 1000 м  у веслуванні на 

байдарках і каное; змінилися науково-методичні підходи до програмування 

тренувального процесу [64, 111]. У зв'язку із цим зазначена проблема виходить 

за межі приватного питання, і її розробка становить істотний інтерес для теорії 

та практики спорту вищих досягнень. 

Все вище викладене вказує на необхідність моделювання та розробки 

режимів навантаження у процесі подолання змагальної дистанції 1000 м  та 

формування на їх основі програм тренувальних занять з веслування на 

байдарках і каное з урахуванням спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 

та у веслуванні на каное, що сприятиме вдосконаленню тренувального процесу 

й підвищенню ефективності змагальної діяльності, а в перспективі – зростанню 

результативності спортсменів на міжнародній арені. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Дослідження  

проводилося відповідно до теми 2.9 «Побудова тренувального процесу 

висококваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у водних видах спорту 
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з урахуванням вимог змагальної діяльності» «Плану науково-дослідної роботи 

НУФВСУ на 2016–2020 рр.» (№ державної реєстрації 0116U001614), та 

відповідно до теми 2.4 «Сучасні технології управління тренувальними та 

змагальними навантаженнями у підготовці кваліфікованих спортсменів у 

водних видах спорту» (№ державної реєстрації 0121U108251) - згідно з Планом 

науково-дослідної роботи НУФВСУ на 2021–2025 рр. 

Роль автора, як співвиконавця, полягає у розробці та обґрунтуванні 

програми тренувальних занять кваліфікованих веслувальників, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м . На основі моделювання режимів 

тренувальної роботи у процесі подолання змагальної дистанції 1000 м  

кваліфікованими спортсменами теоретично обґрунтована та розроблена  

програма тренувальних занять з веслування на байдарках і каное та перевірена 

її ефективність. Автором встановлені особливості спеціальної працездатності, 

реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи 

кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках та  у веслуванні на каное. 

Мета дослідження – теоретично та експериментально обґрунтувати 

програмування режимів навантаження і розробити програму тренувальних 

занять з веслування на байдарках і каное з урахуванням особливостей та 

характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами. 

Відповідно до мети дослідження було поставлено такі завдання: 

 Вивчити фактори удосконалення програмування режимів 

тренувальних занять та функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м   у веслуванні на байдарках і каное, за даними спеціальної 

літератури. 

 Встановити особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 
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та  у веслуванні на каное. 

 На основі аналізу взаємозв'язків характеристик спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення 

роботи веслувальників в умовах подолання змагальної дистанції 1000 м   

розробити моделі  режимів тренувальних занять. 

 Обгрунтувати програмування режимів навантаження тренувальних 

занять для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні 

на байдарках і каное, з урахуванням особливостей та характеристик подолання 

змагальної дистанції 1000 м . 

 Розробити програму тренувальних занять з веслування на байдарках 

і каное на основі моделювання режимів навантаження з урахуванням 

особливостей та характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  

кваліфікованими спортсменами та перевірити її ефективність. 

Об’єкт дослідження: тренувальний процес кваліфікованих спортсменів, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м,  у веслуванні на байдарках і каное. 

Предмет дослідження – вплив програми тренувальних занять з різними 

режимами навантаження на спеціальну фізичну та функціональну 

підготовленість кваліфікованих спортсменів у веслуванні на байдарках і каное, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м . 

Методи дослідження. Для вирішення поставлениих завдань  

дисертаційної роботи використовувалися такі методи дослідження: аналіз і 

узагальнення даних спеціальної літератури, педагогічні спостереження й 

педагогічний експеримент, що проводилися в умовах підготовки 

веслувальників, інструментальні методи досліджень з використанням 

ергометрії, газоаналізу, пульсометрії, біохімічних методів дослідження, методи 

математичної статистики. 

Аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури, представлений у 

дисертаційному дослідженні, присвячений наступним питанням: теоретичним 

основам моделювання та програмування в системі підготовки веслувальників, 

характеристикам механізмів енергозабезпечення змагальної діяльності 
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веслувальників на байдарках і каное, методичним основам вдосконалення 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 

Педагогічні спостереження проводилися протягом 2020-2021 років у 

процесі підготовки збірної команди провінцій Шандун і Дзянші (КНР) з 

веслування на байдарках і каное. При цьому аналізувалися підходи, також 

засоби й методи управління підготовкою спортсменів – програмування, 

планування, контролю, моделювання, а також тренувальні засоби, які 

застосовували тренери в процесі підготовки веслувальників. 

Констатувальний педагогічний експеримент проведений з метою 

визначення особливостей спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 

та у веслуванні на каное. В констатувальному педагогічному експерименті 

приймали участь 18 спортсменів-байдарочників та 20 спортсменів-каноїстів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м . 

Перетворювальний педагогічний експеримент проводився з метою 

виявлення ефективності запропонованої програми базового мезоциклу для 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 

та у веслуванні на каное. 

В процесі проведення формувального педагогічного експерименту (за 

участю 38 спортсменів веслувальників), провoдилося тестування спортсменів у 

лабораторних умовах з використанням ергометрії, газоаналізу, пульсометрії, 

біохімічних методів дослідження. 

Композиція тестових завдань включала формувала умови реалізації 

структури енергозабезпечення веслярів відповідно до структури спеціальної 

працездатності веслярів на змагальній дистанції 1000 м  [27]: 

– «тест 10 с» – навантаження формує умови реалізації старту з 

урахуванням мобілізації  потужності і ємності анаеробного алактатного 

енергозабезпечення; 
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– «тест 30 с» – навантаження формує умови реалізації потужності і 

ємності анаеробного алактатного і лактатного (гліколітичного) 

енергозабезпечення відповідно до початкової частини змагальної дистанції 

1000 м ; 

– східчасто-зростаюче навантаження (степ-тест): перша сходинка - 

ергометрична потужність роботи відповідно до коефіцієнту, визначеному для 

чоловіків – байдарка та  чоловіків – каное,  на рівні відповідно – 1,8; 1,6 

(коефіцієнт × масу тіла). Приріст ергометричної потужності на кожній сходинці 

роботи  складає 20 Вт, тривалість роботи на сходинці становить 2 хвилини. 

Робота виконується до відмови (неможливості підтримувати ергометричну 

потужність роботи на сходинці). 

Робота  критичної потужності: прискорення протягом 90 с –  «тест 90 с». 

Застосовується для моделювання умов реалізації потужності і ємності 

анаеробного енергозабезпечення відповідно до другої половини дистанції 

1000 м  на тлі втоми, що зростає (виконується через хвилину після виконання 

східчасто-зростаючого тесту, виконаного відповідно до протоколу реєстрації 

VO2 max). 

Обробка та аналіз отриманих даних проводилися з використанням 

методів математичної статистики (вибірковий метод, методи описового 

(дескриптивного) аналізу, кореляційний аналіз, дисперсійний аналіз) та 

обчислювальних і графічних можливостей комп’ютерних програм «Statistica» 

(версія 7.0) та Microsoft Excel. 

Для перевірки вибіркових даних на відповідність нормальному закону 

розподілу використовували критерій узгодженості Шапіро-Уїлки. Для 

визначення статистичної значущості відмінностей між вибірками, розподіл 

яких відповідав нормальному закону, використовувався критерій Стьюдента. 

Для визначення статистичної значущості відмінностей між вибірками, розподіл 

яких не відповідав нормальному закону, використовувалися непараметричні 

критерії Манна-Уїтні, Т-критерій Вілкоксона, критерій Краскела-Уолліса 

(застосовувався при множинному порівнянні). 
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Наукова новизна дисертаційного дослідження полягає у тому, що: 

вперше встановлені особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 

та  у веслуванні на каное; 

вперше  науково обґрунтовано зміст програми тренувальних занять з 

веслування на байдарках і каное на основі моделювання режимів навантаження 

у процесі подолання змагальної дистанції 1000 м, та експериментально 

перевірено її ефективність; 

набули подальшого розвитку відомості щодо характеристик спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення 

роботи веслувальників в умовах подолання змагальної дистанції 1000 м  з 

урахуванням сучасних тенденцій контролю та оцінювання ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів у 

веслуванні на байдарках і каное.; 

доповнені дані про зміст програмування як елемента системи управління 

тренувальним процесом веслувальників. 

Особистий внесок здобувача у спільних наукових працях. У спільних 

публікаціях здобувачеві належать пріоритети в організації, формуванні 

напрямків досліджень, в аналізі, описі, обговоренні фактичного матеріалу й у 

теоретичному узагальненні. Внесок співавторів полягав у проведенні спільних 

досліджень, у статистичному аналізі й інтерпретації результатів дослідження. 

Публікації. Наукові результати дисертації висвітлені в 9 наукових 

публікаціях: 6 статей у наукових виданнях з переліку наукових фахових видань 

України, із них 2 статті у виданні, проіндексованому в базі даних Scopus (Q2), 

1 стаття у періодичному науковому виданні Румунії, проіндексованому в базі 

даних Scopus (Q3), 2 публікації апробаційного характеру (додаток А). 

Апробація результатів дослідження. Результати дослідження 

представлені в наукових доповідях (тезах) на XIII Міжнародній науковій 

конференції «Молодь і олімпійський рух» (м. Київ, 2020); XIV Міжнародній 
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науковій конференції «Молодь і олімпійський рух» (м. Київ, 2021); XV 

Міжнародній науковій конференції «Молодь і олімпійський рух» (м. Київ, 

2022); науково-методичних конференціях кафедри водних видів спорту 

Національного університету фізичного виховання і спорту України (додаток Б). 

Практична значущість. Практична значущість отриманих результатів 

полягає в тому, що була розроблена та науково обґрунтована програма 

тренувальних занять з веслування на байдарках і каное на основі моделювання 

режимів навантаження з урахуванням особливостей спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення 

роботи кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках та у веслуванні на каное. Впровадження розробленої 

програми тренування в систему підготовки кваліфікованих веслувальників 

дозволило збільшити рівень спеціальної працездатності спортсменів за 

індивідуальними показниками ергометричної потужності  на 2-4%, що 

дозволило завоювати медалі на юнацькому та дорослому чемпіонатах Китаю у 

складі збірних команд провінції Дзяньші. Представлені в роботі матеріал і 

висновки, отримані впродовж 2019-2021 років результати дослідження, 

впроваджені у тренувальний процес кваліфікованих веслувальників на 

байдарках і каное Китаю, що підтверджено відповідним актом впровадження 

(акт впровадження від 19.08.2022 р.) (додаток В). Представлені в роботі 

матеріал і висновки використані при викладанні курсу дисципліни «Теорія і 

методика тренерської діяльності в обраному виді спорту» у закладах вищої 

освіти спортивного профілю, що підтверджено відповідним актом 

впровадження у навчальний процес кафедри водних видів спорту НУФВСУ 

(акт впровадження від 23.12.2021 р.) (додаток Г). Представлені в роботі 

матеріали використані у системі підвищення кваліфікації спортивних 

працівників, що підтверджено відповідним актом впровадження у навчальний 

процес Центру підвищення кваліфікації та перепідготовки  НУФВСУ (акт 

впровадження від 23.12.2021 р.) (додаток Д). 
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Структура й обсяг дисертації. Дисертаційна робота викладена на 217 

сторінках. Вона складається з анотацій, вступу, п´яти розділів, практичних 

рекомендацій, висновків, списку використаних літературних джерел, додатків. 

Усього використано 253 джерела наукової та спеціалізованої літератури, з них 

137 іноземних. Робота ілюстрована 25 таблицями й 2 рисунками. 
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РОЗДІЛ 1 

ПРОГРАМУВАННЯ РЕЖИМІВ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 

КВАЛІФІКОВАНИХ ВЕСЛУВАЛЬНИКІВ, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ НА 

ДИСТАНЦІЇ 1000 м  ЯК НАУКОВА ПРОБЛЕМА 

1.1. Моделювання та програмування в системі підготовки 

веслувальників 

З кожним роком зростання  результатів у веслуванні на байдарках і каное  

призводить до підвищення вимог, що пред'являються до спортсменів, що 

проявляєься не тільки у результативності виступів, а у точності їх реалізації на  

певних змаганнях. Це в свою чергу викликає необхідність уточнення та 

вдосконалення традиційних  підходів до побудови тренування. Сучасні вчені та  

практики сходяться на думці, що підвищення обсягу та інтенсивності тренувальних 

навантажень не призводить до бажаного результату. Відчувається нагальна 

необхідність в розробці точного регулювання тренувального процесу, що 

стосуються різних аспектів опису цього питання [21, 41, 45, 47, 110]. 

На думку  Линця М.М., 2017  тренування можна розглядати як процес 

адаптаційних перебудов у організмі спортсмена під впливом фізичних навантажень 

у формі тренувальних завдань [34]. Адаптація до фізичних навантажень полягає у 

відповідній до зовнішніх впливів перебудові функціональних систем організму, 

така перебудова сприяє більш високому рівню досягнень стосовно специфічних 

зовнішніх умов діяльності.  Численні дослідження підтверджують, що тренувальні 

навантаження викликають  функціональні, біохімічні і морфологічні зміни в 

організмі, які забезпечують здатність спортсменам дедалі ефективніше 

реалізовувати свої потенціальні можливості в руховій діяльності [1, 7, 12, 28, 34, 

40, 84,100]. 

Ефективність управління процесом спортивного тренування пов'язана з 

чітким кількісним вираженням структури підготовленості та змагальної діяльності, 

яка характерна для конкретної дисципліни виду спорту. Для цього необхідно 
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встановити і охарактеризувати моделі підготовленості та змагальної діяльності, 

обрані в якості орієнтира [43,49, 97, 98, 106, 112-113]. 

Окремі дослідження показали ефективність такого напряму, поступово 

формується нова система поглядів на тренувальний процес веслувальників як 

процес управління адаптаційними фукціональними перебудовами організму, 

підгрунтям якого є сукупність об’єктивних знань про структуру змагальної 

діяльності  на конкретній дистанції  у веслуванні на байдарках і каное, та 

підготовленості спортсменів.  Вирішення цього завдання стає можливим при 

наявності знань про чинники, які зумовлюють ефективність змагальної діяльності, 

про взаємозв’язки між компонентами змагальної діяльності і підготовленості [34, 

17-19, 25, 52, 55, та ін.]. На сьогодні питання раціональної побудови підготовки 

веслувальників та веслувальниць на байдарках  і каное з урахуванням вікових 

особливостей висвітлено недостатньо у літературі, фрагментарно представлені 

шляхи оптимізації тренувального процесу з урахуванням індивідуальних профілів 

фізичної підготовленості веслувальників та моделей фізичної підготовленості 

кваліфікованих та високо кваліфікованих спортсменів, з урахуванням спеціалізації 

на конкретній змагальній дистанції. Дане положення підтверджують дослідження 

Чичкан О.А., 2017, та інших, зокрема, як зазначає авторка  практично відсутні 

роботи, що спрямовані на вивчення взаємозв’язку між параметрами фізичної 

підготовленості та показниками змагальної діяльності веслувальниць різної 

спортивної кваліфікації [34]. 

Модель – це зразок, що відображає всю складність процесу, що вивчається, 

його динамізм, з зазначенням діапазону допустимої варіативності, у зоні якої 

зберігається ефективність конкретного процесу. У теорії спорту, під моделлю 

«…прийнято розуміти зразок (уявний або умовний) того або іншого об'єкта, 

процесу або явища» [29, 39, 49, 57]. 

В.Н. Платонов, 2015 відзначає, що моделі, які використовуються в спорті, 

поділяються на дві основні групи [72]. До першої групи входять: 1) моделі, що 

характеризують структуру змагальної діяльності; 2) моделі, що характеризують 

різні сторони підготовленності спортсмена; 3) морфофункціональні моделі, що 
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відображають особливості організму і можливості окремих функціональних 

систем, щоб забезпечити досягнення заданого рівня спортивної майстерності. 

Друга група моделей охоплює: 1) моделі, що відображають тривалість і динаміку 

становлення спортивної майстерності та підготовленості в багаторічному плані, а 

також в межах тренувального року та макроцикла; 2) моделі великих структурних 

утворень тренувального процесу (етапів багаторічної підготовки, макроциклов, 

періо дів); 3) моделі тренувальних етапів, мезо- і макроциклов; 4) моделі 

тренувальних занять і їх частин; 5) моделі окремих тренувальних вправ і їх 

комплексів [71-72]. 

Моделі, що відображають структуру видів підготовленості спортсменів 

обраного виду спорту, змагальної діяльності-  широко застосовуються при побудові 

тренувального процесу; при розв'язанні завдань спортивного відбору й орієнтації - 

застосовують морфофункціональні моделі та  аналіз генотипів спортсменів [38, 

107]. 

У літературі широко [38] представлені  морфофункціональні моделі і 

генотипи спортсменів різного віку і статі, значимі при відборі у веслуванні на 

байдарках і каное, запропоновано рекомендації щодо вдосконалення процесу 

відбору та подальшого супроводу спортсменів у веслуванні на байдарках і каное  

для діагностики спортивних результатів.  Як показують дослідження, 

морфофункціональні показники спортсменів істотно впливають на формування 

індивідуального стилю веслування [20], на вдосконалення техніки веслування [11], 

фізичну працездатність спортсменів і їх спортивні досягнення [65, 66]. 

Модельні характеристики окремих видів підготовленості використовуються 

з метою визначення можливостей для досягнення необхідних показників 

змагальної діяльності і спортивних результатів в цілому [81, 88, 98, 106, 108]. 

У звʼязку з тим, що  літературних джерелах фрагментарно представлені 

рекомендації щодо корекції тренувального процесу з урахуванням модельних 

характеристик,  на сучасному етапі розвитку веслування на байдарках і каное існує 

проблема індивідуалізації тренувального процесу з використанням моделей 
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фізичної та функціональної підготовленості веслувальників  різної спортивної 

кваліфікації. 

Серед моделей, які використовуються в практиці тренувальної і змагальної 

діяльності веслувальників, видіялють  індивідуальні, групові, узагальнені  моделі. 

У окремих дослідженнях [10, 15, 17-19, 111], представлені узагальнені моделі, що 

набули широкого застосування у дитячо-юнацькому спорті, таорієнтовані 

навизначення нормативних параметрів підготовленості веслярів. Вони формують 

вимоги до рівня фізичного розвитку й функціональної підготовленості, 

рівняоволодіння технікою, здатності до виконання спеціальних 

складнокоординаційних дій, характеризують передумови до подальшого 

спортивного вдосконалення. 

Групові моделі будуються на основі вивчення специфічних ознак групи 

спортсменів (або команди) у тому чи іншому виді спорту. Результати досліджень 

доводять, що спортсмени, що досягають видатних результатів, можуть бути 

розділені на кілька, окремих груп, в кожну з яких об'єднуються спортсмени зі 

спорідненою структурою змагальної діяльності та підготовленості [38]. У окремих 

дослідженнях [13-19], представлені групові моделі містять характеристики 

аеробного й анаеробного енергозабезпечення  та ергометричної потужності роботи 

кваліфікованих спортменів, які спеціалізуються у веслуванні на байдарках і каное 

на дистанціях 1000 м, 500 м  і 200 м . Містять характеристики підготовленості 

окремого спортсмена, його реакції на навантаження і спираються на дані тривалого 

дослідження індивідуальні моделі. У дослідженнях [18], показано, що 

індивідуальні моделі підготовленості веслувальників високого класу, включають 

кількісні характеристики, які мають найбільш високі (унікальні) індивідуальні 

значення показників. 

У спортивній практиці підготовки веслувальників знаходять застосування 

моделі всіх трьох рівнів. Моделі більш високого рівня, забезпечуючи загальні 

напрямки спортивної підготовки і участі в змаганнях, деталізуються в 

індивідуальних моделях і створюють передумови для різнобічного управління 

тренувальною і змагальною діяльністю спортсменів [71-73, 78, 97-98, 109, 112]. 



32 

На думку Кун Сяньлинь, Дяченко А.Ю., 2018 до складу моделі спеціальної 

фізичної підготовленості веслувальників також можуть бути включені специфічні 

характеристики, зокрема: 

а) характеристики аеробної продуктивності, потужності роботи на рівні 

анаеробного порогу; 

б) характеристики анаеробної продуктивності, що є похідними від середньої 

потужності в тестах тривалістю 60-120 секунд і максимума накопичення молочної 

кислоти в крові; 

в) характеристика фінішних можливостей веслувальників, асоційована з 

швидкісною підготовленістю – харктеристики функціонального забезпечення 

працездатності, показані в стані стомлення [53], 

г) характеристики, що відображають спеціальний силовий потенціал 

веслувальників [24-27, 52], та показники рівня силових якостей, що проявляються 

в неспецифічних вправах. 

Таким чином, значимість модельних характеристик знаходить своє 

відображення як в розробці науково-методичних основ відбору, так і в вирішенні 

проблеми управління процесом багаторічної підготовки веслувальників [17-19, 38, 

106-108]. 

Розробка та використання моделей пов’язана з моделюванням - процесом 

побудови, вивчення та використання моделей для  оптимізації і уточнення 

характеристик процесу спортивної підготовки та змагальної діяльності 

спортсменів. 

Автор Н. Г. Озолин, 2002 визначає моделювання як «важливий фактор 

організації і планування підготовки спортсмена, що дає можливість прогнозувати 

бажаний результат досягнення, правильно ставити завдання, використовувати 

ефективні засоби тренування та наочно бачити шлях до мети» [67].  Л. П. Матвєєв, 

2000 вважає, що моделювання потрібно розглядати як засіб системного підходу. 

Необхідно відзначити, що даний підхід отримав більш широке застосування, так як 

саме він створює більш сприятливі можливості для всебічного дослідження систем, 

що відрізняються високою динамічністю, складністю, багатоакторністю  [43, 58]. 



33 

Аналіз теоретичних джерел свідчить [39, 43, 49], що моделювання повинно 

включати деякі способи відображення дійсності досліджуваних об'єктивних 

закономірностей і особливістю всіх цих здібностей є те, що при моделюванні для 

вивчення досліджуваного об'єкта застосовується штучний або природний- ний 

«об'єкт» (модель), що має якусь об'єктивну відповідність з досліджуваним об'єктом 

(оригіналом). З огляду на те, що модель є проміжною ланкою між суб'єктом 

(дослідником) і предметом дослідження, то вона повинна мати подібності з 

реальним об'єктом дослідження, а наявність такої спільності відносин між моделлю 

і оригіналом дозволяє досліднику шляхом вивчення самої моделі отримати нові 

дані про предмет дослідження. 

Виявлені дві важливі методологічні особливості моделювання об'єктів і явищ 

природи у сучасних  природничих науках: перша з них, полягає в інформаційному 

характері створюваних моделей;  друга - в їх динамічності [39, 43]. 

У спортивній підготовці в процесі моделювання необхідно: 

– ув’язати використовувані моделі з завданнями оперативного, 

поточного та етапного контролю і управління, побудовою різних структурних 

утворень тренувального процесу; 

– визначити ступінь деталізації моделей, тобто кількість параметрів, які 

включаються у модель, характер зв’язку між окремими параметрами; 

– визначити тривалість дії застосовуваних моделей; межі їх 

використання, порядок уточнення, доопрацювання і заміни [9]. 

Слід зазначити, що в останні роки рівень та обсяг спеціальних знань у 

питаннях моделювання структури змагальної діяльності (в т.ч. у веслуванні на 

байдарках і каное) різко зросли [81, 104, 106]. 

На думку Чичкан, 2017 [34], орієнтація на модельні характеристики 

змагальної діяльності веслувальників на байдарках і каное дає змогу 

проаналізувати стан тренованості і виявити недоліки в рівні підготовленості 

спортсмена, внести корективи до планів його тренування з урахуванням 

індивідуальних особливостей, прогнозувати можливі його досягнення у змаганнях, 
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підвищити ефективність відбору і комплектування збірних команд з найбільш 

перспективних атлетів. 

У окремих роботах представлений системний підхід до реалізації у процесі 

спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих веслувальників на байдарках 

моделювання потужності і ємності системи енергозабезпечення, що складається з 

трьох компонентів [17-19]: 

1) моделювання потужності і ємності енергозабезпечення у процесі 

подолання змагальної дистанції [17-19]. 

2) реєстрація показників спеціальної працездатності та показників 

потужності і ємності енергозабезпечення веслувальників у умовах тестових 

навантажень, що моделюють реалізації анаеробної і аеробної потужності і ємності. 

[17-19]. 

3) індивідуалізація режимів тренувальних вправ, спрямованих на підвищення 

потужності і ємності енергозабезпечення спеціальної працездатності 

веслувальників на підставі оцінки реакції КРС, енергозабезпечення роботи. 

Моделювання тренувальних занять [17-19]. 

Насамперед, практично цінні знання були отримані при розробці проблеми 

моделювання відносно узагальнення результатів тестування та – при знаходженні 

індивідуальних особливостей моделювання, пов'язаними з індивідуальними 

функціональними можливостями спортсменів. При цьому, систематизація подібної 

інформації, доведення її до рівня практичних рекомендацій та впровадження в 

практику спорту – безпосередньо сприяє підвищенню якості підготовки 

кваліфікованих веслувальнирів. У таблиці 1.1. наведений приклад моделювання 

проходження кваліфікованим веслувальником дистанції 1000 метрів у К-1 [81]. 

Моделювання проходження змагальних дистанцій у веслуванні на байдарках 

та каное безпосередньо пов'язано з рівнем функціональних можливостей 

конкретного спортсмена або екіпажу, з особливостями розвитку аеробного та 

анаеробних (лактатний та алактатний) механізмів енергозабезпечення. Більша 

кількість втрат швидкості пересування човна у кваліфікованих веслярів виникає 

при моделюванні дистанції 500 і 1000 метрів, на яких робота виконується в 



35 

змішанних режимах енергозабезпечення, при переході зі стартового відрізка до 

середньо-стаціонарного відрізка дистанції та фінішування [81]. 

Таблиця 1.1 

Приклад моделювання проходження кваліфікованим спортсменом 

дистанції 1000 метрів (К-1) [81] 

Відрізок 

дистанції 

Інтенсивність 

роботи на 

дистанції 

Зона інтенсивності Переважне 

енергозабезпечення 

1 2 3 4 

0-50м  Стартова ділянка 

– виконується з 

максимально 

можливою 

швидкістю 

VII АТФ-КрФ  

50-100м  Вихід із стартової 

зони.  

Зниження потужності 

рівня порога анаеробного 

обміну (ПАНО), 

швидкість човна, при 

цьому, підтримується за 

рахунок попередньо 

набраного інерції, 

повільно знижуючись до 

середньодистанційної у 5 

зоні.  

ПАНО Аеробне 

100-750м  Середньо-

стаціонарна 

ділянка дистанції.  

V Аеробне та лактатне з 

акцентом на 

швидкість утилізації 

лактату з працюючих 

м'язів під час 

проходження 

дистанції 
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Продовження табл. 1.1 

1 2 3 4 

750-

1000м  

Утримання 

швидкості на 

середньо-

стаціонарному 

рівні з, по 

можливості, (не 

обов'язковим) 

фінішним 

прискоренням за 

умови гарантії 

його утримання 

до проходження 

фінішного 

прискорення.  

V-VI Аеробне – меншою 

мірою, лактатне з 

акцентом на 

здатність протидіяти 

високим 

концентраціям 

лактату  

 

На сучасному етапі сформовані нові підходи до формування та 

програмованого використання системного знання про моделювання дистанції 

1000 метрів у веслуванні на байдарках і каное. Суттєві зміни обумовлені  низкою 

досліджень, зокрема доведено, що програмування підготовки веслувальників є 

складним технологічним процесом, який заснований на взаємозв'язку і обліку 

структурних компонентів управління тренувальною та змагальною діяльністю, де 

ключове місце займає моделювання. 

Визначення терміна «Програмування» представлене у роботах 

Ю. В. Верхошанського, 2019 «...програмування - це визначення стратегії, змісту і 

форм побудови тренувального процесу, організація - практичне здійснення її 

програми з урахуванням конкретних умов і можливостей спортсмена; управління 

– контроль і регулювання ходу тренувального процесу за заздалегідь визначеними 

критеріями його ефективності» ([22], стор. 9). 

В узагальненому значенні терміну, програмування передбачає наявність 

складної системи цілей, декілька відносно самостійних рівнів функціонування і 
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системи контролю, що дозволяє постійно оцінювати ефективність реалізації 

програм [6, 8, 21-23]. 

Доведено, програмування тренувального процесу спирається на 

взаємозв'язок спеціальної фізичної та технічної підготовки, та враховує 

особливості рухово-технічної діяльності спортсменів, особливості календарних 

змагань, стратегію та закономірності процесу адаптації організма спортсменів під 

впливом тренування,  індивідуальні особливості динамічного розвитку рухових 

спроможностей спортменів (темпів росту, характер взаємозвязків та часу 

утримання) [65]. 

На думку Кубаткина В. П. (2006) в основі програмування тренування лежить 

процедура прийняття рішень, які залежать від загальної стратегії підготовки 

спортсменів. Вона передбачає вибір оптимального варіанта побудови 

тренувального процесу. Оптимальність рішення при програмуванні тренування 

ґрунтується на знанні специфічних закономірностей, властивих процесу 

становлення спортивної майстерності та визначальних динаміку її розвитку. Щодо 

складного процесу побудови багаторічної підготовки  найбільш підходить 

категорія програмного управління, що передбачає програмування режимів 

тренувальної роботи відповідно до закономірностей розвитку функціональні 

системи. Аналіз зворотних зв'язків дає змогу оцінити ефективність процесу 

тренування [50]. 

В процесі еволюційного розвитку методики підготовки  зусиллями видатних 

спортсменів і тренерів поступово упроваджувалися в практику окремі елементи 

програмування [51]. 

Програмування мезоцикла тренування, пов'язане з його цільовою 

спрямованістю, полягає у визначенні: складу мікроциклів; динаміки і 

співвідношення критеріїв інтенсивності і специфічного обєму навантажень в них. 

Програмування тренування в мікроциклі, залежно від його типу, пов'язане з 

визначенням кількості тренувальних занять розвиваючої, підтримуючої і відновної 

спрямованості. Величина навантажень в кожному занятті, програмуються 

автоматично по критеріям інтенсивності і специфічного об´єму навантажень, 
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режиму роботу. Тренувальні засоби з окремих груп підбираються так, щоб 

відповідати цим значенням.  При розробці технології програмування режимів 

тренувальних занять мають бути систематизовані тренувальні засоби, що 

використовуються у процесі підготовки веслувальників, та створена відповідна 

класифікація. У основу цієї розробленою классифіцикациі має бути покладена 

ознака специфічності, за якою об'єднані змагальні і спеціально - подготовчі вправи, 

що використовуються у процесі підготовки веслувальників. Специфічні 

тренувальні засоби засоби згруповані з урахуванням методів тренування і 

спеціалізованої спрямованості [51]. 

Беликов М.Є. відзначає, що комплекс програмованих засобів підготовки 

юних та кваліфікованих спортсменів, що включає компоненти: 1) цільової 

установки, 2) цільових завдань, 3) засобів досягнення мети, 4) засобів контролю, 5) 

засобів корекції, сприяє віддзеркаленню специфіки вікового і спортивного 

онтогенезу спортсменів. Тренувальний процес на основі принципів програмування 

організовується відповідно до описаної вище цільової установки, з якої витікає ряд 

цільових завдань. В процесі побудови системи програмованої підготовки 

спортсменів необхідно формувати приватні (направлені) цільові установки [9]. 

Для реалізації завдань програмування тренування автори [51] вдаються до 

розробки комплексних моделей спеціальної фізичної підготовленості, заснованої 

на кількісних оцінках  розвитку основних рухових якостей і складових їх окремих 

здібностей, що визначають рівень спортивних досягнень спорстменів з виявленням 

їх питомої ваги залежно від спеціалізації і кваліфікації спортсмена, це особливо 

актуально для веслування на байдарках і каное. 

Важливою складовою частиною технології програмування тренування є 

забезпечення зворотного зв'язку, що дозволяє оцінитина стан і рівень 

підготовленості спортсмена для внесення своєчасних корекцій до розроблених 

програм. Це здійснюється шляхом порівняння прогнозованих і реальних 

показників часу подолання змагальної дистанції у контрольних заїздах 

веслувальників (чи під час проведення змагань). Для надійності оцінки 

підготовленості і виявлення причин неузгодженості проводиться порівняння 
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спрогнозованих модельних характеристик фізичної підготовленості 

веслувальників. Таким чином, коррекція тренувальних програм здійснюється на 

підставі контролю стану спортсмена і аналізу його тренувальних навантажень, 

тобто даних, отриманих в результаті зворотного зв'язку. У випадках значних 

неузгоджень прогнозованих і реальних показників міняється стратегія підготовки 

шляхом зміни методів тренування і складу тренувальних засобів, при збереженні 

загальної динаміки комплексних показників навантаження, застосовуються 

корегуючі програми. 

1.2. Характеристика аеробних та анаеробних механізмів 

енергозабезпечення змагальної діяльності веслувальників  на байдарках і 

каное 

Підготовка спортсменів-веслувальників має базуватися на стрункій 

організації тренування, що забезпечує  інтенсивне зростання функціональних 

можливостей та їх реалізацію в процесі змагальної діяльності, за умови 

ефективного становлення спортивної майстерності. 

Веслування на байдаках і каное - це олімпійський вид спорту, де жінки 

змагаються на дистанціях 200 м  та 500 м, а чоловіки змагаються на дистанціях 

1000 м  та 200 м. Модифікація у 2012 році програми Ігор Олімпіад з веслування на 

байдарках і каное, призвела до вимушеної переорієнтації на дистанції 200 м  або 

1000 м  спортсменів-веслувальників. Результати елітних веслувальників у 

одиначках на дистанції 1000 метрів у веслуванні на байдарках і каное становить 

205-215 секунд. Чоловіки і жінки у веслуванні на байдарках і каное змагаються у 

командних екінажах K2 та K4 на дистанціях 200, 500 та 1000 м, демонструючи ще 

вищі результати на перегонах [128-131]. 

У роботах О. Лисенко, О. Шинкарук, В. Самуйленка [55], О. Лисенко [54], 

Дяченка А.Ю., Го [24-27], В.Вейлун [13-16], та інших авторів представлені 

фізіологічні характеристики та показники спеціальної працездатності 

кваліфікованих спортсменів у веслуванні на байдарках і каное, що зареєстровані  у 

лабораторних умовах у процесі виконання тестових навантажень, що моделюють 
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подолання різних змагальних дистанцій 1000 м, 500 м   та 200 м  у веслуванні на 

байдарках і каное були. 

Раціональне використання аеробних та анаеробних механізмів 

енергозабезпечення з провідною роллю кардіореспіраторної системи формує 

основу для ефективної змагальної діяльності веслярів на байдарках і каное. Крім 

того, на відміну від ряду інших видів спорту, він вимагає майже максимального 

розвитку цілого набору фізичних якостей, зокрема швидкісно-силових 

можливостей та  швидкісної і силової витривалості, а також високий рівень 

розвитку всіх аспектів систем енергозабезпечення [165]. 

Використання у тренувальному процесі результатів  ергоспірометричних 

досліджень сприяє оптимізації функціональних можливостей організму для 

досягнення таких спеціалізованих його властивостей, які створюють основу для 

адекватної мобілізації аеробного та анаеробного енергетичного потенціалу 

спортсменів в конкретних умовах подолання тренувальних навантежень та  

конкретної змагальної дистанції. Вклад реакції аеробного енергозабезпечення в 

загальну енергопродукцію у веслуванні на байдарках і каное на змагальній  

дистанції 500 м  становить 50–60%, а на дистанції 1000 м  – 70–80%. Активність 

анаеробних процесів в енергозабезпеченні на дистанції 500 м  значно вище, ніж при 

подоланні дистанції 1000 м . Так, на дистанції 500 м  вклад в енергозабезпечення 

анаеробного креатинфосфатного механізму становить 17–20%, а гліколітичного – 

28–35%. Тоді як на дистанції  1000 м  вклад креатинфосфатного механізму в 

енергозабезпечення на рівні 10–12%, а гліколітичного – 15–24% [42, 46, 87, 165]. 

Самуйленко В.Є., 2013 [81] зазначає, що послідовність використання 

механізмів енергозабезпечення має бути наступною: на дистанціях 500 та 

1000 метрів: Креатинфосфатний + аеробний + гліколітичний механізми 

енергозабезпечення («рівномірний» тактичний варіант подолання змагальної 

дистанції). При цьому, у практиці веслувального спорту, на змаганнях, мають місце 

ситуації, коли на дистанціях 500 та 1000 метрів спортсмен або екіпаж, виграючи 

першу половину дистанції - програє заїзд. Типовий варіант, коли послідовність у 

реалізації аеробного та лактатного механізмів енергозабезпечення було 
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переставлено місцями. Незважаючи на те, що зараз відомі загальні правила 

моделювання проходження змагальних дистанцій змішаного характеру («середніх 

дистанцій»), деталізація по стартовому прискоренню, середньо-стаціонарному 

відрізку дистанції та особливостям фінішування – лежить у компетенції тренерів та 

наукових співробітників, які працюють з конкретними видами спорту, командами 

та спортсменами. На найбільш суперечливих дистанціях 500 і 1000 метрів (з 

високою часткою залучення до змагальної вправи як аеробної, так і анаеробної 

енергозабезпечення), це все, фактично, зводиться до моделювання на основі 

інформації про ємність креатинфосфатного механізму енергозабезпечення роботи 

та швидкості в зоні V (100% дистанційної швидкості). 

Аеробний внесок оцінюється в ~ 85-87% - на 1000 м  у висококваліфікованих 

спортсменів на байдарках і каное  [233]. Під час подолання змагальної дистанції 

1000-м  спортсмени веслують на рівні 102% потужності VO2max [233]. У 

дослідження окремих авторів [128-130, 186, 198] продемонстрований високий 

кореляційний зв'язок між показниками часу подолання дистанції та VO2max, та 

потужністю на рівні анаеробного порогу. Анаеробна потужність, зареєстрована під  

час виконання 30-ти секундного та 2-х хвилинного тестів на ергометрі, також була 

пов’язана з часом подолання 1000-метрової дистанції у спорстменів-байдарочників 

[64, 119, 135, 197]. Ефективність подолання спринтерської дистанції  була пов'язана 

з розмірами верхньої частини тіла, силовими показниками поясу верхніх кінцівок  

та різні показники анаеробної потужності: піковою потужністю, середньою 

потужністю  та індексом втоми в 30-с тесті на ергометрі, і середньою потужністю 

в 2-хвилинніому тесті п на ергометрі [199-201, 205, 219, 225, 234]. Ефективність 

подолання  200-м дистанції також була пов’язана з максимальною аеробною 

потужністю та / або VO2max [132, 135, 144, 145, 157], але існують окремі 

дослідження, які показують, що аеробна підготовленість також може частково 

сприяти результативності змагань на 200 м . 

Таким чином, аналіз джерел літератури свідчить, що успіх у змагальній 

діяльності веслувальників на байдарках потребує значного анаеробного вкладу на 

додаток до великої м'язової сили та аеробної потужності організму. Тобто, 
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анаеробні процеси утворення енергії є одним із істотних чинників, визначальних 

для рівня спортивних результатів байдарочників. У тренувальному процесі 

анаеробні можливості зазвичай оцінюють за приростом концентрації лактату в 

крові, а швидкість відновлення – по концентрації цього  метаболіту на третій та 

восьмій хвилинах після навантаження, У кращому разі такі дослідження 

дозволяють отримати якісну характеристику вкладу гліколізу енергозабезпечення 

вправ. У зв'язку з цим актуальним є вивчення кількісних аспектів цієї проблеми [58, 

116, 126, 133, 136, 146, 165, 174]. 

Особливо слід підкреслити, що одним з найважливіших завдань усієї 

підготовки є формування високого рівня функціональних можливостей 

спортсменів-веслувальників, тому що вони виступають основою для зростання 

спортивної майстерності та спеціальної фізичної працездатності, будучи 

передумовою до формування здатності організму ефективно пристосовуватися до  

змагальних і тренувальних навантажень [177, 179, 180, 189-192, 195, 211, 220, 227]. 

У роботах зарубіжних та вітчизняних авторів розглядаються окремі аспекти 

структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 метрів у веслуванні на байдарках і каное [13-

14, 74, 119, 145, 147, 150, 197]. 

На сьогодні науково доведено, що показники спеціальної працездатності 

взаємопов'язані з реакцією кардіореспіраторної системи і енергозабезпеченням 

роботи у процесі виконання тестового навантаження, що за тривалістю й 

інтенсивністю моделює умови подолання стартового розгону човна, у період 

подолання середини дистанції, в умовах прихованого (компенсованого) стомлення 

на другій половині дистанції, при виконанні фінішного прискорення. У зв'язку з 

цим особливої актуальності набуває розробка нових та вдосконалення  існуючих 

протоколів лабораторних тестів, які дозволять сформувати параметри 

тренувальних навантажень на підставі інтерпретації результатів тестування та 

взаємозв'язку характеристик спеціальної працездатності та функціональних 

можливостей веслярів [16, 35-36, 59-63]. 
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На думку багатьох авторів, сучасні технології контролю й оцінювання 

спеціальної працездатності та функціональних можливостей спортсменів-

веслувальників дозволяють провести реєстрацію, аналіз і інтерпретацію найбільш 

інформативних і інтегральних показників ергометричної потужності роботи, 

реакцій кардіореспіраторної системи (КРС) та енергозабезпечення роботи  

веслувальників [13-19, 32, 56, 68-70, 82, 86-87, 90-93]. 

У роботах окремих авторів, сформовані підходи для ефективної підготовки  

веслувальників,  показані можливості взаємодії функціональних механізмів, що 

пов'язані з реалізацією специфічних сторін функціональних можливостей 

спортсменів-веслувальників, які забезпечують підтримання на всій дистанції 

1000 м  та на окремих її відрізках (виконання стартового розгону, початкового та 

середнього  відрізку, другої половини дистанції в умовах прихованого 

(компенсованого) стомлення і фінішного прискорення) і високого рівня 

спеціальної працездатності [14, 37, 81, 119]. 

Підгрунтям програмування та моделювання тренувальних навантажень 

кваліфікованих спортсменів-веслувальників є теоретичні положення, щодо 

системи оцінки ефективності функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності веслувальників, яка включає п'ять груп показників [Дяченко А.Ю. 

зі спів. 2017-2020]. Перша група показників включає характеристики потужності та 

ємності  аеробного і анаеробного енергозабезпечення веслувальників. Друга група 

- включає характеристики реактивних властивостей КРС, що обумовлюють 

можливості реалізації потужності аеробного і анаеробного енергозабезпечення 

роботи.  До третя група- вміщує харатеристики спеціальної працездатності 

(ергометричної потужності навантаження). Четверта група  характеризує 

спроможності веслувальників в досягати максимальних рівнів потужності 

аеробного і анаеробного енергозабезпечення в умовах «критичної» потужності 

роботи. П'ята група об'єднує характеристики, що відображають «внутрішню 

сторону» навантаження та ступінь напруження функціональних механізмів 

забезпечення спеціальної працездатності в  проведення тестування [16, 24, 30, 51]. 
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У практиці спортивного тренування у процесі вдосконалення 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів активно 

використовується підхід, пов'язаний з використанням засобів і методів тренування, 

спрямованих на розвиток компонентів структури функціональної підготовленості 

[17-19]. Разом з тим розуміння суті проявів функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності дозволяє стверджувати, що такий підхід можна 

розглядати тільки як фундамент для підвищення спеціальної працездатності 

спортсменів. 

1.3. Методичні основи вдосконалення функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное 

В літературних джерелах засоби оцінювання та контролю функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності веслувальників, які спеціалізуються на 

різних змагальних дистанціях 2000 м, 1000 м, 500 м  та 200 м  досить широко 

представлені. Останнім часом набули широкого застосування протоколи 

тестування для моделювання змагальної діяльності (Performance test), спеціального 

тестування, проведеного згідно із протоколом вимірювання VO2 max з 

використанням стандартних навантажень, зі зміною потужності фізичного 

навантаження та критичної потужності. Запропоновані протоколи тестування 

дозволяють не тільки отримати індивідуальні параметри тренувальних 

навантажень, а й визначити спеціалізовану спрямованість тренувального процесу 

для кожного зі спортсменів [13-16, 37,  52, 61, 118, 120, 134, 138-143, 152]. 

Процес формування спеціалізованої спрямованості тренувальних 

навантажень веслувальників, спрямований на  підвищення ефективності роботи в 

умовах високого напруження аеробної та анаеробної функцій організма 

спорстменів-веслувальників в умовах прихованого (компенсованого) стомлення, а 

також в зоні аеробно-анаеробного переходу, при досягненні VO2 max і вище [121- 

127,  160, 174-175, 180-183]. 
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Індивідуальні показники потужності роботи на рівні максимального 

споживання кисню, критерії порогу анаеробного обміну (АТ) та максимального 

споживання кисню (VO2max), максимальних рівнів концентрації лактату у крові, що 

зареєстровані під час тестування у  лабораторних умовах, широко 

використовуються у процесі моделювання тренувальних навантажень [83, 83, 87, 

96]. 

Сучасна система моделювання включає два компоненти: оптимальну 

тенденцію зміни найбільш істотних функціональних показників і відповідну 

організацію тренувального навантаження, необхідної для реалізації цієї тенденції 

(модель тренувального навантаження) [49, 80]. 

Незважаючи на те, що наразі вченими теоретиками систематизовано окремі 

аспекти наукових знань про підвищення ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності веслувальників, водночас питання 

формування передумов вдосконалення тренувальних навантажень кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, у веслуванні на байдарках і 

каное не було предметом спеціальних досліджень. Це обумовлює виокремлення 

проблемного питання, що потребує вивчення і аналізу. 

На думку багатьох фахівців [35-36, 44], до основних педагогічних чинників, 

від яких залежить рівень розвитку спеціальної витривалості у спортсменів, 

відносяться об'єм навантаження, його інтенсивність, величина використовуваних в 

занятті окремих відрізків, дистанцій, а також методи тренування. При цьому 

необхідно виділяти не просто величину тренувального навантаження в цілому, а 

співвідношення її показників, таких як швидкість виконання вправ, долю 

спеціальної роботи в загальному обсязі навантаження, поєднання поєднання різних 

методів тренування і ін. Виконана робота може оцінюватися в педагогічному 

аспекті, з позицій використовуваних засобів і методів тренування «зовнішня 

сторона навантаження, тренувальний ефект», і біологічному, відповідно до реакції 

організму спортсмена і енерговитрат «внутрішня сторона навантаження, тяжкість 

роботи». Дослідження, виконані в цьому напрямі, привели до розробки 

класифікацій тренувальних зон інтенсивності. 
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Результати  аналізу літературних джерел, свідчать про, що у видах 

веслувального спорту існує проблема визначення і обліку індивідуальних 

параметрів навантажень, які впливають на розвиток компонентів структури 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності, вирішення цієї 

проблеми є вагомими чинником індивідуалізації спеціальної фізичної підготовки у 

видах веслувального спорту [2, 5, 8, 31, 83, 89, 97, 103, 105]. 

В даний час в різних видах спорту [29, 44-46], запропоновано від 3 до 6 і 

більш за зони інтенсивності в основному на підставі фізіологічних, біохімічних 

критеріїв, що визначають особливості енергетичного метаболізму і адаптивних 

реакцій до навантажень різної інтенсивності. 

У практиці  веслування на байдарках і каное [44-46] так само прийнято 

ділення тренувальних навантажень по зонах інтенсивності відповідно до 

педагогічних (швидкість в % від змагальної на дистанціях 500 і 1000 метрів і темп 

веслування в класах човнів К-1 і С-1 у чоловіків, К-1 у жінок) і фізіологічних (ЧСС 

і рівень лактату (La)) критеріїв (таблиця 1.2). 

Розподіл навантажень по зонах інтенсивності у веслуванні на байдарках і 

каное [44] вкслючає наступні характеристики: спрямованість навантаження, 

інтенсивність виражена у % від дистанційної швидкості  1000 метрів та фізіологічні 

критерії (таблиця 1.2): 

Таблиця 1.2 

Розподіл навантажень по зонах інтенсивності у веслуванні 

на байдарках і каное [44] 

Зона 

інтенсивності 

Спрямованість 

навантаження 

% від 

дистанційної 

швидкості 

1000 метрів 

Критерії 

1 2 3 4 

1 Відновлююча  до 70  ЧСС <140 уд·хв-1, 

La <2,0 ммоль·л-1  
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Продовження табл. 1.2 

1 2 3 4 

2 Базова 

витривалість 

70-80 ЧСС -140 -160 уд·хв-1, 

La -2,1-4,0 ммоль·л-1  

3 Спеціальна 

витривалість 

80-90 ЧСС -160 -180 уд·хв-1, 

La -4,1-8,0 ммоль·л-1  

4 Спеціальна 

змагальна 

витривалість 

90-100 ЧСС >180 уд·хв-1, 

La -9,0-18,0 ммоль·л-1  

Швидкісна 

витривалість 

100-108 ЧСС -170 -190 уд·хв-1, 

La >8,0 ммоль·л-1  

Змагання Залежно від 

дистанції 

ЧСС >180 уд·хв-1, 

La >12,0 ммоль·л-1  

5 Швидкість, 

стартова 

потужність 

108-115 ЧСС не інформативна 

La <6,0 ммоль·л-1  

 

Узагальнений аналіз засобів і методів, застосовуваних для підвищення 

ефективності функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників  на байдарках і каное дозволив виявити комплекси 

тренувальних завдань і методи виконання вправ, вживаних в практиці, і 

класифікувати їх по спрямованості відповідно до інтенсивності роботи. Розвиток 

«базової витривалості» при роботі на рівні 70-80 % від дистанційної швидкості  

1000 метрів у веслуванні на байдарках і каное, пов'язаний з використанням 

безперервного методу; перемінного методу із заданими режимами діяльності; 

екстенсивного інтервального методу з тривалим навантаженням та  інтервального 

методу з навантаженням середньої тривалості. Режими тренувальних навантажень,  

спрямовані на розвиток «базової витривалості», пов'язані з циклічною роботою 

рівномірного характеру, що спрямована на підвищення потужності і ємності 

аеробного енергозабезпечення [131, 148-150, 152-154]. Для вирішення цих завдань 

застосовуються режими тренувальних навантажень з рівномірною роботою, 
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критерієм ефективності яких є  збереження стійкості і кінетики реакції КРС при 

накопиченні стомлення. Такі режими вправ переважно використовуються в 

підготовчому періоді. Прикладами таких режимів тренувальних навангтажень 

можуть бути: рівномірне веслування 20 хв в II зоні,10 хв в I зоні - 4 рази;  рівномірне 

веслування 45 хв в II зоні - 2-3 рази через 10-15 хв відпочинку; перемінне 

веслування 2 год 30 хв, з виконанням по ходу прискорення 5-7 хв на рівні АП; 

перемінне  веслування 2 год 30 хв, з виконанням по ходу прискорення 30 с в V зоні 

- 10–15 разів, через 10–15 хв рівномірного веслування; перемінне веслування 2 год 

30 хв, з виконанням по ходу прискорення 1–5 хв в III-IV зоні Х 5–8 разів, через 10–

15 хв рівномірного веслування; перемінне веслування, прискорення до 

максимальної швидкості 150–200 м - при збереженні ритму-прокату - 15–20 разів, 

походу веслування 15–20 км. в I зоні; перемінно-інтервальний режим веслування 

для утримання ефективної техніки на рівні дистанційної швидкості;  повторно 3 км. 

- 5 разів через 5 хв (відпочинок пасивний); контроль середнього ходу (швидкості): 

10 км. із заданою швидкістю [44]. 

Режими тренувальних навантажень спрямовані на підготовку організму до 

роботи на рівні субмаксимальної  інтенсивності, включають повторне веслування 

на відрізках 1000 м - 5 разів - 2 серії (відпочинок пасивний 4–5 хв; багатократне 

проходження: відрізків 150 м -200 м - 300 м -та 500 м -750 м -1000 м  – швидкість 

90% від планованого результату; багатократне проходження: відрізків 300 м -200 м 

-; відрізків 750 м - 500 м ; відрізків 1200 м -1000 м  – швидкість 80% від планованого 

результату. Значні тренувальні ефекти викликає робота, з індивідуальними  

показниками інтенсивності в тренувальних вправах: на індивідуальному рівні 

потужності роботи анаеробного порогу спортсмена, потужності (швидкості 

виконання вправи), при якій спортсменом досягнутий рівень VO2max, на рівні 115% 

ергометричної потужності VO2max. Показані також можливості застосування 

навантажень на рівні на рівні 102% ергометричної потужності (швидкості 

виконання вправи), при якій спортсменом досягнутий рівень VO2max[127; 129; 139; 

187; 197; 204; 206; 215; 224]. Прикладами таких режимів роботи можуть бути - 

перемінне веслування 5-10 хв в III зоні + 10 хв. в 1 зоні - 6-8 разів; перемінне 
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веслування (4-6 хв в III зоні +1 хв в IV зоні) - 6-8 разів, через 10-15 хв в I зоні; 

повторне веслування 1,5-2 км. в III зоні - 6 разів,  інтервальне  веслування (4 хв + 3 

хв + 2 хв + 1 хв в III-IV зоні, через 2-3 хв в I зоні) - 4 рази через 10-15 хв в I зоні;  

інтервальне веслування (30 с + 1 хв + 1,5 хв + 2 хв + 2,5 хв + 3 хв + 2,5 хв +2 хв + 

1,5 хв + 1 хв + 30 с в III-IV зоні, через 1-3-1 хв в I зоні) -3 через 15-20 хв в I зоні 

[44]. 

Окрема група режимів тренувальних навантажень вправ, спрямована на 

підвищення ефективності функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності веслувальників  при роботі з переважно анаеробним 

енергозабезпеченням. Специфіка такого тренування полягає у виконанні 

швидкісних вправ тривалістю 30-90 секунд, в повторних і перемінних режимах 

роботи, за умови стимуляції рухливості КРС і збереження балансу аеробних і 

анаеробних процесів.  

При використанні режимів тренувальної роботи слід враховувати 

ефективність анаеробно-аеробного переходу і структуру анаеробного 

енергозабезпечення. Останній чинник функціональної підготовленості зв'язаний з 

послідовної реалізації алактатного і лактатного енергозабезпечення роботи [27].   

Перший тип вправ включає режими рівномірної циклічної роботи з 

максимальною інтенсивністю. При розвитку витривалості при роботі анаеробного 

характеру виконуються відрізки тривалістю від 30 до 90 секунд. Необхідно 

відзначити, що застосування цих режимів роботи спорті вимагає жорсткої 

регламентації інтервалів навантаження і відпочинку.  

Другий тип тренувальних навантажень, направлених на розвиток 

витривалості при роботі анаеробного характеру пов'язаний з розвитком 

анаеробного енергозабезпечення за умови посилення реакції КРС і аеробного 

енергозабезпечення. Специфіка навантаження пов'язана із  ефективною димамікою 

реакції легеневої вентиляції і споживання О2. Вживання цих вправ є важливою 

умовою переходу від роботи аеробної спрямованості до інтенсивних вправ, 

направлених на розвиток витривалості при роботі анаеробного характеру. Для 

цього використовуються режими вправ, в основі яких лежить лінійне збільшення 
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інтенсивності навантаження протягом всього періоду виконання вправ тривалістю 

від 30 до 90 секунд. Лінійний характер зміни інтенсивності, в кінці відрізання може 

мінятися на рівномірний, при цьому робота в завершуючій фазі виконується з 

максимальною інтенсивністю [35]. Тривалість періоду роботи, виконаного з 

максимальною інтенсивністю складається від 30 до 50% часу роботи на відрізку.  

Прикладами таких режимів роботи можуть бути - інтервальне веслування 

(40-90 с в III зоні -в IV зоні - 6-8 разів через 60-40 с в I зоні) - 4-6 разів через 10-15 

хв в I зоні; інтервальне веслування (20-30 с в IV зоні - 10 разів, через 30-40 с) - 4–6 

разів через 10-15 хв в I зоні,  інтервальне веслування (40-90 с в III зоні -в IV зоні - 

6-8 разів через 60-40 с в I зоні) - 4-6 разів через 10-15 хв в I зоні [44]. 

Окрема група вправ в системі функціональної підготовки у веслуванні на 

байдарках і каное, пов'язана з роботою інтервального характеру при використанні 

високошвидкісних режимів навантаження (10 с, 20 с, 40 с, 60 с), спрямованих на 

розвиток швидкісно–силових можливостей, а також на розвиток специфічних 

швидкісних можливостей веслувальників [27; 231]. 

Прикладами таких режимів роботи можуть бути - інтервальне веслування 

(20-30 с в IV зоні - 10 разів, через 30-40 с) - 4–6 разів через 10-15 хв в I 

зоні,інтервальне веслування (1-1,5 хв в IV зоні - 4 рази через 1-1,5 хв) - 6–7 серій 

через 7-10 хв в I зоні, інтервальне веслування (150 м -в IV зоні - 5 разів через 300 м 

- в I зоні) - 5–6 серій,  інтервальне веслування (20-40 с в V-IV зоні - 5-6 разів через 

60-30 с) - 6–7 серій через 7-10 хв в I зоні (інтервали відпочинку і кількість відрізків 

можуть мінятися, щоб наблизити характер роботи до змагального); інтервальне 

(комбінована) веслування в IV зоні (20 с + 40 с + 60 с + 40 с + 20 счерез 20-60-20 с 

в I зоні) - 5–6 разів [44]. 

Наступна група вправ, пов'язана з силовою підготовкою веслувальників. 

В процесі силової підготовки веслярів активно використовуються 

найрізноманітніші технічні засоби спеціальні силові ергометри, гідрогальма і тому 

подібне.  

Прикладами таких режимів тренувальних навангтажень можуть бути: 

перемінно-повторне веслування з гідрогальмами або обтяженнями серіями (15 с /15 
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с+ 20 с/20 с) через 5 хв веслування в II зоні  к-ть індивідуальна; повторне- 

інтервальне веслування чергуючи з обтяженням та без обтяження (7 по 2000 м - 80-

90% від дистанційної швидкості) [44]. 

Окрема група вправ спрямована на підвищення спеціальної працездатності 

веслувальників в умовах моделювання структури змагальної діяльності на 

конкретних дистанціях.  

Режими тренувальних вправ включають моделювання елементів стартової 

діяльності (відрізки 100-150 м ), середнього відрізка дистанції (відрізки 200, 300, 

400 м ), в період подолання другої половини змагальної дистанції (відрізки 600, 

800 м ), а також фінішного прискорення. 

Прикладами таких режимів тренувальних навангтажень можуть бути: 

повторне веслування 100-150 м - 20–25 разів; повторне веслування для підготовки 

на дистанцію 500 м: на відрізках 200, 300, 400 м - або для підготовки до дистанції 

1000 м - на відрізках 200, 400, 600, 800 м, збільшуючи їх довжину у міру зростання 

підготовленості за умови збереження дистанційної швидкості на всьому відрізку; 

інтервальне веслування: для 500 м  – (100 м - 5 разів через 60-30 с)  6-7 серій; для 

1000 м  – (200 м - 5 разів через 60-30 с) - 4-5 серій;  повторне веслування: для 500 м 

- 400 м - 2 рази, 300 м -4 рази, 200 м - 6 разів, 500 м - 1 раз (долаючи другу половину 

дистанції з дистанційною швидкістю) - 2–3 серії; для 1000 м – 800 м - 2 рази, 600 м 

- 3 рази, 400 м - 4 рази, 1000 м - 1 раз (долаючи другу половину дистанції з 

дистанційною швидкістю) - 2-3 серії; проходження дистанцій 500 і 1000 м, 

моделюючи задану швидкість на різних ділянках дистанції;  для 500 м  – повторне 

веслування 400-450 м - 95% від дистанційної швидкості - 5-8 разів;  для 1000 м  – 

повторне веслування 800-900 м - 95 % від змагальної швидкості  - 4-6 разів; 

повторне веслування: а) 1000 м - 6 разів через 7-10 хв; б) 750 м -разів через 7-10 хв; 

в) 500 м - 10 разів через 7-10 хв (чергуючи III-IV зони) [44]. 

На думку Линця М.М., 2017 тренувальні програми, які розробляються для 

спортсменів у конкретних видах спорту,  в тому числі і у веслуванні байдарках і 

каное, повинні бути гнучкими. Пропоновані тренувальні програми як засіб 
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програмування дій, мають бути  побудовані з врахуванням  індивідуальних 

особливостей і можливостей спортсмена [34]. 

Аналіз дослідницького матеріалу з особливостей енергообеспечення 

дозволив визначити співвідношення аеробних та анаеробних процесів в 

енергозабезпеченні при виконанні роботи різної тривалості з максимальною 

інтенсивністю по часу їх  виконання (таблиця 1.3). Як видно з таблиці 1.3, при 

зростанні тривалості змагальної дистанції зменшується доля в енергозабезпечення 

анаеробних процесів [44]. 

Таблиця 1.3 

Відносний вклад аеробних і анаеробних процесів в загальному 

енергетичному балансі роботи різної тривалості, з максимальною 

інтенсивністю по часу їх виконання у веслуванні на байдарках [42] 

Тривалість 

вправи, с 

Характер 

енергроза-

безпечення 

Механічна 

потуж-

ність у % 

від макс. 

Внесок аеробних 

процесів, % 

Педагогічна 

спрямованість 

тренування Загаль-

ний 

Креа-

тин-

фос-

фатний 

Гліко-

літич-

ний 

10 Переважно 

анаеробний 

100 - 100 76 Швидкісно-

силова 

30 88 23 77 41 Швидкісна 

витривалість 60 77 42 58 22 

120 Змішаний 

анаеробно-

аеробний 

68 60 40 15 Витривалість 

240 Переважно 

аеробний 

53 76 24 11 

360 51 83 16 9 

 



53 

Застосування певного співвідношення тренувальних навантажень різної 

інтенсивності та спрямованості диктується причинами формування специфічних 

ефектів адаптації до роботи, взаємним впливом вправ, які виконуються в різних 

моторних (енергетичних) режимах одну на одну. Наприклад, базова підготовка – 

це, перш за все, накопичення структурних змін (функціональних і фізіологічних) в 

організмі спортсмена, що є створення певної бази підготовленості – це не кількість 

кілометрів або тон виконаної тренувального навантаження, а той специфічний слід, 

який це навантаження залишило в організмі спортсмена [41-42]. 

У процесі вдосконалення функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності на дистанції 1000 м веслувальників на байдарках і каное необхідно 

враховати, що на початку за допомогою різноманітних вправ формується 

функціональна система, а потім ця система буде обмежувати неспецифічні прояви 

і не дозволить  досягти тих показників, які не були затронуті при її формуванні. 

Таким чином, раціональна послідовність адаптації до тренувальних 

навантажень формується у напрямку створення умов для функціональної 

економічності через підвищення потужності (або збільшення фізіологічних 

резервів систем) до стійкості функцій при екстремальних змагальних 

навантаженнях. 

Висновки до розділу 1 

Аналіз науково-методичної літератури, узагальнення досвіду провідних 

вітчизняних та зарубіжних фахівців, що стосуються питань: моделювання та 

програмування в системі підготовки веслувальників, характеристики механізмів 

енергозабезпечення змагальної діяльності веслувальників  на байдарках і каное, 

методичних основ вдосконалення функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні 

на байдарках і каное, вказують на відсутність у літературі відомостей, що 

стосуються системи програмування режимів тренувальних занять, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, на основі 

моделювання режимів навантаження з урахуванням особливостей та характеристик 

подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами відсутні. 
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Отже, проблема наукового-обгрунтованя та розробки програм тренувальних 

занять, які враховують особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное є актуальною і потребує подальшого вивчення. 

Результати досліджень представлені в роботах автора [75-77, 145]. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Методи дослідження 

У процесі розв'язання завдань даної роботи застосовувалися наступні методи 

досліджень. 

– аналіз і узагальнення спеціальної літератури; 

– педагогічні спостереження і педагогічний експеримент, проведений в 

природних умовах підготовки веслярів; 

– інструментальні методи досліджень з використанням ергометрії, газоаналізу, 

пульсометрії, біохімічних методів дослідження; 

– методи математичної статистики. 

2.1.1. Аналіз і узагальнення даних наукової спеціальної літератури 

При аналізі спеціальної літератури про зміст сучасних підходів до 

моделювання та програмування в системі підготовки веслувальників, окреслені 

шляхи підвищення ефективності функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності веслувальників, сформовані методичні основи вдосконалення 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності на дистанції 1000 м  

веслувальників на байдарках і каное, було вивчено 253 джерела наукової й 

методичної літератури. 

У процесі досліджень особлива увага приділялася методичним підходам до 

оцінки й удосконалення функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

веслувальників у процесі подолання змагальної дистанції 1000 м . 

В даній роботі використані концептуальні  теоретико-методичні положення 

й термінологія, що ґрунтуються на матеріалах робіт В. М. Платонова [71-72]: 

– «Періодизація спортивного тренування. Загальна теорія і її практичне 

застосування» (2013) 



56 

– «Система підготовки спортсменів в олімпійському спорті. Загальна теорія і її 

практичні додатки» (2015). 

2.1.2. Педагогічні спостереження і педагогічний експеримент, 

проведений у природних умовах підготовки веслувальників 

Педагогічні спостереження проводилися протягом 2020-2021 років у процесі 

підготовки збірної команди  провінцій Шандун і Дзянши (КНР) з веслування на 

байдарках та каное. При цьому аналізувалися підходи, також засоби й методи 

керування – програмування, планування, контролю, моделювання, добору, а також 

тренувальні засоби, які застосовували тренери в процесі підготовки 

веслувальників. 

Констатувальний педагогічний експеримент проведений з метою визначення 

особливостей спеціальної працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й 

енергозабезпечення роботи кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  у веслуванні на каное. В 

констатувальному педагогічному експерименті приймали участь 18 спортсменів-

байдарочників та 20 спортсменів-каноїстів, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м. 

З метою визначення особливостей спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное у умовах компенсованого стомлення проведене тестування 

за участю 38 веслувальників, спортсмени (19-23 років) з веслування на байдарках і 

каное провінцій Шандун і Дзянши (КНР). 

Отримані результати (характеристики спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи веслувальників) 

дозволили розробити режими тренувальної роботи в умовах прихованого 

(компенсованого) стомлення, подолання початкового відрізку та середини 

змагальної дистанції 1000 м . 
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Перетворювальний педагогічний експеримент був проведений впродовж 

2021–2022 років з метою перевірки ефективності застосування розроблених 

тренувальних засобів, визначення індивідуальних параметрів фізичних наван-

тажень і перевірки дієвості розробленого алгоритму програмування тренувальних 

занять з веслування на байдарках і каное на основі моделювання режимів 

навантаження з урахуванням особливостей та характеристик подолання змагальної 

дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами.  

Педагогічний експеримент не припускав зміни структури тренувального 

процесу. Зміни змісту спеціальної фізичної підготовки й спеціальні засоби 

тренування проводилися в обраних нами частинах тренувального процесу, у 

заняттях і мікроциклах, зміст і спрямованість яких відповідали меті нашої роботи.  

Для проведення перетворювального експерименту були відібрані 

кваліфіковані веслувальники (чоловіки). 

2.1.3. Інструментальні методи з використанням ергометрії, газоаналізу, 

пульсометрії, біохімічних методів дослідження 

Застосовані сучасні засоби реєстрації реакції кардіореспіраторної системи й 

енергозабезпечення: газоаналізатор «Oxycon mobile» (Jaeger), спорттестер «Ро1аг», 

лабораторний комплекс для визначення лактату крові «Biosen S. line lab+», 

ергометр «Dansprint». 

Матеріали роботи отримані при проведенні досліджень в національних 

центрах підготовки спортсменів у водних видах спорту м. Бейхай, м. Жичжао 

(КНР), біохімічні  дослідження виконувалися фахівцем центру.  

На етапі констатувального педагогічного експерименту (за участю 38 

спортсменів-веслувальників) структура тестових завдань включала 2 блоки 

тестових навантажень (таблиця 2.1): 

Перший блок тестових завдань включав: 

1. Стандартне навантаження (СН): тривалість 6 хвилин. Ергометрична 

потужність роботи визначається відповідно до маси тіла веслярів помножену на 
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коефіцієнт для кожного виду дисципліни змагань: 1,2 – каное чоловіки, 1,6 – 

байдарка чоловіки. 

2. Робота з максимальною інтенсивністю: прискорення протягом 30 с - юнаки 

– «тест 30 с»-  моделювання стартового розгону човна на дистанції. Період 

відновлення – 5 хвилин. У тесті 30 с (прискорення тривалістю 30 с) моделюються 

умови стартового розгону й високий ступінь включення в роботу анаеробного 

алактатного й лактатного енергозабезпечення.  

Враховували ступінь виразності потужності і ємності анаеробного 

алактатного енергозабезпечення (10-12 секунда прискорення) і період досягнення 

максимальної гліколітичної потужності (25-30 секунда прискорення). У ці періоди 

веслярі були орієнтовані на акцентоване найбільш високі характеристики роботи - 

�̅� 25–30 с, Вт. 

Показником виходу роботи є середня ергометрична потужність 30-

секундного прискорення – �̅� 30 с, Вт. 

3. Робота з максимальною інтенсивністю «Performance test» – тривалістю 4 

хвилини - моделювання змагальної діяльності на дистанції 1000 м . 

Другий блок тестових завдань  був спрямований на оцінку спеціальної 

витривалості веслярів. 

1. Стандартне навантаження (СН): тривалість 6 хвилин. Ергометрична 

потужність роботи визначається відповідно до маси тіла веслярів помножену на 

коефіцієнт для кожного виду дисципліни змагань: 1,2 – каное чоловіки, 1,6 – 

байдарка чоловіки. 

2. Східчасто-зростаюче навантаження (степ–тест): перша сходинка –ерго-

метрична потужність роботи на рівні ергометричної потужності стандартного 

навантаження +20 Вт. Приріст ергометричної потужності на кожній сходинці 

роботи  - 20 Вт. Тривалість роботи на сходинці - 2 хвилини. Робота виконується до 

«відмови» підтримувати задану ергометричну потужність роботи. 

Навантаження формує умови стійкого стану функціонального забезпечення 

витривалості і працездатності веслярів. Тест виконується через одну хвилину після 

виконання тесту «СН». 
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Період відновлення – 1 хвилина. Аналізується період досягнення стійкого 

стану (плато) споживання О2, HR, EqСО2. 

3. Робота критичної потужності: прискорення протягом 90 с – «тест 90 с». 

Параметри роботи моделюються на індивідуальному рівні інтенсивності роботи, 

який веслярі можуть реалізувати протягом 90 с для чоловіків. 

Навантаження «критичної» потужності (НКП): робота на рівні ергометричної 

потужності, при  якій веслярі досягли VO2 max до відмови від роботи. 

Навантаження формує умови компенсації втоми. Аналізується тривалість 

навантаження, проводиться порівняльний аналіз показників  О2, HR, EqСО2 

стійкого стану і компенсації втоми. 

Таблиця 2.1 

Характеристика комплексу тестів, що застосовуються для оцінювання 

функціональних можливостей веслувальників у процесі моделювання 

змагальної дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное [27] 

Тести Параметри тестового завдання Показники, що 

реєструються 

1 2 3 

Перший блок тестових завдань 

Індивідуальна розминка 

Підготовка до тестування 3 хвилини 

Стандартне 

навантаження (СН). 

Тривалість 6 хвилин. 

Потужність роботи визначається 

відповідно до маси тіла веслярів 

помножену на коефіцієнт: 1,8 – 

каное чоловіки, 2,0 – байдарка 

чоловіки 

HR, уд·хв-1 

Час  відновлення 

частоти серцевих 

скорочень (HR) до 

120 уд·хв-1 

Період відновлення – 5 хвилин 

Тест 30 секунд - Робота з максимальною 

інтенсивністю 30 с. Моделювання 

стартового розгону човна на 

дистанції 

�̅�, Вт; 

�̅� 25–30 с,Вт 

VE·PaCO2
-1 
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Продовження табл. 2.1 

1 2 3 

Період відновлення – 5 хвилин 

Performance test Тривалість 4 хвилин. 

Моделювання змагальної 

діяльності на дистанції 1000 м  

�̅�, Вт; 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1; 

VE max, л·хв-1; 

EqСО2; 

La max, ммоль·л-1** 

Період до відновлення частоти серцевих скорочень (HR) до 120 уд·хв-1 

Через 48 годин 

Другий блок тестових завдань 

Стандартне 

навантаження (СН): 

тривалість 6 хвилин 

Тривалість 6 хвилин. 

Потужність роботи визначається 

відповідно до маси тіла веслярів 

помножену на коефіцієнт: 1,2 – 

каное чоловіки, 1,6 – байдарка 

чоловіки 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1; 

VE max, л·хв-1; 

La max, ммоль·л-1, 

HR, уд·хв-1 

Період відновлення – 5 хвилин 

Східчасто-

зростаюче 

навантаження 

(степ–тест) 

Потужність роботи на рівні 

ергометричної потужності 

стандартного навантаження +20 

Вт 

Тривалість роботи на сходинці - 2 

хвилини, приріст потужності +20 

Вт 

�̅�, Вт; 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1; 

W AT, Вт; 

% excessVE, %; 

VE max, л·хв-1; 

EqСО2; 

La max, ммоль·л-1, 

HR, уд·хв-1 

Період відновлення – 1 хвилина 
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Продовження табл. 2.1 

1 2 3 

Навантаження  

критичної 

потужності (НКП) 

Прискорення протягом 90 с  �̅�90 с,Вт; 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1; 

VE max, л·хв-1; 

EqСО2; 

La max, ммоль·л-1**, 

HR, уд·хв-1 

 

Примітка 1. * – забір крові проведений на 3 та 5 хвилині відновного періоду (реєструвалися 

найбільш високі показники); 

Примітка 2. ** – забір крові проведений на 5 та 7 хвилині відновного періоду (реєструвалися 

найбільш високі показники) 

 

В процесі вимірювання та інтерпретації показників проводиться оцінка 

спеціальної працездатності і функціональних можливостей веслярів в умовах 

моделювання розвитку втоми. Можливості компенсації стомлення оцінюються по 

посиленню реакції легеневої вентиляції на збільшення ступеня виділення СО2 в 

період розвитку втоми. Ці показники розраховуються у відсотках по відношенню 

вентиляційного еквіваленту по СО2 у відсотках -  EqСО2 с. с. (стійкого стану при 

досягненні VO2 max при виконанні СЗН) та EqСО2 «90 с» (в тесті 90 с), за 

формулою:- 

(EqСО2с. с./ EqСО2«90 с» Х 100%), 

Також розраховуються у відсотках по відношенню вентиляційного 

еквіваленту по О2 у відсотках -  EqО2 с. с. (стійкого стану при досягненні VO2 max 

при виконанні СЗН) та EqО2«90 с» (в тесті 90 с), за формулою:- 

(EqО2 с. с./ EqО2 «90 с» Х 100%). 

В процесі проведення формувального педагогічного експерименту (за 

участю 38 спортсменів веслувальників), провoдилося тестування спортсменів у 

лабораторних умовах. 
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Композиція тестових завдань включала формувала умови реалізації 

структури енергозабезпечення веслярів відповідно до структури спеціальної 

працездатності веслярів на змагальній дистанції 1000 м  [27]: 

– «тест 10 с» – навантаження формує умови реалізації старту з урахуванням 

мобілізації  потужності і ємності анаеробного алактатного енергозабезпечення; 

– «тест 30 с» – навантаження формує умови реалізації потужності і ємності 

анаеробного алактатного і лактатного (гліколітичного) енергозабезпечення 

відповідно до початкової частини змагальної дистанції 1000 м ; 

– східчасто-зростаюче навантаження (степ-тест): перша сходинка - 

ергометрична потужність роботи відповідно до коефіцієнту, визначеному для 

чоловіків – байдарка та  чоловіків – каное,  на рівні відповідно -1,8; 1,6 (коефіцієнт 

х масу тіла). Приріст ергометричної потужності на кожній сходинці роботи  складає 

20 Вт, тривалість роботи на сходинці становить 2 хвилини. Робота виконується до 

відмови (неможливості підтримувати ергометричну потужність роботи на 

сходинці). Особливості функціональної підготовленості кваліфікованих і особливо 

висококваліфікованих веслярів  на кінетику кардіореспіраторної системи і 

аеробного енергозабезпечення. Навантаження формує умови реалізацій функцій 

організму в умовах моделювання напруження змагальної діяльності. Аналізується 

період досягнення стійкого стану (ПЛАТО) споживання О2, HR, EqСО2; 

– робота критичної потужності: прискорення протягом 90 с – «тест 90 с». 

Застосовується для моделювання умов реалізації потужності і ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до другої половини дистанції 1000 м  на тлі втоми, 

що зростає (виконується через хвилину після виконання східчасто-зростаючого 

тесту, виконаного відповідно до протоколу реєстрації VO2 max). 

У процесі досліджень взяли участь 38 веслувальників, спортсмени (19-23 

років) з веслування на байдарках і каное провінцій Шандун і Дзянши (КНР). 

Тестування проводили після дня відпочинку, за дотримання  

стандартизованого питтєвого та харчового режиму. Спортсмени були 

проінформовані про зміст тестовий навантажень та дали згоду на їх проведення. 
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2.1.4. Методи математичної статистики 

У роботі застосовувалися наступні методи математичної статистики [19]: 

описова статистика, вибірковий метод, оцінка форми розподілу, а саме, перевірка 

відповідності експериментальних даних нормальному закону розподілу за 

критерієм узгодженості Шапіро-Уїлки, порівняльний аналіз за допомогою 

параметричного t-критерію Стьюдента й непараметричного U-критерію Манна-

Уїтні (якщо перевірялись незалежні вибіркові сукупності), t-критерію Стьюдента 

та Т-критерію Вілкоксона (якщо вибірки були залежними), Н-критерію Краскела-

Уолліса (застосовувався при множинному порівнянні), кореляційний аналіз з 

використанням r коефіцієнта Пірсона або ρ Спірмена залежно від підпорядкування 

даних нормальному закону розподілу. 

Обробка експериментального матеріалу здійснювалася за допомогою 

інтегрованих статистичних і графічних пакетів MS Excel–7, Statistica–10. 

Для перевірки вибіркових даних на відповідність нормальному закону 

розподілу використовували критерій узгодженості Шапіро-Уїлки. При 

підпорядкуванні вибіркових даних нормальному закону розподілу застосовувалися 

методи описового (дескриптивного) аналізу, що включають табличне 

представлення окремих змінних і обчислення середнього арифметичного значення 

– , стандартного відхилення – S, а також показників індивідуальних відмінностей 

– коефіцієнта варіацій V. 

Для вибіркових даних, розподіл яких не відповідав нормальному закону, 

використовувалися методи описового (дескриптивного) аналізу, що включають 

представлення структурних середніх показників. 

При статистичній обробці використовувався рівень значущості α = 0,05 

(p < 0,05). Інформативність тестів і показників, що реєструвалися, оцінювалася в 

стандартних умовах вимірювання. 

Слід відзначити, що до прийняття позначень статиcтичних показників 

позначення середньо статистичного стандартного відхилення для вибіркових 

сукупностей позначали як S. 

х
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2.2. Організація і проведення дослідження 

Матеріали роботи отримані при проведенні досліджень в підготовчому 

періоді підготовки в національних центрах підготовки спортсменів у водних видах 

спорту м. Бейхай, м. Жичжао (КНР). У дослідженнях в взяли участь  38 

кваліфікованих спортсменів-веслувальників. 

Дослідження  будуть проводилися в три етапи. 

На першому етапі (грудень 2019 року – жовтень 2020 року) були проведені 

аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури, практичного досвіду роботи 

провідних фахівців у сфері фізичної культури й спорту, а також вивчені основні 

методики педагогічного та  фізіологічного тестування, що застосовуються у 

процесі підготовки кваліфікованих спортсменів-веслувальників. Проведений 

констатувальний педагогічний експеримент. У цей період були підібрані спеціальні 

тести, обґрунтовані кількісні і якісні характеристики оцінки спеціальної 

працездатності й функціональних можливостей веслувальників. 

На другому етапі (листопад 2020 року – червень 2021 року) проведене 

педагогічне та фізіологічне тестування групи кваліфікованих спортсменів, а також 

розроблено зміст програми тренувальних занять з веслуванні на байдарках і каное 

з урахуванням особливостей спеціальної фізичної та функціональної 

підготовленості веслувальників та її практичне впровадження з метою оцінки  

ефективності, за участю веслувальників контрольної й основної групи проводилася 

оцінка ефективності застосування спеціалізованих тренувальних засобів для 

спрямованого розвитку або корекції знижених сторін спеціальної підготовленості. 

Із цією метою у процесі спеціальної фізичної підготовки спортсмени однорідної 

групи (за кваліфікацією)  використовувалися спеціальні вправи, в основу яких 

покладені режими роботи, обґрунтовані на підставі індивідуальних характеристик 

функціональних можливостей та працездатності веслувальників. 

На третьому етапі (липень 2021 року – січень 2022 року)  проведений 

детальний аналіз даних, отриманих у ході педагогічного експерименту, написання 

висновків і практичних рекомендацій, загальне оформлення дисертаційної роботи. 
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У процесі досліджень взяли участь 38  веслувальників, провідні спортсмени 

(19-23 років) з веслування на байдарках і каное провінцій Шандун і Дзянші (КНР). 

У дослідженні брали участь провідні спортсмени Китаю, серед яких екіпаж каное 

двійки, чемпіони світу 2019 року на дистанції 1000 м . Спортсменів було 

поінформовано щодо змісту тестів і отримано згоду на їх проведення. Під час 

комплексних біологічних обстежень за участю спортсменів ми дотримувалися 

законодавства України про охорону здоров’я та Гельсінської декларації 2000 р., 

директиви Європейського товариства щодо участі людей у медико-біологічних 

дослідженнях. 
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РОЗДІЛ 3 

ХАРАКТЕРИСТИКА ОСОБЛИВОСТЕЙ СПЕЦІАЛЬНОЇ 

ПРАЦЕЗДАТНОСТІ, РЕАКЦІЇ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ Й 

ЕНЕРГОЗАБЕЗПЕЧЕННЯ РОБОТИ В УМОВАХ ПОДОЛАННЯ 

ЗМАГАЛЬНОЇ ДИСТАНЦІЇ 1000 м, ЯК ПЕРЕДУМОВА РОЗРОБКИ 

ПРОГРАМ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ ДЛЯ КВАЛІФІКОВАНИХ 

СПОРТСМЕНІВ У ВЕСЛУВАННІ НА БАЙДАРКАХ І КАНОЕ 

3.1. Характеристика особливостей спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на байдарках і каное в умовах подолання змагальної 

дистанції 1000 м  

Відповідно до реалізації структури  змагальної діяльності у веслуванні на 

байдарках і каное був підібраний спеціальний комплекс тестових навантажень, що 

дозволив  зареєструвати рівень спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

веслувальників в умовах виконання  стартового розгону, подолання першої 

половини змагальної дистанції, а також середнього стаціонарного відрізка та другої 

половини  змагальної дистанції 1000 м  в умовах прихованого (компенсованого) 

стомлення. 

Напрями спеціального аналізу функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 метрів у 

веслуванні на байдарках і каное включають [13-19,24]: 

– аналіз характеристик спеціальної працездатності кваліфікованих 

веслувальників  на байдарках і каное 

– аналіз характеристик енергозабезпечення кваліфікованих веслувальників  на 

байдарках і каное: 

– потужності і ємності анаеробного енергозабезпечення (La max); 

– потужності аеробного енергозабезпечення(VO2 max абс  і VO2 max відн); 



67 

– визначення знижених сторін функціональних можливостей та 

енергозабезпечення роботи в умовах подолання першої половини змагальної 

дистанції; 

– визначення знижених сторін функціональних можливостей та 

енергозабезпечення роботи в умовах компенсованого стомлення, характерного для 

подолання другої половини змагальної дистанції; 

– визначення знижених функціональних можливостей та енергозабезпечення 

роботи в умовах підтримання критичної потужності роботи (моделювання умов 

виконання фінішного прискорення). 

Для моделювання умов виконання стартового прискорення застосовувався 

30-секундний максимальний тест, аналізувалися показники спеціальної 

працездатності (�̅�, Вт; �̅� 25–30 с, Вт); реакції кардіореспіраторної системи 

(VE·PaCO2
-1), й енергозабезпечення роботи (La max 30 c, Δ La 3 – 7 хвилини 

відновлення у «тесті 30 с», ммоль·л-1).  Через 5 хвилин, після завершення виконання 

30-секундного тесу, спортсмени виконували  «Performance test» – тривалістю 4 

хвилин. Така послідовність виконання тестових завдань була обрана для перевірки 

гіпотези пов'язаної  з тактичними особливостями подолання дистанції 1000 м, коли 

спортсмени, які зайняли лідируючі позиції після виконання стартового 

прискорення, знаходяться на лідируючих позиціях упродовж всієї дистанції. 

Для моделювання умов подолання середнього відрізка змагальної дистанції, 

застосовувався східчасто-зростаючий тест, аналізувалися показники 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності веслувальників, що 

зареєстровані під час  його виконання, зокрема: спеціальної працездатності 

веслувальників (�̅�, Вт);  реакції кардіореспіраторної системи (VO2 max, мл·хв-1·кг-1; 

% excess VE, % та VE max, л·хв-1; EqСО2;EqО2, HR, уд·хв-1) та енергозабезпечення 

роботи  (La max, ммоль·л-1). Аналізувалися показники спеціальної працездатності в 

зоні «критичної» потужності навантаження (за критерієм ергометричної потужності), 

при якій спортсмен досягає пікових величин споживання кисню (VO2 max). 

Для моделювання подолання другої половини дистанції 1000 м   в умовах 

прихованого (компенсованого) стомлення веслувальників після виконання 
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східчасто-зростаючого тесту, був виконаний 90-секундний максимальний тест.  

Аналізувалися показники спеціальної працездатності (𝑊 ̅̅̅̅ 90 с, Вт); реакції 

кардіореспіраторної системи (VO2 max, мл·хв-1·кг-1; VE max, л·хв-1; EqСО2, HR, 

уд·хв-1), й енергозабезпечення роботи (La max 90 с). 

Детально аналізувалися розрахункові показники - відношення рівня реакції 

споживання О2 та виділення СО2 до рівня легеневої вентиляції при досягненні 

VO2 max (у східчасто-зростаючому тесті та у 90-секундному навантаженні): EqО2, 

ум. од., EqСО2, ум. од., тобто характеристики економічності та стійкості реакції, 

що характеризують ступінь напруження реакції кардіореспіраторної системи на 

рівні роботи при досягненні VО2 max і в умовах «критичного» навантаження. 

У окремих дослідженнях показано [13-16], що у веслувальників з високим 

ступенем функціонального забезпечення спеціальної працездатності на дистанції 

1000 м  при розвитку втоми у «Performance test»  (Рис.3.1) рівень VO2 max 

збільшується або не змінюється, співвідношення реакції EqСО2 збільшується не 

менше, ніж на 10%, співвідношення реакції EqО2
 не знижується.  Науково 

обґрунтованим є порівняння показників EqО2 та  EqСО2, що зареєстровані під час 

виконання східчасто-зростаючого навантаження та 90-секундного максимального 

теста співвідношення реакції EqСО2 
 збільшується не менше, ніж на 10% (задовільні 

характеристики знаходяться на рівні 5,0% і вище). 

Пропорційне збільшення EqСО2 на 8–10% і більше, EqО2 на 6,0-8% і більше, 

свідчать про посилення реакції дихальної компенсації метаболічного ацидозу 

(EqСО2) за умови збереження стійкості VO2 (EqО2) є умовою компенсації втоми на 

другій половині дистанції. Таке співвідношення, характерне для спортсменів з 

високим рівнем функціонального забезпечення спеціальної працездатності на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 
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Хвилини 

 

Рис. 3.1 Реакція КРС та енергозабезпечення роботи у процесі моделювання 

дистанції 1000 м  (Performance test – 4 хвилинний) у веслуванні на байдарках і 

каное: 

А – високий ступінь компенсації втоми; 

В – низький ступінь компенсації втоми 

 

Важливим показником компенсації втоми є збереження чи збільшення 

реакції споживання О2 в умовах навантажень критичної потужності відповідно до 

рівня показника, зареєстрованого у степ-тесті, тобто зареєстрованих показників під 

час виконання 90-секундного максимального теста у порівнянні з показниками під 

час східчасто-зростаючого навантаження. Таким чином, запропонований комплекс 

тестів дозволив визначити рівень потужності аеробного й анаеробного 
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енергозабезпечення, ступінь виразності компенсації втоми у процесі моделювання 

другої половини дистанції 1000 м  [13-19,24]. 

Для характеристики компенсації втоми були розглянуті зміни 

співвідношення реакції легеневої вентиляції, виділення СО2 і споживання О2 

(EqСО2, EqО2). Розглянуті та проаналізовані показники потужності 

(характеристики La у «тесті 30 с») і ємності (характеристики La у тесті «90 с») 

анаеробного енергозабезпечення, швидкості виходу молочної кислоти з м'язів у 

кров у процесі роботи й утилізації лактату в період відновлення (Δ La 3 – 7 хвилини 

відновлення у «тесті 30 с»). Ці характеристики вказують на можливості підтримки 

працездатності в умовах високого ступеня реалізації функції анаеробного 

енергозабезпечення, досягнення значної концентрації лактату в крові в результаті 

виконання напружених навантажень. Отримані дані показали, що ці 

характеристики працездатності мають виражені індивідуальні відмінності в 

однорідній групі спортсменів [13-19, 24]. 

У таблиці 3.1 представлені характеристики працездатності та 

функціональних можливостей веслувальників на байдарках і каное. 

З таблиць 3.2., 3.3. видно, що при моделюванні початкового відрізка 

дистанції (тест «30 с»), періоду стійкості працездатності (період досягнення VO2 

max у «степ-тесті»), другої половини дистанції («тест 90 с») середні показники 

ергометричної потужності роботи були на високому рівні, різниця між 

показниками груп спортсменів з різним рівнем спеціальної працездатності 

статистично значуща при р < 0,05. При цьому необхідно враховувати той факт, що 

у групі відзначений значний діапазон індивідуальних відмінностей показників 

працездатності. 

Порівняльний аналіз отриманих характеристик спеціальної працездатності 

(за W performance test, Вт; W30 с, Вт) дозволив виділити середньогрупові значення 

показників спеціальної працездатності на рівні 238,0±10,1 Вт та 281,1±48,8 Вт 

відповідно (в цю групу потрапили 20 спортсменів), виділити групу спортсменів зі 

зниженим рівнем показників (12 спортсменів) - показники спеціальної 

працездатності були на рівні -242,83±13,82 Вт та 187,5±15,5 Вт, група спортсменів 
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з високим рівнем показників демонструвала потужність навантаження у тестах на 

рівні 383,3±2,52 Вт та 290,3±18,0 Вт, розходження між показниками статистично 

значущі (р < 0,05). 

Таблиця 3.1 

Характеристики показників функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності кваліфікованих веслувальників, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м  

Компоненти функціонального 

забезпечення спеціальної 

працездатності 

Показники Умови реєстрації показників 

Потужність аеробного 

енергозабезпечення 

VO2 max абс 

VO2 max відн 

Умови вимірювання 

моделюються згідно із 

протоколом вимірювання VO2 

max або у тесті НКП 

Потужність анаеробного 

енергозабезпечення 

La max тест 

30 с 

Забір крові проведено на 3 і 7 

хвилині відновного періоду 

після тесту 30 с 

Ємність анаеробного 

енергозабезпечення 

La max Забір крові проведено на 3 і 5 

хвилині відновного періоду 

після НКП 

Працездатність у зоні 

реалізації потужності 

анаеробного лактатного 

(гліколітичного) 

енергозабезпечення 

�̅�«тест 30 с» Тест 30 с на тлі відновлення й 

готовності до роботи 

Працездатність у зоні 

реалізації потужності 

аеробного енергозабезпечення 

�̅� VO2 max  Згідно із протоколом 

вимірювання VO2 max 

Працездатність в умовах 

розвитку втоми  

�̅�«тест 90 с»  Моделювання другої половини 

дистанції 

Компенсація втоми EqСО2 VO2 

max / EqСО2 

90 с * 100%, % 

Період сталого стану у 

східчасто-зростаючому 

навантаженні та навантаження 

критичної потужності 
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Таблиця 3.2 

Показники функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на байдарках і каное, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м, зареєстровані під час виконання 30 –секундного та 

4-хвилинного (performance test) тестів (n=38), р < 0,05 

Показники, 

значення 

показників 

( ± S) 

Спортсмени зі 

зниженним 

рівнем 

показників 

(n=12) 

Середньогрупові 

значення 

показників 

(n=20) 

Спортмени з 

високим рівнем 

показників (n=6) 

W performance 

test, Вт 

187,5±15,5* 238,0±10,1* 290,3±18,0* 

W30 с, Вт 242,83±13,82* 281,1±48,8* 383,3±2,52* 

W25–30с 30 с 

теста, Вт 

305,2±5,6 290,3±35,9 380,9±4,6* 

La max 30 c, 

ммоль•л -1 

5,47±0,31* 8,3±1,9 8,53±0,47 

Δ La 30 с, 

ммоль•л -1 

1,6±0,44 2,1±1,3 1,06±0,1 

VE·PaCO2
-1, у.о. 1,4±0,3* 2,2±0,35* 3,2±0,2* 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Результати підтвердили гіпотезу пов'язану з тактичними особливостями 

подолання дистанції 1000 м, коли спортсмени, які зайняли лідируючі позиції після 

виконання стартового прискорення, знаходяться на лідируючих позиціях упродовж 

всієї дистанції. До групи спортсменів з високим рівнем показників були включені 

результати тестування спортсменів, які зайняли призові місця на Чемпіонатах 

країни у поточному сезоні, до групи спортсменів зі зниженим рівнем показників- 

увійшли веслувальники, які відібралися до втішальних заїздів, всі інші спортсмени 

до фіналів «В» та «С». 

Не встановлено статистично значущих відмінностей між показниками, 

зареєстрованої потужності навантаження за покаником на 25-30 с роботи та іншими 

х
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характеристика енергозабезпечення та реакцій кардіореспіраторної системи 

(р>0,05), що вказує а необхідність подальшого детального аналізу. 

Подальший аналіз отриманих в ході тестування даних, статистичних та 

індивідуальних показників показав, що більшість веслувальників, які приймали 

участь у дослідженні мали високі значення потужності аеробного (за показниками 

VO2 max, л, VO2 max, мл·хв-1·кг-1) й анаеробного енергозабезпечення (за 

показниками La max 90 с, ммоль·л-1), при цьому зареєстровані показники не мали 

статистично значущих відмінностей (р > 0,05). Це підтвердили дані аналізу 

індивідуальних показників, де у двох із дванадцяти веслярів з низьким рівнем 

працездатності кількісні характеристики VO2 max і La max зареєстровані на рівні 

провідних веслувальників. 

Подальший аналіз засвідчив відмінності показників, які обумовлюють на 

працездатність веслярів в умовах розвитку втоми. Відмінності показників 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності свідчать про різний 

ступінь виразності механізмів компенсації втоми. Це підтверджують індивідуальні 

дані веслувальників, які мали високі й знижені показники працездатності (за 

даними, представленими у таблиці 3.3). 

Порівняння показників, зареєстрованих у процесі виконання східчасто-

зростаючого навантаження і в процесі навантаження критичної потужності у 

веслярів з високим і зниженим рівнем працездатності, показало істотні відмінності 

реакції легеневої вентиляції на виділення СО2 і споживання О2. У веслярів з 

високим рівнем працездатності у період розвитку втоми показники EqО2 

збільшилися на 9,0-9,5 %, різниця між показниками груп спортсменів з різним 

рівнем спеціальної працездатності статистично значуща при p < 0,05. У веслярів зі 

зниженим рівнем працездатності у процесі виконання «тесту 90 с» рівень реакції 

легеневої вентиляції на виділення СО2 (EqСО2) не збільшувався або збільшувався 

незначно. При цьому значення показників EqО2 збільшувалися в результаті 

зниження споживання О2 у «тесті 90 с». 

Здатність до швидкої утилізації лактату в період відновлення і виходу 

молочної кислоти з працюючих м´язів в кров під час роботи, складають важливі 
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передумови компенсації втоми за рахунок зниження впливу накопичення 

продуктів анаеробного метаболізму (закислення організму) на стійкість 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності у процесі розвитку 

втоми. Зареєстрована потужність гліколітичних реакцій досягала 8,53±0,47 

ммоль·л-1 (за показником La max в «тесті 30 с»), ємність 17,27±0,51 ммоль·л-1 і 

більше (за показником La max в «тесті 90 с»), різниця між показниками груп 

спортсменів з високим і зниженим рівнем спеціальної працездатності статистично 

значуща при p < 0,05. 

Таблиця 3.3 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на 

байдарках і каное, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, 

зареєстровані під час виконання східчасто-зростаючого 

навантаження та 90 –секундного тесту (n=38), р < 0,05 

Показники, 

значення 

показників  

( ± S) 

Спортсмени зі 

зниженним рівнем 

показників (n=12) 

Середньогрупові 

значення показників 

(n=20) 

Спортмени з 

високим рівнем 

показників (n=6) 

1 2 3 4 

Східчасто-зростаюче навантаження (степ–тест) 

VO2 max, л 4,8±0,44 5,1±0,5 5,31±0,1 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1  
60,5±6,6 61,8±2,3 63,53±1,72 

W VO2 max, 

Вт* 
144,67±8,08* 230,1±10,9* 243,33±5,77* 

VE max, л·хв-1 173,6±3,9* 184,1±4,5 192,4±7,1 

% excessVE, % 13,2±1,3 15,3±2,0 19,3±2,0* 

EqО2 с.с., у.о. 31,3±3,01 31,7±2,9 33,63±2,44 

EqСО2 с.с.,у.о. 31,43±3,23 32±3,6 34,2±2,27 

х
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Продовження табл. 3.3 

1 2 3 4 

Навантаження критичної потужності - 90- секундний тест 

W 90 с, Вт 194,0±5,29* 278,1±20,1* 287,67±4,73* 

La max 90 с, 

ммоль·л-1 
13,0±1,91 16,4±1,7 17,27±0,51 

EqО2 90 с, у.о. 32,43±3,0 34,2±3,6 36,97±2,57 

EqСО2 90 с, 

у.о. 
32,07±3,06 35,1±3,7 38,5±2,12 

Розрахункові показники 

EqО2 VO2 max 

/ EqО2 90 

с*100%, %* 

3,53±0,55* 7,2±1,8* 9,03±0,32* 

EqСО2 VO2 

max / EqСО2 90 

с*100%, %* 

2,03±0,8* 8±4,5* 11,2±1,04* 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

Напрями наукового аналізу, пов'язані також з оцінкою співвідношення 

показників анаеробної лактатної потужності і ємності спортсменів, у процесі 

досліджень встановлено, що у спортсменів з високим рівнем спеціальної 

працездатності рівень потужності реакції становить не менше 48-50% від її ємності. 

У двох веслярів з високим рівнем спеціальної працездатності відмінності 

концентрації лактату крові на 3 і 7 хвилинах відновного періоду склали 0,5 і 

0,9 ммоль•л -1. 

3.2. Характеристика особливостей спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на байдарках 

У процесі змагальної діяльності спортсменів, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, взаємодіють та реалізуються 

на певному рівні аеробні та анаеробні механізми енергозабезпечення, в результаті 

ця взаємодія зумовлює зміну показників виділення СO2, концентрації лактату у 

крові, споживання кисню. У ряді досліджень показано, що співвідношення 
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аеробної та анаеробної продуктивності в процесі змагальної діяльності на дистанції 

1000 м  може мати індивідуальні відмінності, у висококваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на байдарках і каное, аеробний внесок на дистанції 

1000 м  становить 85-87% [62-63;119]. 

Попередній аналіз отриманих показників (таблиця 3.4) свідчить про те, що 

зареєстровані характеристики відповідають рівню спортсменів високого класу та 

представленим у літературі [13-16; 24-27].  

У процесі аналізу експериментальних даних були відзначені високі значення 

коефіцієнту варіації характеристик анаеробного енергозабезпечення 

веслувальників, зареєстрованих під час виконання 30 секундного максимального 

тесту. Припустимі межі перевищував коефіцієнт варіації (СV(%)>10-15 %, p < 0,05) 

зареєстрованих величин концентрація лактату у крові на третій хвилині відновного 

періоду та максимальної концентрації лактату у крові після виконання 30 

секундного максимального тесту, та становив - 17,04 % та 14,53 % відповідно для 

веслувальників на байдарках. Одночасно визначений високий рівень розходження 

за показниками швидкості виведення лактату із працюючих м’язів (∆ La 30 c, 

ммоль·л-1), які впливають на працездатність веслярів в умовах стомлення, що 

розвивається (таблиця 3.4). 

У процесі аналізу також були відзначені високі значення коефіцієнту варіації 

характеристик анаеробного енергозабезпечення веслувальників, зареєстрованих 

під час виконання 90 секундного максимального тесту, що моделював умови 

реалізації потужності і ємності анаеробного енергозабезпечення відповідно до 

другої половини дистанції 1000 м  на тлі втоми, що зростає. Припустимі межі 

перевищував коефіцієнт варіації зареєстрованих величин концентрація лактату у 

крові на третій та на п’ятій хвилинах відновного періоду та максимальної 

концентрації лактату у крові після виконання навантаження критичної потужності 

(90 секундного максимального тесту), та становив - 10,2 % у веслувальників на 

байдарках. Слід відзначити високий діапазон варіації показників, що 

характеризують ступінь компенсації втоми (співвідношення показників EqСО2 VO2 

max, у.о. і EqСО2 90 с, у.о.) у період виконання степ-тесту й на тлі втоми, що 
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зростає, у 90-секундному тесті. У веслувальників на байдарках даний показник у 

90-секундному тесті не збільшувався або навіть незначно знижувався, що потребує 

додаткового аналізу. 

Таблиця 3.4 

Показники функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на байдарках, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  (n=18), p < 0,05 

Показники 
 

Median Min Max 25 th 

% 

75 th 

% 

SD CV 

�̅�10 с, Вт 448,83 459,0 368,0 521,0 421,0 474,0 43,9 9,78 

�̅�30 с, Вт 396,89 394,0 321,0 503,0 354,0 429,0 52,76 13,29 

La max 30 c, 

ммоль•л -1 
9,53 9,26 7,63 12,38 8,60 10,79 1,38 14,53 

∆ La 30 c, 

ммоль•л -1 
1,15 1,02 -1,00 3,60 0,37 2,10 1,21 - 

Обсяг роботи у 

степ тесті, 

сходинок 

3,67 4,00 3,00 5,00 3,00 4,00 0,59 16,20 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1 
53,94 53,98 31,37 59,76 52,94 57,33 6,25 11,60 

W VO2 max, Вт 187,70 187,3 143,0 233,0 178,6 195,0 20,48 10,91 

W 90 с, Вт 221,11 215,5 169,0 318,0 200,0 227,0 33,34 15,08 

EqСО2 VO2 max*, 

у.о. 
32,64 32,00 26,00 42,00 30,00 36,00 3,69 11,32 

EqСО2 90с **, у.о. 35,00 34,50 30,00 41,00 33,00 38,00 3,22 9,19 

La max 90 c, 

ммоль•л -1 
14,58 14,79 11,92 18,45 13,54 15,32 1,49 10,20 

Примітка 1. * – показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. **– показники, зареєстровані у «тесті 90 с» 

  

х
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Відмінності характеристик енергозабезпечення спеціальної працездатності 

веслярів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, полягають в необхідності 

досягнення високого інтегрального рівня потужності аеробного і анаеробного 

енергозабезпечення і стійкості енергетичних реакцій в процесі подолання дистанції 

змагання. Відмінною особливістю функціонального забезпечення веслярів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, є розвиток стомлення і його вплив на прояв 

спеціальної працездатності [37; 53; 62; 81]. 

Так, найбільший діапазон варіації показників та найвищі показники 

потужності реакцій анаеробного енергозабезпечення у веслувальників на 

байдарках та веслувальників на каное були зареєстровані під час 90 секундного 

максимального тесту, що моделював умови наростаючої втоми відповідно до 

другої половини дистанції 1000 м . Це видно із наведених у таблиці 3.4 значень SD 

та діапазону відмінностей показників – мінімум (25th %) і максимум (75th %). 

Зазначені відмінностями вказують на можливість виокремлення груп 

веслувальників з вираженими відмінностями за показниками реалізації 

анаеробного енергозабезпечення (таблиця 3.5). 

 

За результами проведеного аналізу виділені наступні групи спортсменів-

веслувальників на байдарках, які спеціалізуються на дистанції 1000 м : 

Перша група спортсменів, характеризується: статистично значуще більш 

високими показниками Me (25 % / 75%) ергометричної потужності роботи в умовах 

наростаючого стомлення 289,0 (260,0/318,0) Вт (W90 с, Вт), в умовах моделювання 

стартового розгону 480,5 (440,0/521,0) Вт (W10 с, Вт), досягнення рівня 

максимального споживання кисню в умовах східчасто-зростаючого навантаження 

218,5 (204,0/233,0) Вт (W VO2 max, Вт), що перебували в межах модельного 

діапазону спортсменів високого класу (p < 0,05). При цьому враховувався обсяг 

східчасто-зростаючого навантаження, що знаходився на рівні 4-5 сходинок, і був 

найвищим серед інших груп спортсменів. 

Показники потужності та ємності анаеробного енергозабезпечення були 

найнижчими з поміж інших груп спортсменів. Розходження показників 
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статистично значущі при p < 0,05. Показники потужності аеробного 

енергозабезпечення статистично значуще не відрізнялися від показників 

спортсменів інших груп (р > 0,05). 

Таблиця 3.5 

Показники функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на байдарках, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  (n=18), p < 0,05 

Показники, 

значення 

показників 

Me (25 % / 75%) 

Перша група 

La max 90 c 

< 13,09 

ммоль·л-1 

n=4 

Друга група 

La max 90 c 

13,09-16,09 

ммоль·л-1 

n=10 

Третя група 

La max 90 c 

> 16,09 

ммоль·л-1 

n=4 

1 2 3 4 

Показники спеціальної працездатності 

�̅̅̅�10 с, Вт 480,5 

(440,0/521,0) *** 

459,0 (421,0/470,0)  433,0 (368,0/498,0) 

�̅̅̅�30 с, Вт 443,5 

(384,0/503,0) 

384,5 (350,0/424,0) 444,5 (398,0/491,0) 

Обсяг роботи у 

степ тесті, 

сходинок 

4,5 (4/5) 4 (3/4) 2,26 (3/4) 

W VO2 max, Вт 218,5 

(204,0/233,0) *** 

183,29 (178,4/189,0) 187,8 (187,6 

/188,0) 

�̅̅̅� 90 с, Вт 289,00 

(260,0/318,0) *** 

211,0 (198,0 /222,0) 224,0 (221,0 

/227,0) 
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Продовження табл. 3.5 

1 2 3 4 

Показники потужності та ємності анаеробного енергозабезпечення 

La max 30 c, 

ммоль•л -1 

8,58 (8,0/9,16) 9,26 (8,6/10,79) 11,11 (9,85/12,38) 

*** 

∆ La 30 c, 

ммоль•л -1 

2,41 (2,1/2,72) 0,74 (-0,04/1,12) 2,26 (0,93/3,6) 

La max 90 c, 

ммоль•л -1 

12,08 

(11,92/12,24) 

14,79 (13,93/15,31) 

*** 

17,29 (16,14/18,45) 

*** 

Показники потужності аеробного енергозабезпечення 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1 

53,56 

(53,01/54,11) 

54,13 (52,94/57,33) 56,22 (52,68/59,75) 

Показники, що характеризують здатність до компенсації втоми 

EqСО2VO2 max*, 

у.о. 

30,5 (30,0/31,0) 32,75 (32,0/36,0) 

*** 

30,0 (29,0/31,0) 

EqСО2 90с **, 

у.о. 

36,5 (35/38) 34,5 (33,0/38,0) 32,5 (31,0 /34,0) 

Примітка 1. * – показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. ** – показники, зареєстровані у «тесті 90 с» ; 

Примітка 3. ***- різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Друга група спортсменів, характеризується: зниженими показниками 

аеробного енергозабезпечення в умовах наростаючого стомлення та відмінностями 

показників компенсації втоми під час виконання навантаження критичної 

потужності, у окремих спортсменів EqСО2 VO2 max, у.о. перевищував EqСО2 90 с, 

у.о., тому у даної групи відзначений статистично значуще більш високий рівень за 

показниками Me (25 % / 75%) - 32,75 (32,0/36,0) у.о. (EqСО2 VO2 max, у.о.) 

(p < 0,05), порівняно з іншими спортсменами. Показники потужності аеробного 
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енергозабезпечення статистично значуще не відрізнялися від показників 

спортсменів інших груп (р > 0,05). Показники кінетики лактату у цієї групи 

спортсменів мали індивідуальні відмінності, у окремих спортсменів La max був 

зареєстрований на 3 хвилині відновного періоду і до сьомої хвилини знизився на 

1 - 0,04 ммоль•л -1. 

Третя група спортсменів, характеризується: статистично значуще більш 

високими показниками Me (25 % / 75%) потужності та ємності анаеробного 

енергозабезпечення 11,11 (9,85/12,38) ммоль·л-1 (La max 30 c, ммоль·л-1) та 17,29 

(16,14/18,45) ммоль·л-1 (La max 90 c, ммоль·л-1), що перебували в межах модельного 

діапазону спортсменів високого класу (p < 0,05). Показники кінетики лактату у цієї 

групи спортсменів мали індивідуальні відмінності, у окремих спортсменів La max 

був зареєстрований на 3 хвилині відновного періоду і до сьомої хвилини знизився 

на 0,37 ммоль•л-1. Показники потужності аеробного енергозабезпечення 

статистично значуще не відрізнялися від показників спортсменів інших груп 

(р>0,05). 

3.3. Характеристика особливостей спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на каное 

Попередній аналіз отриманих показників (таблиця 3.6) свідчить про те, що 

зареєстровані характеристики відповідають рівню спортсменів високого класу та 

представленим у літературі [13-16; 24-27]. 

У процесі аналізу експериментальних даних були відзначені високі значення 

коефіцієнту варіації характеристик анаеробного енергозабезпечення 

веслувальників, зареєстрованих під час виконання 30 секундного максимального 

тесту. Припустимі межі перевищував коефіцієнт варіації (СV(%)>10-15 %, p < 0,05) 

зареєстрованих величин концентрація лактату у крові на третій хвилині відновного 

періоду та максимальної концентрації лактату у крові після виконання 30 

секундного максимального тесту, та становив 26,05 % та 26,27 %, відповідно для 

веслувальників на каное. 
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У процесі аналізу також були відзначені високі значення коефіціенту варіації 

характеристик анаеробного енергозабезпечення веслувальників, зареєстрованих 

під час виконання 90 секундного максимального тесту, що моделював умови 

реалізації потужності і ємності анаеробного енергозабезпечення відповідно до 

другої половини дистанції 1000 м  на тлі втоми, що зростає. 

Припустимі межі перевищував коефіціент варіації зареєстрованих величин 

концентрація лактату у крові на третій та на п´ятій хвилинах відновного періоду та 

максимальної концентрації лактату у крові після виконання 90 секундного 

максимального тесту, та становив 24,57 %, відповідно. У веслувальників на каное 

зареєтсрований більш високий рівень варіації зареєстрованиних характеристик 

(p < 0,05) (таблиці 3.6 та 3.7). 

Слід відзначити високий діапазон варіації показників, що характеризують 

ступінь компенсації втоми (співвідношення показників EqСО2VO2 max,у.о. і 

EqСО290 с, у.о.) у період виконання степ-тесту й на тлі втоми, що зростає, у 90-

секундному тесті, веслувальників на каное - до 76,39 %. 

Таблиця 3.6 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  (n=20), p < 0,05 

Показники 
 

Median Min Max 
25 th 

% 

75 th 

% 
SD CV 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

W10 с, Вт 

256,9

5 
261,0 131,0 336,0 227,0 301,5 

52,4

3 
20,41 

W30 с, Вт 254,1 258,0 195,0 305,0 225,5 277,0 
31,8

2 
12,52 

La max 30 c, 

ммоль·л-1 
7,28 6,92 3,3 11,16 6,27 8,13 1,91 26,27 

х
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Продовження табл. 3.6 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

∆ La 30 c, 

ммоль·л-1 
0,50 0,48 -0,78 1,91 -0,10 1,10 0,76 - 

Обсяг роботи у 

степ тесті, 

сходинок  

2,90 3,00 1,00 4,00 3,00 3,00 0,72 24,76 

VO2 max, 

мл·хв-1·кг-1  
52,54 52,63 40,0 62,5 48,06 55,88 5,48 10,42 

W VO2 max, Вт 141,35 140,0 111,0 180,0 131,0 148,5 17,0 12,02 

W 90 с, Вт 159,75 154,0 131,0 218,0 146,0 172,5 21,04 13,17 

EqСО2 VO2 

max*,у.о. 
30,9 29,0 25,0 47,0 27,5 33,5 5,19 16,8 

EqСО2 90с **, 

у.о. 
34,4 35,0 26,0 48,0 30,0 37,5 5,36 15,59 

La max 90 c, 

ммоль·л-1 
13,36 13,40 3,28 18,99 11,82 15,3 3,28 24,57 

 

Примітка 1. * – показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. ** – показники, зареєстровані у «тесті 90 с». 

 

Так, найбільший діапазон варіації показників та найвищі показники 

потужності реакцій анаеробного енергозабезпечення у веслувальників на 

байдарках та веслувальників на каное були зареєстровані під час 90 секундного 

максимального тесту, що моделював умови наростаючої втоми відповідно до 

другої половини дистанції 1000 м . Це видно із наведених у таблиці 3.6 значень SD 

та діапазону відмінностей показників – мінімум (25th %) і максимум (75th %). 

Зазначені відмінностями вказують на можливість виокремлення груп 

веслувальників з вираженими відмінностями за показниками реалізації 

анаеробного енергозабезпечення (таблиця 3.6). 
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За результами проведеного аналізу виділені наступні групи спортсменів-

веслувальників на каное, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  (таблиця 3.7): 

Таблиця 3.7 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  (n=20), p < 0,05 

Показники, 

значення показників 

Me (25 % / 75%) 

Перша група 

La max 90 c  

< 10,08 

ммоль·л-1 

n=2 

Друга група 

La max 90 c- 

10,08-16,64 

ммоль·л-1 

n=15 

Третя група 

La max 90 c- 

>16,64 

ммоль·л-1 

n=3 

1 2 3 4 

Показники спеціальної працездатності 

W10 с, Вт 190,5 

(169,0/212,0)*** 

262,0 (231,0/307,0) 269,0 

(259,0/284,0) 

W30 с, Вт 204,5 

(195,0/214,0)*** 

259,0 (226,0/287,0) 265,0 

(440,0/521,0)*** 

Обсяг роботи у степ 

тесті, сходинок 

1,5 (1/2) 3 (3/3) 3 (3/4) 

W VO2 max, Вт 121,5 

(111,0/132,0) 

140,0 (131,0/146,0) 149,0 

(148,0/172,0)*** 

W 90 с, Вт 139,0 

(131,0/147,0) 

153,0 (145,0/175) 170,0 

(165,0/218,0)*** 

Показники потужності та ємності анаеробного енегргозабезпечення 

La max 30 c, 

ммоль·л-1 

4,96 (3,3/6,62) 7,03 (6,26/8,21)*** 6,92 

(6,75/10,92)*** 

∆ La 30 c, ммоль·л-1 -0,37 (-0,53 /-

0,21) 

0,82 (0,15/1,25) 0,21 (0,07/0,3) 
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Продовження табл. 3.7 

1 2 3 4 

La max 90 c, 

ммоль·л-1 

6,93 (3,28/10,58) 13,17 

(12,14/15,14)*** 

17,65 

(16,92/18,99)*** 

Показники потужності аеробного енергозабезпечення 

VO2 max, мл·хв-1·кг-1 53,11 

(51,56/54,66) 

52,56 (47,56/55,42) 56,97 (47,22/62,5) 

Показники, що характеризують здатність до компенсації втоми 

EqСО2 VO2 

max*,у.о. 

28,5 (28,00/29,00) 29,00 (27,00/34,00) 33,0 (25,00/36,00) 

EqСО2 90с **, у.о. 33,5 (30,00/37,00) 35,00 (30,00/37,00) 38,00 

(26,00/43,00) 

 

Примітка 1. *– показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. **– показники, зареєстровані у «тесті 90 с» ; 

Примітка 3. ***- різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Перша група характеризується: статистично значуще (p < 0,05) більш 

низькими показниками Me (25 % / 75%) ергометричної потужності роботи в умовах 

наростаючого стомлення 139,0 (131,0/147,0) Вт (W90 с, Вт), в умовах моделювання 

стартового відрізку дистанції 204,5 (195,0/214,0) Вт (W30 с, Вт), показники 

ергометричної потужності досягнення рівня максимального споживання кисню в 

умовах східчасто-зростаючого навантаження знаходилися на рівні 121,5 

(111,0/132,0) Вт (W VO2 max, Вт, Вт) статистично значуще не відрізнялися від 

показників спортсменів інших груп (р>0,05). Показники ємності анаеробного 

енергозабезпечення 4,96 (3,3/6,62) ммоль•л -1 (La max 90 c, ммоль•л -1) були 

найнищими з поміж інших груп спортсменів. Розходження показників достовірні 

при p < 0,05. У цієї групи спортсменів та La max був зареєстрований на 3 хвилині 

відновного періоду і до сьомої хвилини знизився на 1-0,04 ммоль·л-1. Показники 
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кінетики лактату мали відємні значення. Для цієї групи спорстменів характерний 

різний ступінь виразності механізмів компенсації втоми. 

Друга група характеризується: зниженими показниками аеробного 

енергозабезпечення в умовах наростаючого стомлення та відмінностями 

показників компенсації втоми під час виконання 90 секундного максимального 

тесту, у окремих спортсменів EqСО2 VO2 max у.о. перевищував EqСО2 90 с, у.о. 

Показники потужності аеробного енергозабезпечення статистично значуще не 

відрізнялися від показників спортсменів інших груп (р > 0,05). Показники Me 

(25 % / 75%) потужності та ємності анаеробного енергозабезпечення 7,03 

(6,26/8,21) ммоль·л-1 (La max 30 c, ммоль·л-1) та 13,17 (12,14/15,14) ммоль·л-1 (La 

max 90 c, ммоль·л-1) (p < 0,05) статистично значуще перевищували показники 

першої групи спортсменів. 

Третя група «анаеробна», характеризується: статистично значуще більш 

високими показниками Me (25 % / 75%) ергометричної потужності роботи в умовах 

наростаючого стомлення 170,0 (165,0/218,0) Вт (W90 с, Вт), в умовах моделювання 

стартового відрізку дистанції 265,0 (440,0/521,0) Вт (W30 с, Вт), досягнення рівня 

максимального споживання кисню в умовах східчасто-зростаючого навантаження 

149,0 (148,0/172,0) Вт (W VO2 max, Вт, Вт), що перебували в межах модельного 

діапазону спортсменів високого класу (p < 0,05). При цьому враховувався обсяг 

східчасто-зростаючого навантаження, що знаходився на рівні від 2 до 4 сходинок. 

Показники Me (25 % / 75%) потужності 6,92 (6,75/10,92) ммоль·л-1 (La max 30 c, 

ммоль·л-1) та ємності анаеробного енергозабезпечення 17,65 (16,92/18,99) 

ммоль·л-1(La max 90 c, ммоль·л-1) були найвищими з поміж інших груп 

спортсменів. Розходження показників статистично значущі при p < 0,05. 

Показники потужності аеробного енергозабезпечення статистично значуще не 

відрізнялися від показників спортсменів інших груп (р > 0,05).  
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3.4. Алгоритм програмування режимів тренувальних занять з 

веслування на байдарках і каное з урахуванням особливостей та 

характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами 

Компонети управління тренувальним процесом веслувальників є 

взаємозалежними елементами системи. Від ефективності функціонування одного 

компонента залежить ефективність інших компонентів управління. 

Взаємопов’язані програмування та контролю із системою відбору й орієнтації 

спортсменів у процесі багаторічної підготовки; програмування із системою 

моделювання й прогнозування; із системою планування у різних структурних 

утвореннях річного циклу підгототовки; із системою тренувальних засобів, 

зокрема з формуванням методичних підходів до вибору спеціалізованої 

спрямованості тренувального процесу, його індивідуалізації, вибору засобів і 

методів тренування, параметрів вправ і режимів роботи. Окремі теоретичні аспекти 

реалізації цього підходу систематизовані й представлені у сучасній літературі. 

При аналізі програмування в якості системного компонента управління 

тренувальним процесом спорсменів- веслувальників, проблемними залишаються 

питання структурної оптимізації спеціалізованої спрямованості контролю та 

моделювання з урахуванням структури функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на байдарках, які спеціалізуються 

на дистанції 1000 м . 

Оскільки, структурна оптимізація — цілеспрямований ітеграційний процес 

здобуття серії системних ефектів з метою оптимізації прикладної мети в рамках 

заданих обмежень. Структурна оптимізація практично досягається за допомогою 

спеціального алгоритму структурної переорганізації елементів системи. 

Реалізація цього процесу заснована на реалізації принципів системо 

утворення (системного підходу), які реалізовані у конкретному виді спорту. 

Це особливо важливо для програмування тренувального процесу 

спортсменів-веслувальників, в основі якого лежить підвищення ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів на 
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дистанції 1000 м, де потрібен облік великої кількості факторів розвитку, їх 

зіставлення зі структурою змагальної діяльності [55]. При цьому мова йде про 

закономірності біологічної адаптації організму до навантажень різної величини і 

спрямованості, обліку індивідуальних реактивних властивостей провідних 

функціональних систем реалізації змагальної діяльності на дистанції 1000 м  [59]. 

Складність програмування функціональної підготовки веслувальників на 

байдарках і каное полягає в тому, що процес функціональної підготовки має 

складну багатоступеневу структуру, яка істотно змінюється в залежності від виду 

змагань, віку, кваліфікації та спеціалізації спортсменів [27]. Це вимагає наповнення 

структурних компонентів системного підходу конкретним змістом у відповідність 

з цільовими установками програмування. Механізмом формування є виділення 

головних компонентів системи і визначення ступеня їх взаємодії, таким чином у 

структурі програмування режимів тренувальних занять доцільно виділити: 

– первинний контроль з визначенням індивідуальних параметрів тренувальних 

навантажень; рівня спеціальної працездатності та функціональної підготовленості 

спортсмена на певному етапі тренувального процесу; 

– формування тренувальної програми для визначеного періоду з урахуванням 

індивідуальних параметрів навантаження спортсмена; 

– оцінювання результатів контролю та визначення відповідності отриманих 

показників модельним; 

– корекцію завдань тренувальної програми в разі неповної реалізації програми 

попереднього періоду. В результаті програма піддається корекції, що найчастіше 

виражається у доповненні завдань нового періоду невиконаними завданнями 

попереднього періоду; 

– проведення комплексу тренувальних заходів на основі скоригованої програми; 

– оцінку ефективності застосування розробленої програми, аналізу досягнутих 

критеріїв. 

Узагальнення інформації, представленої в науковій і науково-методичній 

літературі, дозволило сформулювати умови реалізації положень програмування в 
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якості механізму підвищення ефективності спортивної підготовки. До них 

відносять: 

1. Перша умова – це отримання та систематизації інформації про об'єкт 

програмування, виділення його основних компонентів і взаємозв'язків, 

особливостей. 

2. Друга умова – формування ланцюга логічно та взаємоповязаних 

обґрунтованих дій, які формують процес досягнення мети. 

3. Третя умова – розробка та застосування моделей контролю (спеціальних 

протоколів тестування), моделювання режимів тренувальних навантажень та їх 

реалізація у відповідності до розробленого алгоритму програмування. 

У відповідності до першої умови, програмування режимів тренувальних 

навантажень можливе лише при застосування в якості інструменту контролю 

спеціальних протоколів тестових завдань, що дозволять не тільки провести 

оцінювання рівня спеціальної працездатності та функціональної підготовленості 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м . у веслувані на байдарках і 

каное, а й визначити індивідуальні параметрів тренувальних навантажень; на 

певному етапі тренувального процесу. 

Результати аналізу та систематизація даних, дозволили сформувати елементи 

системи програмування режимів тренувальних занять, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное (рис. 3.2.). 
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Елементи системи програмування режимів тренувальних занять, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні 

на байдарках і каное 
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подолання відрізків 

дистанції у спеціальних 

протоколах тестових 

завдань 
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«тест 30 с» 

східчасто-зростаюче 

навантаження 
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W VO2 max, Вт 
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навантаження 

�̅�90 с, Вт 

Реєстрація показників 

функціонального 

забезпечення 

спеціальної 

працездатності 

веслувальників 

 

Показники потужності 

анаеробного 

енергозабезпечення, 

швидкості виведення 

лактату в кров із 

працюючих м’язів 

 

Показники потужності 

аеробного 

енергозабезпечення, 

компенсації стомлення, 

що зростає 

Показники ємності 

анаеробного 

енергозабезпечення, швидкості 

виведення лактату в кров із 

працюючих м’язів,компенсації 

стомлення, що зростає 

 

Оцінювання й інтерпретація показників спеціальної працездатності, КРС та енергозабезпечення, зареєстрованих в 

окремих частинах тестового навантаження 

1. Показники спеціальної працездатності 

2. Показники потужності та ємності анаеробного енергозабезпечення 

3. Показники потужності аеробного енергозабезпечення 

4. Показники, що характеризують здатність до компенсації втоми 

 

Визначення груп спортсменів, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м  

У веслуванні на байдарках У веслуванні на каное 

 

Визначення спеціалізованої спрямованості тренувальних навантажень 

 

Визначення індивідуальних параметрів тренувальних навантажень 

 

Формування режимів тренувальних занять та поєднання їх у програму 

 

Реалізація розробленої програми та оцінка ефективності її застосування 

Рис.3.2. Елементи системи програмування режимів тренувальних занять, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 
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Для обґрунтування доцільності використання тих чи інших варіантів 

побудови тренувального процесу фахівці рекомендують враховувати різні за 

термінами розгортання реакції організму (тренувальні ефекти) на застосовуване 

навантаження (В. П. Черкашин, 2010, В. Б. Іссурін 2016). Моделювання режимів 

тренувальних навантажень та їх реалізація у відповідності до розробленого 

алгоритму програмування., неможливе без урахування сучасних теоретичних 

положень щодо формування узагальних тренувальних ефектів. 

Тренувальні ефекти – наслідки тренувального впливу, що характеризують 

короткочасні, середньострокові та довгострокові реакції систем організму 

спортсменів на навантаження (В. Б. Іссурін, 2010). Не викликає сумнівів, що 

тренувальні ефекти навантаження розрізняються за тривалість навантаження та 

післядією його виконання. Вчені теоретики наголошують, що узагальнені 

тренувальні ефекти характеризуються трьома основними показниками: 

– Величиної виконаного навантаження; 

– Реакцією спортсмена на навантаження і змінами реакцій систем організма 

спортсмена під дією навантаження; 

– Змінами рівня спеціальної працездатності веслувальника. 

Теоретичною передумовою моделювання гострого тренувального ефекту 

при виконанні певного режиму навантаження в системі тренування, є розуміння 

двох груп показників, за якими можна «виміряти» гострий тренувальний ефект: 

перша група- показники тренувальних навантажень (кількість підходів, кілометраж 

на воді тощо); друга група- це фізіологічні характеристики, які дозволяють описати 

реакцію спортсмена на виконання навантаження, зокрема частота серцевих 

скорочень, концентрація лактату у крові, рівень споживання кисню під час 

навантаження, напруженість навантаження за шкалою Борга, тренувальним 

імпульсом тощо. Врахування другої групи показників є цільвим завдання 

оперативного моніторингу, що дозволяє проводити облік гострих тренувальних 

ефектів та полегшує процес управління тренувальними та змагальними 

навантаженнями у процесі підготовки спосртменів- веслувальників. 
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Для моніторингу гострих тренувальних ефектів широко застосовуються 

специфічні для веслування спортивні індикатори, зокрема показники темпа 

веслування. Визначення темпа веслування у реальному часі полегшує розуміння 

того, яка саме у спортсмена настала ступінь стомлення, та використовуючи ці дані 

можна отримати бажаний тренувальний ефект. Основи програмування гострих 

тренувальних ефектів викладені у працях В.Б. Іссуріна, 2016 (таблиця 3.8.). 

Врахування цих положень має принципове значення у процесі 

програмування режимів тренувальних занять, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. Програмування гострих тренувальних 

ефектів у процесі виконання певного режиму навнтаження передбачає чітку 

постановку мети, умови виконання завдання, специфічні вимоги до виконання 

завдання, контроль за виконання та оцінку. 

Певні умови виконання тренувальної роботи повинні бути чітко визначені та 

задані з використанням обʼєктивно вимірюваних показників, таких як потужність 

роботи, швидкість пересування човна, очікувана ЧСС тощо. 

Формування гострого тренувального ефекту може передбачати реалізацію 

певної тактичної схеми подолання відрізку, технічного виконання елементів 

гребка, тощо. 

Сучасні підходи до планування дозволяють мінімізувати у тренувальному 

процесі конфліктні фізіологічні реакції, які характерні для різноспрямованих 

навантажень, ці положення необхідно враховувати у процесі побудови програм 

режимів тренувальних занять веслувальників та формування безпосередніх 

тренувальних ефектів, які носят комплексний чи вибірковий характер. 

Безпосередній тренувальний ефект може включати зміни у організмі спортсмена, 

під впливом окремого тренування чи окремого тренувального дня. 

Концепція формування кумулятивних ефектів від поєднаного застосування 

основних і додаткових тренувальних занять, виконаних протягом одного дня є 

важливим передумової програмування режимів тренувальних занять та поєднання 

безпосередніх тренувальних ефектів при виконанні навантжань функціональної 

спрямованості у підготовці веслувальників. 
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Принцип поєднаного використання основних і додаткових тренувальних 

занять був обґрунтований в сучасній теорії спорту і успішно реалізований в 

практиці підготовки спортсменів-веслувальників. У відповідності до цього 

принципу програмування додаткових занять, із застосуванням відповідних 

тренувальних режимів з індивідуальним рівнем інтенсивності навантаження 

дозволяє сформувати спеціалізовану спрямованість тренувального процесу 

веслувальників та забезпечити необхідну інтенсивність і глибину впливу на 

функціональні системи організму спортсмена. 

Таблиця 3.8 

Програмування «гострого» тренувального ефекта  

за В.Б. Іссуріним, 2016 (доповнено автором) 

Дія Приклад Зауваження 

1 2 3 

Постановка мети Розвиток швидкісних спроможностей, 

тощо 

Визначає 

спеціалізовану 

спрямованість 

навантаження 

Визначення умов 

виконання 

завдання 

Швидкісний режим роботи, 

співвідношння тривалості роботи та 

відпочинку, умови відпочинку при 

виконанні роботи на воді та на суші, 

кількість повторень (відрізків) та 

серій, рівень ЧСС, динаміка ЧСС, 

рівень потужності роботи, тощо 

Розʼяснення умов 

виконання завдання, із 

застосуванням 

обʼєктивно- 

вимірюваних 

показників  

Специфічні 

(індивідуальні) 

вимоги 

 Темп веслування, технічні чи 

тактичні завдання, які необхідно 

виконати 

Підкреслюються 

важливі вимоги 

Контроль за 

виконанням 

завдання 

Візуальний та інструментальний 

контроль, корекція ходу виконання 

завдання, підтримання рівня мотивації 

Аналіз інформації, яка 

впливає на процес 

виконання завдання 
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Продовження табл. 3.8 

1 2 3 

Самозвітування Перевірка спортсменом власних 

резервів 

- 

Оцінювання Відповідність вимогам та 

поставленим критеріях ефективності, 

індивідуальні зауваження 

- 

 

Додаткові заняття, переважно застосовуються на першому тренуванні 

протягом дня, основні зання проводяться – другими на тля після дії попереднього 

заняття. 

Висновки до розділу 3 

Наведені вище результати тестування показали нові можливості оцінки й 

інтерпретації показників функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на байдарках і каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м . 

Наведені дані підтвердили, що інформативність показників VO2 max і La max 

характеризують енергетичний потенціал веслярів і є однією з умов високої 

працездатності веслярів на дистанції 1000 м . Реалізація енергетичний потенціал 

веслярів залежить від можливостей компенсації втоми, яка розвивається на другій 

половині змагальної дистанції. 

Результати аналізу зареєстрованих показників спеціальної працездатності 

веслувальників, фізіологічних характеристик і показників енергозабезпечення 

роботи, дозволили визначити відмінності характеристик компенсації втоми 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і 

каное. 

За результатами експериментальних досліджень обґрунтовані відмінності та 

особливості функціонального забезпечення спеціальної працездатності 
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спортсменів, які спеціалізуються дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та 

каное. 

За результатами аналізу виділені наступні групи спортсменів – 

байдарочників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, із вираженими 

відмінностями щодо реалізації анаеробного енергозабезпечення. 

Перша група (La max 90 с < 13,09 ммоль•л-1, p < 0,05) характеризується: 

показниками Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 8,58 (8,0 / 9,16) 

ммоль•л-1 та ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 12,08 

(11,92/12,24) ммоль•л-1, які були найнижчими з-поміж інших груп спортсменів. 

Спортсмени продемонстрували статистично значуще (p < 0,05) вищі показники 

працездатності у 10-с, 30-с та 90 –с тестах, та виконали найбільший обсяг роботи у 

степ-тесті (4-5 сходинок), при цьому ступінь виразності механізмів компенсації 

стомлення статистично значуще (p < 0,05) перевищував показники спортсменів 

інших груп. 

Друга група (La max 90 с – 13,09-16,09 ммоль•л-1, p < 0,05), характеризується 

зниженими показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 9,26 (8,6/10,79) 

ммоль•л-1 та достатньо високими показниками ємності анаеробного 

енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 14,79 (13,93/15,31) ммоль•л-1. 

Спортсмени виконали достатній обсяг роботи у степ-тесті (3-4 сходинки), 

проте показники працездатності у 90-с тесті були зниженими, відмічався знижені 

характеристики можливостей до компенсації стомлення. 

Третя група (La max 90 с >16,09 ммоль•л-1, p < 0,05) характеризуються: 

показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 11,11 (9,85/12,38) ммоль•л-1, та 

ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 17,29 

(16,14/18,45) ммоль•л-1, які були найвищими з поміж інших груп спортсменів та 

статистично значуще (p < 0,05) більш високими показниками потужності роботи у 

30-с тесті, проте показники працездатності у 90-с тесті були зниженими, відмічався 

знижені характеристики можливостей до компенсації стомлення. 
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Групи спортсменів- байдарочників статистично значуще не відрізнялися за 

показниками потужності аеробного енергозабезпечення (p > 0,05). 

За результатами аналізу виділені наступні групи спортсменів – каноїстів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, із вираженими відмінностями щодо реалізації 

анаеробного енергозабезпечення. 

Перша група (La max 90 с < 10,08 ммоль•л-1, p < 0,05) характеризується: 

показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 4,96 (3,3/6,62) ммоль•л-1 та 

ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 6,93 (3,28/10,58) 

ммоль•л-1, які були найнижчими з поміж інших груп спортсменів. Спортсмени 

продемонстрували статистично значуще (p < 0,05) знижені показники 

працездатності у 10-с, 30-с та 90 –с тестах, та виконали менший обсяг роботи у 

степ-тесті, при цьому відмічався різний ступінь виразності механізмів компенсації 

стомлення. 

Друга група (La max 90 с- 10,08-16,64 ммоль•л-1, p < 0,05), характеризується 

високими показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 7,03 (6,26/8,21) 

ммоль•л-1 та зниженими показниками ємності анаеробного енергозабезпечення (La 

max 90 c, ммоль•л-1) 13,17 (12,14/15,14) ммоль•л-1. Спортсмени виконали достатній 

обсяг роботи у степ-тесті (3-4 сходинки), проте показники працездатності у 90-с 

тесті були зниженими, відмічався знижені характеристики можливостей до 

компенсації стомлення. 

Третя група (La max 90 с >16,64 ммоль•л-1, p < 0,05) характеризуються: 

показниками потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 6,92 (6,7/10,92) ммоль•л-1, та 

ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 17,65 

(16,92/18,99) ммоль•л-1, які були найвищими з поміж інших груп спортсменів та 

статистично значуще (p < 0,05) більш високими показниками потужності роботи у 

30-с, 90-с тестах, та рівнем потужності роботи, при якій досягнуто максимальне 

споживання кисню у степ-тесті. 
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Групи спортсменів-каноїстів статистично значуще не відрізнялися за 

показниками потужності аеробного енергозабезпечення (p > 0,05). 

Таким чином наведені дані формують основу для спеціалізованої 

спрямованості тренувального процесу спортсменів різних груп. 

Обгрунтовані елементи системи програмування режимів тренувальних 

занять, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 

Результати досліджень представлені в роботах автора [37, 77, 101-102, 145]. 
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РОЗДІЛ 4 

ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ ПРОГРАМ 

ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ СПРЯМОВАНОСТІ У 

ПРОЦЕСІ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У 

ВЕСЛУВАННІ НА БАЙДАРКАХ ТА КАНОЕ 

4.1. Моделювання режимів навантаження з урахуванням особливостей 

та характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами у веслуванні на байдарках і каное 

Особливо актуальним завданням підготовки спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, є 

раціональна побудова процесу підготовки, яка передбачає його чітку 

спрямованість на формування оптимальної структури змагальної діяльності, за 

умови ефективного ведення змагальної боротьби. Вирішення цих завдань можливе 

при наявності знань про чинники, які зумовлюють ефективність змагальної 

діяльності на дистанції 1000 м, про взаємозв’язки між компонентами змагальної 

діяльності і підготовленості спортсменів [34; 71-72; 112-113]. 

На основі загальної концепції формування засобів тренування, а також 

вивчення відмінностей та особливостей функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності спортсменів, які спеціалізуються дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках та каное; закономірностей прояву реакцій аеробного та анаеробного 

енергозабезпечення в умовах стомлення, що розвивається, змодельовані режими 

тренувальних навантажень, орієнтовані на підвищення ефективності подолання 

спортсменами дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та каное. 

Значимість режимів тренувальних навантажень як фактора управління в 

спортивному тренуванні було показано в роботах багатьох авторів, зокрема було 

показано, що режими чергування вправ з відпочинком виступають як самостійні 

чинники, що обумовлюють як тип зміни працездатності в тренувальному занятті, 

так і характер і тривалість відновного періоду після нього. Як встановлено 
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дослідниками [5; 8; 22; 48], різні за інтенсивністю і тривалості вправи здійснюють 

неоднаковий вплив на характер відповідних реакцій окремих систем і організму 

спортсмена в цілому.Крім того, деякі фактори визначають фізіологічну сторону 

тренувального заняття, впливають на величину і спрямованість зрушень у 

функціональному стані систем організму, що дає можливість управляти ними і 

цілеспрямовано на них впливати [35]. До показників, що визначає «внутрішню» 

(фізіологічну) сторону навантаження, відносяться: частота серцевих скорочень, 

величина і характер розвиваються зусиль, показники вентиляції легенів, 

споживання кисню, швидкість накопичення і кількість лактату в крові і ін. На 

думку окремих авторі, вибір параметрів рухової діяльності, що визначають рівень 

адаптації спортсмена до конкретної змагальної діяльності, що обумовлюють 

глибину функціональних зрушень після виконання навантаження певної 

спрямованості є механізмом формування спеціалізованості навантаження [41]. 

Доведено, що ефективність управління тренувальним процесом в значній 

мірі обумовлюється знання закономірностей взаємозв'язку між структурними 

одиницями тренувальних дій і реакціями організму на них. Оскільки тренують 

впливу носять дискретний характер, чергування навантаження і відпочинку є 

неминучим і обов'язковою умовою побудови будь-якого тренувального процесу. 

Узагальнені дані наукової літератури з питань реалізації процесів та 

механізмів енергозабезпечення в процесі інтенсивної м'язової діяльності, як 

правило, передбачають диференціацію режимів тренувальних навантажень з 

урахуванням відповідних зон: зони аеробно-анаеробного переходу, де широко 

застосовуються функціональні критерії аеробного (вентиляторного) порогу (АП) та 

власне анаеробного (лактатного) порігу (АНП); зони від рівня анаеробного порогу 

до рівня досягнення максимального споживання кисню. 

Необхідно відзначити, що дослідження багатьох авторів свідчать про те, що 

межа аеробного порогу (за усередненими даними) може характеризуватися 

збільшенням концентрації лактату вище 2 (до 4) ммоль·л-1, дихальним 

коефіцієнтом- (RQ) 0,90-0,95 у.о., споживанням кисню (VO2) в межах 50-60% від 

рівня VO2max і ЧСС межах (130-150 уд·хв-1).; рівень анаеробного (лактатного) 
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порогу характеризується значеннями концентрації лактату вище 4 ммоль.л-1, 

дихальним коефіцієнтом (RQ) 0,98-1,00 у.о., споживанням кисню (VO2) 65-90% від 

рівня VO2max, ЧСС в межах 150-180 уд·мин-1, при мінімальному значенні 

вентиляційного еквіваленту по VCO2., численні дослідження доводять, що 

представлені значення АП та АНП виражено індивідуальні [115]. 

В наукових роботах описані лише окремі фрагментарні відомості з питань 

розвитку спеціальних функціональних можливостей в перехідних зонах 

інтенсивності,, що стосуються розвитку функціональних можливостей в зонах 

інтенсивності аеробного і анаеробного порогів. Розробка режимів рухової 

діяльності, спрямованих на підтримку стійкої працездатності в даних перехідних 

зонах, є актуальною. 

Результати тестування (представлені у розділі 3) продемонстрували 

наявність відмінностей функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

спортсменів, які спеціалізуються дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та 

каное, та засвідчили потребу у розробці та застосуванні режимів тренувальних 

навантажень. 

За результатами попередніх досліджень доведено, що показники спеціальної 

працездатності спорстсменів на дистанції 1000 м  взаємозалежні з реакцією 

кардіореспіраторної системи і енергозабезпеченням роботи у процесі виконання 

(моделювання) стартового розгону, у період подолання середнього стаціонарного 

відрізку дистанції, та в умовах прихованого (компенсованого) стомлення на другій 

половині дистанції, при виконанні фінішного прискорення відповідно. 

Характеристика взаємозв'язку між показаниками робочої продуктивності 

веслувальників та функціональної підготовленості представлена в таблицях 4.1. та 

4.2.  



101 

Таблиця 4.1 

Кореляційні зв'язки між показниками функціональних 

можливостей та ергометричної потужності роботи 

веслувальників на байдарках (n=18), р < 0,05 
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1 1,00 0,73 0,22 0,32 0,06 0,35 0,58 0,25 0,14 0,21 0,46 

2 0,73 1,00 0,29 0,21 -0,21 0,26 0,69 0,45 0,23 0,03 0,25 

3 0,22 0,29 1,00 -0,08 0,37 -0,10 0,14 -0,14 0,45 0,40 0,14 

4 0,32 0,21 -0,08 1,00 0,14 0,31 0,66 0,37 -0,22 -0,08 0,06 

5 0,06 -0,21 0,37 0,14 1,00 -0,05 -0,10 -0,23 0,19 -0,05 0,00 

6 0,35 0,26 -0,10 0,31 -0,05 1,00 0,23 0,06 0,55 -0,03 0,11 

7 0,58 0,69 0,14 0,66 -0,10 0,23 1,00 0,69 -0,12 0,05 0,18 

8 0,25 0,45 -0,14 0,37 -0,23 0,06 0,69 1,00 -0,28 -0,23 -0,09 

9 0,14 0,23 0,45 -0,22 0,19 0,55 -0,12 -0,28 1,00 0,03 -0,08 

10 0,21 0,03 0,40 -0,08 -0,05 -0,03 0,05 -0,23 0,03 1,00 0,70 

11 0,46 0,25 0,14 0,06 0,00 0,11 0,18 -0,09 -0,08 0,70 1,00 

 

Примітка 1. * – показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. **– показники, зареєстровані у «тесті 90 с» 

Привертають увагу кореляційні зв'язки між показниками ергометричної 

потужності роботи і фізіологічними показниками функціональної підготовленості. 

Не зважаючи велику кількість статистично значущих зв'язків, необхідно 

враховувати, що більшість показників мають високий рівень індивідуальних 

відмінностей. 
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Таблиця 4.2 

Кореляційні зв'язки між показниками функціональних 

можливостей та ергометричної потужності роботи 

веслувальників на каное (n=20), р < 0,05 
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1 1,00 0,81 0,33 0,42 0,13 -0,20 0,40 0,41 0,32 0,42 0,40 

2 0,81 1,00 0,43 0,42 0,27 -0,21 0,69 0,69 0,54 0,42 0,45 

3 0,33 0,43 1,00 0,29 -0,12 -0,22 -0,03 0,13 0,60 0,09 0,00 

4 0,42 0,42 0,29 1,00 0,24 0,13 0,52 0,29 0,49 0,48 0,23 

5 0,13 0,27 -0,12 0,24 1,00 0,52 0,52 0,31 0,40 -0,07 -0,08 

6 -0,20 -0,21 -0,22 0,13 0,52 1,00 0,06 0,06 0,01 -0,29 -0,43 

7 0,40 0,69 -0,03 0,52 0,52 0,06 1,00 0,67 0,52 0,51 0,45 

8 0,41 0,69 0,13 0,29 0,31 0,06 0,67 1,00 0,48 0,21 0,33 

9 0,32 0,54 0,60 0,49 0,40 0,01 0,52 0,48 1,00 0,09 0,05 

10 0,42 0,42 0,09 0,48 -0,07 -0,29 0,51 0,21 0,09 1,00 0,85 

11 0,40 0,45 0,00 0,23 -0,08 -0,43 0,45 0,33 0,05 0,85 1,00 

 
Примітка 1. * – показники, зареєстровані у початковій точці досягнення VO2 max у «степ-тесті» 

(середні показники за 30 секунд); 

Примітка 2. ** – показники, зареєстровані у «тесті 90 с» 

 

Це вказує на пропорційну залежність показників ергометричної потужності 

роботи та енергетичних можливостей спортсменів. Наведені дані підтвержують 

високий рівень кореляції показників ергометричної потужності роботи та 

функціональних можливостей веслувальників. Згідно компонентної структурі 

навантаження, представленої в роботах В.Н.Платонова [71-72], яка включає 
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складові навантаження, що визначають величину і спрямованість тренувального 

заняття: тривалість та інтенсивність тренувального відрізка, кількість відрізків в 

серії, кількість серій, тривалість і характер інтервалів відпочинку в занятті, критерії 

ефективності виконаного навантаження, а також зміни динаміки інтенсивності 

навантаження, так як вони (при подібних інших її параметрах) можуть істотно 

змінити тип реакції організму на навантаження і ефект тренування в цілому. 

За результатами попереднього аналізу можна виокремити ключові напрями 

спеціалізованої спрямованості режимів тренувальних занять кваліфікованих 

веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м : 

1. Режими тренувальних занять, спрямовані на розвиток швидкої кінетики 

реакцій КРС відповідно до умов подолання початкового відрізка дистанції (РТЗ 1; 

РТЗ 2; РТЗ 3; РТЗ 4); 

2. Режими тренувальних занять, спрямовані на реалізацію потужності 

анаеробного енергозабезпечення та відповідно до умов подолання середнього 

стаціонарного відрізку дистанції 1000 м  (РТЗ 5; РТЗ 6). 

3. Режими тренувальних занять, спрямовані на досягнення рівня 

максимального споживання кисню (VO2 max) та формуванням VO2 max «плато», 

та анаеробного енергозабезпечення відповідно до умов подолання середнього 

стаціонарного відрізку дистанції 1000 м  (РТЗ 7; РТЗ 8). 

4. Режими тренувальних занять, спрямовані на розвиток стійкості та 

потужності аеробного енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) 

стомлення- на другій половині дистанції (РТЗ 9, РТЗ 10). 

5. Режими тренувальних занять, спрямовані на розвиток потужності реакції 

дихальної компенсації метаболічного ацидозу в умовах наростаючого стомлення 

(РТЗ 11). 

6. Режими тренувальних занять, спрямовані на підвищення ємності 

анаеробного енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м  

(РТЗ 12) 
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7. Режими тренувальних занять, спрямовані на реалізацію індивідуальних 

тактичних схем подолання дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное (РТЗ 

13; РТЗ 14). 

Критеріями ефективності РТЗ в процесі роботи були характеристики 

тривалості відновлення частоти серцевих скорочень. Оптимальна динаміка 

відновлення ЧСС до 120,0 уд·хв-1, яка реєструвалась в процесі виконання РТЗ, 

знаходилась від однієї до трьох хвилин. В заключній серії виконання РТЗ 

тривалість відновлення могла перевищувати три хвилини. Враховуючи той факт, 

що ефекти розвитку функціональних можливостей веслувальників були досягнуті 

в результаті кумуляції ефектів двох занять – додаткового (попереднього) і 

основного, то при відновленні ЧСС більше 5,0 хвилин в додатковому 

тренувальному занятті, навантаження корегувалося в бік зниження. 

 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», 

перемінне веслування. 

2. Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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7. Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення 

ЧСС під час виконання прискорення, а також якщо час інтервалу відпочинку 

недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 2 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 2 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», 

перемінне веслування. 

2. Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 30 с, 60 секунд рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

7. Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення 

ЧСС під час виконання прискорення, а також якщо час інтервалу відпочинку 

недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

РТЗ 3 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 3 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», 

перемінне веслування. 

2. Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 
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± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

утримання потужності роботи на рівні середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт протягом 30 с, 60 

секунд рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання потужності роботи 

під час виконання відрізку, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 4 спрямований на розвиток кінетики реакцій КРС відповідно до 

анаеробно-аеробного переходу в умовах подолання початкового відрізка дистанції, 

Параметри навантаження РТЗ 4 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 45 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) 15 секунд (моделювання стартового 

розгону) та утримання потужності роботи протягом 30 с, на рівні потужності 

роботи, зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

4. Кількість серій – 6-8. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання потужності роботи 

під час виконання відрізку, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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РТЗ 5 спрямований на розвиток потужності анаеробного енергозабезпечення 

відповідно до умов подолання середнього стаціонарного відрізку дистанції 1000 м 

. Параметри навантаження РТЗ 5 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 90 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) 60 секунд (моделювання стартового 

розгону) та утримання потужності роботи протягом 30 с, на рівні потужності 

роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

4. Кількість серій – 6-8. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

7. Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання потужності 

роботи під час виконання відрізку, а також якщо час інтервалу відпочинку 

недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 6 спрямований на розвиток потужності анаеробного енергозабезпечення 

відповідно до умов подолання середнього стаціонарного відрізку дистанції 1000 м, 

з акцентом підвищення швидкості видалення лактату з працюючих мʼязів. 

Параметри навантаження РТЗ 6 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – утримання потужності роботи протягом 

90 с, на рівні потужності роботи зареєстрованої у 90-секундному максимальному 

тесті, W90 с, Вт, 60 секунд рівномірне веслування помірної інтенсивності. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- пасивний. 
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6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання потужності роботи 

під час виконання відрізку, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 7 спрямований на досягнення рівня максимального споживання кисню 

(VO2 max) та формуванням VO2 max «плато відповідно до умов подолання 

середнього стаціонарного відрізку дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 

7 базуються на критеріях потужності роботи на рівні VO2 max, зареєстрованої в 

умовах східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 max, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 120 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹- початкові параметри навантаження, прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) протягом 90 с до рівня потужності роботи 

W VO2 max, Вт, 30 секунд рівномірної роботи на рівні W VO2 max. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- активний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС 

протягом 90 с, та утримання показників ЧСС під час виконання відрізку 30 с, а 

також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для зниження ЧСС до 120 

уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 8 спрямований на спрямовані на досягнення рівня максимального 

споживання кисню (VO2 max) та формуванням VO2 max «плато», та анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання середнього стаціонарного 

відрізку дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 8 базуються на критеріях 
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середньої потужності роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному 

тесті, W90 с, Вт. та потужності роботи на рівні VO2 max, зареєстрованої в умовах 

східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 max, Вт. Параметри тренувального 

навантаження передбачають удосконалення силового компоненту підготовленості 

за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 30 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 120 с до рівня потужності роботи W VO2 max, Вт, 30 секунд рівномірної 

роботи на рівні W VO2 max, утримання потужності роботи протягом 60 с, на рівні 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- активний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється в тому випадку, якщо не спостерігається лінійне 

підвищення ЧСС протягом 120 с, та утримання показників ЧСС під час виконання 

відрізку 30 с, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для зниження 

ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 9 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення- на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації нейрогенного й 

ацидемічного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 9 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 
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3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження. 

4. Кількість серій – 4-6. 

5. Характер відпочинку- активний. 

6. Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання показників 

потужності роботи під час виконання відрізку, а також якщо час інтервалу 

відпочинку недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 10 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення- на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації ацидемічного й 

гіпоксичного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 10 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження, прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с і зменшення інтенсивності навантаження протягом 30 с) виконується 

через 2 хвилини рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 2-3. 

5. Характер відпочинку- активний. 

6. Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання роботи, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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РТЗ 11 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення- на другій 

половині дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 11 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу; та  потужності роботи на рівні 

VO2 max, зареєстрованої  в умовах східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 

max, Вт. Параметри тренувального навантаження передбачають удосконалення 

силового компоненту підготовленості за рахунок дозованого збільшення 

обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу 

± 5 уд·хвˉ¹- початкові параметри навантаження,  прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с до рівня потужності роботи  W VO2 max і зменшення інтенсивності 

навантаження протягом 30 с), Вт, виконується через 2 хвилини рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 3-4. 

5. Характер відпочинку-  активний. 

6. Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання роботи, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 

навантаження РТЗ 12 базується на критеріях середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. Параметри 

тренувального навантаження передбачають удосконалення силового компоненту 

підготовленості за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні 

роботи (для каноїстів). 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 



112 

2. Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 

секунд, 45 секунд, 60 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 

хвилину рівномірної роботи. 

4. Кількість серій – 3-4. 

5. Характер відпочинку-  активний. 

6. Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання роботи, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній для 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 13  спрямований на реалізацію індивідуальної тактичної схеми  

подолання дистанції 1000 м . у веслуванні на байдарках і каное  Параметри 

навантаження РТЗ 13 базуються на критеріях середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 180 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) 25-30 секунд (моделювання стартового 

розгону), на рівні  потужності роботи,  зареєстрованої у 30-секундному 

максимальному тесті, W30 с, Вт. та утримання індивідуальних рівнів потужності 

роботи протягом 150 с 

4. Кількість серій – 2-4. 

5. Характер відпочинку-  активний. 

6. Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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Робота повинна бути припинена в тому випадку, якщо не спостерігається 

утримання потужності роботи під час виконання відрізку, а також якщо час 

інтервалу відпочинку недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

РТЗ 14  спрямований на реалізацію індивідуальної тактичної схеми  

подолання дистанції 1000 м . у веслуванні на байдарках і каное  Параметри 

навантаження РТЗ 14 базуються на критеріях середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт.та  середньої 

потужності роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, 

Вт. 

1. Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

2. Тривалість тренувального відрізку – 180 секунд. 

3. Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) 25-30 секунд (моделювання стартового 

розгону), на рівні  потужності роботи, зареєстрованої у 30-секундному 

максимальному тесті, W30 с, Вт. та утримання індивідуальних рівнів потужності 

роботи протягом 120 с, фінішне прискорення протягом 30 секунд. 

4. Кількість серій – 2-4. 

5. Характер відпочинку-  активний. 

6. Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час 

спостерігається зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається утримання потужності роботи 

під час виконання відрізку 120 с, а також якщо час інтервалу відпочинку 

недостатній для зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Для підвищення ефективності тренувального процесу, та формування 

безпосереднього тренувального ефекту запропоновано критерії специфічності 

режимів тренувальних навантажень, які орієнтовані на підвищення ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності, спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное (таблиця 

4.3.). 
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Таблиця 4.3 

Критерії специфічності режимів тренувальних навантажень, 

які орієнтовані на підвищення ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності, 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках і каное 

РТЗ Спеціалізована 

спрямованість 

Критерії, що визначають сприятливий 

терміновий  тренувальний ефект РТЗ 

Характеристика 

реакцій КРС 

спортсмена під дією 

навантаження 

Зміни рівня спеціальної 

працездатності 

веслувальника під дією 

навантаження 

1 2 3 4 

РТЗ 1 Розвиток швидкої 

кінетики реакцій 

КРС відповідно до 

умов подолання 

початкового 

відрізка дистанції 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 

РТЗ 2 

РТЗ 3 Розвиток швидкої 

кінетики реакцій 

КРС відповідно до 

умов подолання 

початкового 

відрізка дистанції 

Досягнення  

індивідуальних 

показників HR 

аеробного порогу і 

зростання HR під час 

виконання 

прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 
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Продовження табл. 4.3 

1 2 3 4 

РТЗ 4 Розвиток кінетики 

реакцій КРС відповідно 

до анаеробно-

аеробного переходу в 

умовах подолання 

початкового відрізка 

дистанції 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання 

потужності роботи 

протягом 30 с 

РТЗ 5 Розвиток потужності 

анаеробного 

енергозабезпечення 

відповідно до умов 

подолання середнього 

стаціонарного відрізку 

дистанції 1000 м. (РТЗ 6 

- з акцентом підвищення 

швидкості видалення 

лактату з працюючих 

мʼязів) 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання 

потужності роботи 

протягом 30 с 

РТЗ 6 Поступове підвищення 

та підтримання стійких 

величин HR, поступове 

зниження HR при 

переході на виконання 

роботи помірної 

інтенсивності 

Утримання 

потужності роботи 

протягом 90 с 

РТЗ 7 Розвиток потужності 

аеробного енерго-

забезпечення та 

формуванням VO2 max 

«плато» відповідно до 

умов подолання 

середнього 

стаціонарного відрізку 

дистанції 1000 м. 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання 

показників 

потужності роботи 

під час виконання 

прискорення 90 с 

  Підтримання стійких 

величин HR 

Утримання 

потужності роботи 

протягом 30 с 
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Продовження табл. 4.3 

1 2 3 4 

 Розвиток потуж-

ності аеробного 

енергозабезпечення 

та формуванням 

VO2 max «плато 

відповідно до умов 

подолання 

середнього 

стаціонарного 

відрізку дистанції 

1000 м .   

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 90 с 

Підтримання стійких 

величин HR 

Утримання потужності 

роботи протягом 30 с 

РТЗ 8 Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 120 с 

Підтримання стійких 

величин HR 

Утримання потужності 

роботи протягом 30 с 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання потужності 

роботи протягом 60 с 

РТЗ 9 Розвиток стійкості 

та потужності 

аеробного 

енергозабезпечення 

в умовах 

прихованого 

(компенсованого) 

стомлення- на 

другій половині 

дистанції 1000 м  

Підтримання стійких 

величин HR 

Утримання потужності 

роботи протягом 240 с 

РТЗ 10 Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 30 с, потім 

поступове зменшення 

РТЗ 11 Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Зростання показників 

потужності роботи під 

час виконання 

прискорення 30 с, потім 

поступове зменшення 
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Продовження табл. 4.3 

1 2 3 4 

РТЗ 12 Розвиток ємності 

анаеробного 

енергозабезпечення 

відповідно до умов 

подолання дистанції 

1000 м  

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання потужності 

роботи протягом 30 с, 45 

с, 60 с 

РТЗ 13 Реалізація 

індивідуальної 

тактичної схеми  

подолання дистанції 

1000 м . 

Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання потужності 

роботи протягом 150 с 

РТЗ 14 Зростання HR під час 

виконання прискорення 

Утримання 

індивідуальних рівнів 

потужності роботи 

протягом 120 с 

 

У процесі програмування РТЗ, застосовувалися різні поєднання засобів 

тренування, що пов’язане зі специфікою розв’язуваних завдань підготовки 

веслувальників на спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду, а також з 

індивідуальними особливостями спортсменів.  

При побудові програм враховували допустимі сполучення навантажень 

різної енергетичної спрямованості в одному тренувальному занятті для 

раціонального сполучення впливів, використання певної системи навантажень як в 

рамках одного тренувального заняття, так і в системі занять (таблиця 4.4.) [71-72]. 
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Таблиця 4.4 

Допустимі сполучення навантажень різної енергетичної 

спрямованості в одному тренувальному занятті [71-72] 

Характер тренувального ефекту 

(переважна мобілізація енергетичних 

механізмів) 

Послідовність виконання 

навантажень в тренувальному занятті 

Анаеробні механізми (загальний 

принцип)  

1. Аеробні.  

2. Анаеробні  

Анаеробні алактатні механізми  1. Аеробні.  

2. Анаеробні алактатні  

Лактатні механізми  1. Аеробні.  

2. Анаеробні лактатні  

1. Аеробні.  

2. Анаеробні алактатні.  

3. Анаеробні лактатні  

1. Анаеробні алактатні.  

2. Анаеробні лактатні  

Анаеробно-аеробні механізми  1. Аеробні.  

2. Анаеробні лактатні  

Аеробні механізми  1. Анаеробні алактатні.  

2. Аеробні  

1. Анаеробні лактатні.  

2. Аеробні  

1. Анаеробні алактатні.  

2. Анаеробні лактатні.  

3. Аеробні  

 

У таблиці  4.5 представлена програма базового мезоциклу (тривалістю 30 

днів), сформована з урахуванням спеціалізованої спрямованості, для спортсменів 

різних груп у веслуванні на байдарках і каное з використанням  розроблених РТЗ 
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Таблиця 4.5 

Програма базового мезоциклу з використанням розроблених 

РТЗ для спортсменів різних груп у веслуванні на байдарках і 

каное 

Программа базового мезоциклу 

С
тр

у
к
ту

р
н

и
й

 

б
л
о

к
 

Втягувальний 

мікроцикл* 

Ударний 

мікроцикл** 

Ударний 

мікроцикл*** 

Відновлювальний 

мікроцикл (3 дні) 

Контрольно-

підготовчий 

мікроцикл (6 

днів) 

1 2 3 4 5 6 

Ц
іл

ь
о

в
и

й
 б

л
о

к
 (

о
сн

о
в
н

і 
за

в
д

ан
н

я
) 

Вдосконалення 

техніки 

веслування; · 

розвиток 

потужності 

аеробного 

енергозабезпечен

ня; ·розвиток 

спеціальної сили; 

моделювання 

дистанційної 

роботи на  

відрізках 

тривалістю до 30 

секунд на 

допоміжних 

тренувальних 

заняттях до занять 

аеробної 

спрямованості.  

Вдосконалення 

техніки веслування у 

дистанційному 

режимі · підвищення 

ефективності старту; 

розвиток спеціальної 

сили; моделювання 

проходження  

стартового 

прискорення та 

середньо-

стаціонарного 

відрізку дистанції, 

переходу від 

стартової роботи до 

дистанційної 

швидкості (в 

перехідних режимах 

енергозабезпечення) 

Вдосконалення 

техніки веслування в 

умовах 

наростаючого 

стомлення; · 

моделювання 

проходження другої 

половини змагальної 

дистанції та 

фінішного 

прискорення (в 

перехідних режимах 

енергозабезпечення) 

Підвищення 

злагодженості 

роботи у 

командних човнах 

та індивідуальне 

корректування 

техніки рухів в 

одиначках. 

Зниження обсягу 

та інтенсивності 

навантажень; 

відновлювальні 

заходи; 

підтримання 

спеціальної 

працездатності; 

·моделювання 

дистанційної 

роботи на  

відрізках 

тривалістю до 90 

секунд на 

допоміжних 

тренувальних 

заняттях до занять 

аеробної 

спрямованості;  

Відпрацювання  

індивідуальної 

техніко-

тактичної 

моделі 

проходження 

дистанції 

1000 метрів в 

одиначках та 

командних 

човнах;  

зниження 

обсягу та 

інтенсивності 

навантажень; 

відновлювальні 

заходи 



120 

Продовження табл. 4.5 

1 2 3 4 5 6 

Змістовий 

блок (РТЗ) 

РТЗ 1-РТЗ 3 РТЗ 4-РТЗ 8 РТЗ 9-РТЗ 12 РТЗ 5-РТЗ 6 РТЗ 1, РТЗ 2, 

РТЗ 13, РТЗ 14 

Критеріаль

но-

оцінювальн

ий блок 

(тести) 

Визначення 

середньої 

потужності роботи 

у 10-секундному 

максимальному 

тесті, W10 с, Вт 

Визначення 

середньої 

потужності роботи 

у 30-секундному 

максимальному 

тесті, W30 с, Вт 

Визначення 

середньої 

потужності роботи 

у 90-секундному 

максимальному 

тесті, W90 с, Вт 

- Контрольне 

проходження 

змагальної 

дистанції 

Примітка 1. *- одне заняття з великим навантаженням протягом мікроциклу; 

Примітка 2.**- три заняття з великим навантаженням протягом мікроциклу; 

Примітка 3.***- чотири заняття з великим навантаженням протягом мікроциклу 

 

Модель втягувального мікроциклу, спрямованого на збільшення потужності 

аеробного енергозабезпечення, з елементами моделювання дистанційної 

роботи на відрізках тривалістю до 30 секунд, у кваліфікованих спортсменів, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 2 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 3 
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Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 3 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 2 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 3 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 
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Модель ударного мікроциклу, спрямованого на підвищення ефективності 

старту; моделювання проходження  стартового прискорення та середньо-

стаціонарного відрізку дистанції, переходу від стартової роботи до 

дистанційної швидкості (в перехідних режимах енергозабезпечення), у 

кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках і каное 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 4 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 5 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 6 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 7 

Величина навантаження – значна. 
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День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття:вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 4 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття:розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 8 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 

 

Модель ударного мікроциклу, спрямованого на підвищення ефективності 

проходження другої половини змагальної дистанції та фінішного 

прискорення (в перехідних режимах енергозабезпечення)у кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках і каное 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: - 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 
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Використання РТЗ: РТЗ 9 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 10 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 11 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття:вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 9 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття:розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 12 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 
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Модель відновлювального мікроциклу для кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках і каное 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття:комплексна. 

Використання РТЗ:- 

Величина навантаження – середня 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття:підвищення витривалості під час роботи аеробного 

характеру 

Використання РТЗ:- 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття:підвищення швидкісних можливостей 

Використання РТЗ:- 

Величина навантаження – мала. 

 

Модель контрольно-підготовчого мікроциклу, спрямованого на 

вдосконалення  індивідуальної техніко-тактичної моделі проходження 

дистанції 1000 метрів в одиначках та командних човнах для кваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на байдарках і каное 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: підвищення швидкісних можливостей. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

Величина навантаження – мала. 
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День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: комплексна 

Використання РТЗ: РТЗ 2 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: 

Використання РТЗ: РТЗ 13 

Величина навантаження – значна 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: 

Використання РТЗ: РТЗ 14 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: 

Використання РТЗ: Контрольне проходження змагальної дистанції в одиначках 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: Контрольне проходження змагальної дистанції в екіпажах 

Використання РТЗ:- 

Величина навантаження – середня. 

 

У заняттях комплексної спрямованості засоби тренування застосовувалися в 

другій половині основної частини, зокрема, розвиток силових якостей у поєднанні 

з роботою аеробної спрямованості; після виконання тренувальної роботи з 

розвитку швидкісно-силових та спринтерських спроможностей, використовували  

веслування на водному стадіоні у першій- другій  зоні інтенсивності; роботу, 
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спрямовану на розвиток переважно  анаеробних (гліколітичних) якостей 

поєднували з виконанням вправ малої інтенсивності силової та швидкісно-силової 

спрямовнаності. 

Програмування тренувальних занять здійснювалося з використанням різних 

поєднань засобів тренування,  обумовлено специфікою розв’язуваних завдань 

підготовки веслувальників на спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду, 

а також з індивідуальними особливостями спортсменів. 

Ефективність застосування у тренувальному процесі веслувальників 

програми тренувальних занять спеціалізованої спрямованості досліджувалася в 

ході проведення перетворюючого педагогічного експерименту. 

Для визначення ефективності розробленої програми було сформовано: дві 

основні групи спортсменів – ОГБ (основна група байдарка), n = 8 та ОГК (основна 

група каное), n = 8,  що використовували у тренувальному процесі  режими 

тренувальних занять за  авторською програмою і  дві контрольні групи спортсменів 

– КГБ (контрольна група байдарка), n = 8 та КГК (контрольна група каное), n = 8.  

Вихідні показники досліджуваних параметрів у спортсменів сформованих груп 

статистично значуще не відрізнялися (р > 0,05). 

Спортсмени (байдарочники та каноїсти) контрольної й основної груп не мали 

статистично значущих відмінностей за показниками функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності за результатами проведеного тестування 

у лабораторних умовах. 

Для визначення нормативних параметрів навантаження в лабораторних 

умовах було проведене фізіологічне тестування спортсменів основної та 

контрольної групи з використанням спеціального тестового навантаження, на 

веслувальному ергометрі. 

На підставі результатів тестування для спортсменів основної групи були 

сформувані РТЗ, спрямовані на підвищення ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності в умовах подолання дистанції 

1000 метрів, з урахуванням індивідуальних показників ергометричної потужності 

роботи. Протягом базового мезоциклу спортсмени основної групи виконували  
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запропоновані їм РТЗ. Спортсмени контрольної групи зазначених РТЗ не 

виконували. 

Для уточнення змін показників функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності, було проведене повторне тестування спортсменів основної та 

контрольної  групи. 

Потім у спортсменів контрольної й основної груп у межах поточного 

контролю рівня спеціальної працездатності було проведене контрольне 

проходження дистанції 1000 м  у модельних умовах змагальної діяльності на 

веслувальному ергометрі, що показало статистично значуще  збільшення 

показників рівня спеціальної працездатності спортсменів основної групи в 

середньому на 2–4 % (за індивідуальними показниками приріст склав 5 % і вище). 

Разом з цим слід підкреслити, що у спортсменів основної групи  статистично 

значуще на 4,2 с, знизився час подолання відрізка змагальної дистанції з 500 до 

1000 м, у спортсменів контрольної групи даний показник вірогідно не змінився. 

4.2. Вплив програми тренувальних занять спеціалізованої 

спрямованості на специфічні прояви функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності веслувальників в умовах подолання першої 

половини змагальної дистанції 1000 м  

У таблиці 4.6. представлені індивідуальні та середньогрупові  показники  

функціонального забезпечення спеціальної працездатності кваліфікованих 

веслувальників на байдарках (ОГБ та КГБ), які спеціалізуються на дистанції 

1000 м. 

З таблиці видно, що до початку застосування авторської програми, 

характеристики потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) та ємності (La max 90 c, 

ммоль•л-1) анаеробного енергозабезпечення, показники працездатності, 

зареєстровані у  10-с  та 30-с тестах не мали статистично значущих відмінностей 

(р > 0,05). 

Після виконання програми у спортсменів ОГБ  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовано тенденцію до підвищення за показниками ергометричної потужності 
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навантаження у 10-секундному тесті, зареєстровані показники становили,  

469,12±38,9 Вт (  ±S), та  441,37±38,35 Вт (  ±S) відповідно (таблиця 4.7). 

Таблиця 4.6 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на 

байдарках, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, до 

початку застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 

W10 

с, Вт 

W30 

с, Вт 

La max 

30 c, 

ммоль•л-1 

La max 

90 c, 

ммоль•л-1 

W10 с, 

Вт 

W30 

с, Вт 

La max 

30 c, 

ммоль•л-1 

La max 

90 c, 

ммоль•л-1 

Показники до виконання програми 

ОГБ КГБ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 368 398 9,85 15,8 461 378 7,63 14,42 

2 498 491 12,38 18,45 474 423 9,22 12,98 

3 412 354 9,3 15,39 441 357 11,01 15,08 

4 484 391 9,05 13,38 368 328 9,5 13,93 

5 457 350 11,57 14,89 470 443 10,79 14,26 

6 447 440 9,54 14,26 469 397 8,6 15,32 

7 497 424 11,33 14,79 467 429 7,83 13,7 

8 421 321 8,06 13,04 384 333 8,64 13,93 

x ±S 

448,0±

45,83 

396,12

±55,1

3 

10,13± 

1,47 

15,0± 

1,68 

441,75±

42,02 

386,0± 

37,0 

9,15± 

1,24 

14,20± 

0,75 

Me 

(25 

% / 

75%) 

452,0 

(416,5/

490,5) 

394,5 

(352,0

/ 

432,0) 

9,69 

(9,17/ 

11,45) 

14,84 

(13,82/ 

15,59) 

464,0 

(412,0/4

69,5) 

387,5 

(345,0/ 

426,0) 

8,93 

(8,21/ 

10,14) 

14,09 

(13,81/ 

14,75) 

 

х х
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Продовження табл. 4.6 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Min 368,0 321,0 8,06 13,04 368,0 328,0 7,63 12,98 

Max 498,0 491,0 12,38 18,45 474,0 443,0 11,01 15,32 

 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

Таблиця 4.7 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на 

байдарках, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, після 

застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 W10 

с, Вт 

W30 

с, Вт 

La max 30 c, 

ммоль•л-1 

La max 90 c, 

ммоль•л-1 

W10 

с, Вт 

W30 

с, Вт 

La max 30 c, 

ммоль•л-1 

La max 90 c, 

ммоль•л-1 

Показники після виконання програми 

ОГБ КГБ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 412 410 10,6 16,1 465 380 8,1 14,6 

2 514 500 13,05 18,8 472 435 9,4 13,2 

3 431 389 10,4 16,2 448 354 10,7 15 

4 502 424 10,3 15,1 375 336 9,6 14,2 

5 479 384 13,2 15,8 452 440 10,4 14,5 

6 470 461 11,7 15,9 460 415 8,5 15,1 

7 509 453 13,4 16,3 472 431 8,2 13,8 

8 436 358 10,2 14,1 387 345 8,4 14,1 
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Продовження табл. 4.7 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 
х

 ±
 S

 

469,12±3

8,9* 

422,37

±46,81 

11,6± 

1,41* 

16,03

±1,33

* 

441,37±38

,35 

392,0±43,

31 

9,16

±1,

01 

14,31± 

0,62 

M
e 

(2
5

 %
 /

 

7
5

%
) 

474,5 

(433,5/50

5,5) 

417,0 

(386,5/ 

457,0) 

11,15 

(10,35/ 

13,12) 

16,00 

(15,45

/16,25

) 

456,0 

(417,5/46

8,5) 

397,5 

(349,5/43

3,0) 

8,95 

(8,3

/10,

0) 

14,35 

(13,95/ 

14,8) 

M
in

 

412,0 358,0 10,2 14,1 375,0 336,0 8,1 13,2 

M
ax

 

514,0 500,0 13,4 18,8 472,0 440,0 10,7 15,1 

 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Зафіксовано тенденцію до підвищення  показників працездатності при 

виконанні 30-секундного тесту: ОГБ  (+ 26 Вт за середніми показниками) -

422,37±46,81 Вт ( ±S), та КГБ (+ 6 Вт за середніми показниками)  392,0±43,31 Вт (

±S) відповідно (таблиця 4.5). Під впливом запропонованої програми підготовки 

зафіксовані підвищення концентрації лактату крові на 1,4 ммоль•л-1(La max 30 c, 

ммоль•л-1) та  1,03 ммоль•л-1 (La max 90 c, ммоль•л-1) у спортсменів ОГБ (р < 0,05), 

у спортсменів КГБ- зміни досліджуваних показників статистично незначущі. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  за показниками потужності 

(La max 30 c, ммоль•л-1)  ОГБ - 11,6±1,41 ммоль•л-1 ( ±S), КГБ- 9,16±1,01 ммоль•л-1 

( ±S) та ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 

16,03±1,33 ммоль•л-1 ( ±S), 14,31±0,62 ммоль•л-1 (  ±S) спортсменів ОГБ  та  КГБ 

відповідно, що переконливо свідчить про підвищення ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності веслувальників в 

умовах подолання першої половини змагальної дистанції 1000 м  та  підтверджує 

х

х

х

х

х х
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ефективність застосування запропонованої програми у практиці підготовки 

спортсменів-байдарочників. 

У таблиці 4.8. представлені індивідуальні та середньогрупові (ОГК та КГК) 

показники функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на каное, які спеціалізуються на дистанції 1000 м. 

Таблиця 4.8 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, до початку 

застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

Спор

тсме

ни 

W10 с, 

Вт 

W30 с, 

Вт 

La max 

30 c, 

ммоль•л-

1 

La max 90 

c, 

ммоль•л-1 

W10 

с, Вт 

W30 с, 

Вт 

La max 

30 c, 

ммоль•л-1 

La max 90 

c, 

ммоль•л-1 

Показники до виконання програми 

ОГК КГК 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 243 225 7,2 12,8 223 247 7,62 13,43 

2 336 290 9,92 13,17 303 255 5,54 11,38 

3 235 264 6,92 12,79 320 288 11,16 15,19 

4 319 269 8,04 11,45 131 212 8,21 15,17 

5 307 285 5,17 11,93 231 221 6,82 11,03 

6 207 233 6,27 11,49 260 259 6,26 12,61 

7 262 226 5,72 11,37 300 305 7,03 13,06 

8 269 268 9,17 14,59 212 214 6,62 10,58 

±S 

272,2

5±44,

83 

257,5±

26,03 

7,03± 

1,65 

12,44± 

1,11 

247,

5±62

,05 

250,12

±34,15 

7,4±1,71 12,8± 

1,76 

 

х
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Продовження табл. 4.8 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Me 

(25 

% / 

75%) 

265,5 

(239,

0/ 

313,0) 

266,0 

(229,5/ 

277,0) 

7,06 

(5,99/8,

6) 

12,36 

(11,47/ 

12,98) 

245,

5 

(217,

5/ 

301,5) 

251,0 

(217,5/ 

273,5) 

6,92 

(6,44/7,

91) 

12,83 

(11,2/14,3) 

Min 
207,0

0 
225,0 5,17 11,37 

131,

0 
212,0 5,54 10,58 

Max 
336,0

0 
290,0 9,92 14,59 

320,

0 
30,5,0 11,16 15,19 

 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

З таблиці видно, що до початку застосування авторської програми, 

характеристики потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) та ємності (La max 90 c, 

ммоль•л-1) анаеробного енергозабезпечення,  показники працездатності, 

зареєстровані у  10-с  та 30-с тестах  не мали статистично значущих  розходжень (р 

> 0,05). 

Після виконання програми  (таблиця 4.9) у спортсменів ОГК  відносно 

спортсменів КГК зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05), за 

показниками ергометричної потужності навантаження у 10-секундному тесті 

становили,  272,25±44,83 Вт (  ±S), та  292,5±37,28 Вт (  ±S) відповідно, у 

спортсменів КГК- зміни досліджуваних показників  статистично незначущі. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності (р < 0,05)  показників 

працездатності при виконанні 30-секундного тесту: ОГК 281,12±26,24 Вт ( ±S), та 

КГК 251,25±33,93 Вт (  ±S) відповідно. 

Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані підвищення 

концентрації лактату крові на 1,69 ммоль•л-1(La max 30 c, ммоль•л-1) та  1,78 

ммоль•л-1 (La max 90 c, ммоль•л-1) у спортсменів ОГК (р < 0,05). 

 

х х

х

х
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Таблиця 4.9 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, після застосування 

програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 

W
1

0
 с

, 
В

т 

W
3

0
 с

, 
В

т 

L
a 

m
ax

 3
0

 c
, 

м
м

о
л
ь•

л
-1

 

L
a 

m
ax

 9
0

 c
, 

м
м

о
л
ь•

л
-1

 

W
1

0
 с

, 
В

т 

W
3

0
 с

, 
В

т 

L
a 

m
ax

 3
0

 c
, 

м
м

о
л
ь•

л
-1

 

L
a 

m
ax

 9
0

 c
, 

м
м

о
л
ь•

л
-1

 

Показники після виконання програми 

ОГК КГК 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 266 254 8,4 14,3 231 248 7,8 13,5 

2 351 320 11,1 14,6 295 264 6,1 11,6 

3 254 289 8,1 15,1 318 290 10,9 15 

4 331 294 9,3 13,5 207 210 8,4 15,1 

5 319 306 7,17 14,2 238 225 7,2 11,4 

6 251 248 7,9 13,6 267 257 6,5 12,7 

7 278 256 7,3 13,4 312 302 7,3 13,4 

8 290 282 10,5 15,1 212 214 6,62 10,58 

±S 

292,5±

37,28* 

281,12

±26,2

4* 

8,72± 

1,45* 

14,22± 

0,68* 

260,0± 

44,36 

251,25

±33,93 
7,6±1,52 

12,91± 

1,65 

M
e 

(2
5

%
/7

5
%

) 

284,0 

(260,0/

325,0) 

285,5 

(255,0

/300,0

) 

8,25 

(7,6/9,9

) 

14,25 

(13,55/ 

14,85) 

252,5 

(221,5/

303,5) 

252,5 

(219,5/

277,0) 

7,25 

(6,56/ 

8,1) 

13,05 

(11,5/ 

14,25) 

 

х
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Продовження табл. 4.9 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Min 251,0 248,0 7,17 13,4 207,0 210,0 6,1 10,58 

Max 351,0 320,0 11,1 15,1 318,0 302,0 10,9 15,1 

 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  за показниками 

потужності (La max 30 c, ммоль•л-1)  ОГК- 8,72±1,45 ммоль•л-1 (  ±S), КГК- 

7,6±1,52 ммоль•л-1 (  ±S) та ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 

c, ммоль•л-1) 14,22±0,68 ммоль•л-1 (  ±S), 12,91±1,65 ммоль•л-1 (  ±S) спортсменів 

ОГК  та  КГК відповідно, що свідчить про підвищення  ефективності 

функціонального забезпечення спеціальної працездатності веслувальників- 

каноїстів в умовах подолання першої половини змагальної дистанції 1000 м  під 

впливом запропонованої програми. 

4.3. Вплив програми тренувальних занять спеціалізованої 

спрямованості на специфічні прояви функціонального забезпечення 

спеціальної працездатності веслувальників в умовах розвитку втоми на 

дистанції 1000 м  

У таблиці 4.10. представлені індивідуальні та середньогрупові (ОГБ та КГБ) 

показники функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на байдарках, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м . 

З таблиці 4.10 видно, що до початку застосування авторської програми, 

показники працездатності, зареєстровані у  східчасто-зростаючому  та 90-с тестах, 

та характеристики можливостей спортсменів до компенсації наростаючого 

стомлення в умовах подолання другої половини змагальної дистанції 1000 м   

(EqСО2VO2 max, у.о. та EqСО2 90 с, у.о.) не мали статистично значущих 

відмінностей  (р > 0,05). 

х

х

х х
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Після виконання програми у спортсменів ОГБ  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05), за показниками 

ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті становили,  260,25±13,59 

Вт (  ± S), та  213,0±15,9 Вт (  ± S) відповідно. 

Таблиця 4.10 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на 

байдарках, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, до 

початку застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 

W VO2 

max, 

Вт 

W 90 

с, Вт 

EqСО2

VO2 

max, 

у.о. 

EqС

О2 

90 с, 

у.о. 

W VO2 

max, Вт 

W 90 с, 

Вт 

EqСО2 

VO2 max, 

у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

Показники до виконання програми 

ОГБ КГБ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 187,6 221 29 31 461 378 26 32 

2 188 227 31 34 474 423 37 40 

3 188 223 32,5 35 441 357 36 38 

4 178,6 198 30 33 368 328 33 34 

5 178,4 190 32 35 470 443 36 33 

6 189 258 29 30 469 397 36 37 

7 195 222 42 41 467 429 32 39 

8 180 216 32 31 384 333 33 34 

±S 
185,57

± 5,94 

219,3

7± 

20,36 

32,18±

4,19 

33,7

5±3,

49 

182,12±

24,72 

205,87± 

21,4 

33,62± 

3,58 

35,87± 

2,99 

х х

х
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Продовження табл. 4.10 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Me 

(25 % 

/ 

75%) 

187,8 

(179,3/ 

188,5) 

221,5 

(207,0

/ 

225,0) 

31,5 

(29,5/3

2,25) 

33,5 

(31,0

/35,0

) 

183,5 

(165,5/1

92,5) 

208,0 

(195,5/2

13,5) 

34,5 

(32,5/ 

36,0) 

35,5 

(33,5/ 

38,5) 

Min 178,4 190,0 29,0 30,0 143,0 169,0 26,0 32,0 

Max 195,0 258,0 42,0 41,0 227,0 244,0 37,0 40,0 

 

Примітка.  *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  показників 

ергометричної потужності роботи, при якому досягноту рівень максимального 

споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт) - ОГБ 221,87±16,89 

Вт (  ± S), та КГБ 188,5±17,51 Вт (  ± S) відповідно (таблиця 4.11.). 

Таблиця 4.11 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на 

байдарках, які спеціалізуються на дистанції 1000 м, після 

застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 

W VO2 

max, Вт 

W 90 

с, Вт 

EqСО2V

O2 max, 

у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

W VO2 

max, 

Вт 

W 90 

с, Вт 

EqСО2 

VO2 

max, у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

Показники після виконання програми 

ОГБ КГБ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 242 271 30 33 189 222 27 32 

2 226 267 31 35 200 218 35 40 

х х
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Продовження табл. 4.11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 220 265 33 36 185 205 34 38 

4 195 241 31 34 180 214 33 35 

5 198 238 32 36 220 235 33 36 

6 229 273 30 32 186 212 34 37 

7 234 269 39 41 190 218 32 37 

8 231 258 33 35 158 180 31 34 

±S 

221,87

±16,89

* 

260,25±

13,59* 

32,37

±2,92 

35,25±

2,71* 

188,5±

17,51 

213,0± 

15,9 

32,37± 

2,5 

36,12

± 2,47 

M
e 

(2
5

%
/7

5
%

) 227,5 

(209,0/

232,5) 

266,0 

(249,5/2

70,0) 

31,5 

(30,5/ 

33,0) 

35,0 

(33,5/ 

36,0) 

187,5 

(182,5/ 

195,0) 

216,0 

(208,5/ 

220) 

33,3 

(31,5/ 

34,0) 

36,5 

(34,5/

37,5) 

Min 195,0 238,0 30,0 32,0 158,0 180,0 27,0 32,0 

Max 242,0 273,0 39,0 41,0 220,0 235,0 32,0 40,0 

 

Примітка. *– різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані  тенденції до 

підвищення вентиляційного еквівалету по СО2  на  0,19 у.о. (EqСО2VO2 max,  у.о.)  

та  1,5 у.о. (EqСО2 90 с, у.о.) у спортсменів ОГБ, у спортсменів КГБ- зміни 

досліджуваних показників статистично не значущі. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  за середніми 

показниками ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті (W 90 c, Вт)  

ОГБ - на 40,88  Вт ( ±S), КГБ - 5  Вт  (  ±S) та показників ергометричної 

потужності роботи, при якому досягноту рівень максимального споживання кисню  

при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт)  у середньому на 36,3  Вт (  ±S), та на 

6,38 Вт (  ±S) спортсменів ОГБ  та  КГБ відповідно, що переконливо свідчить про 

х

х х

х

х
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підвищення  ефективності функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності веслувальників в умовах подолання другої половини змагальної 

дистанції 1000 м  та  підтверджує ефективність застосування запропонованої 

програми у практиці підготовки спортсменів- байдарочників. 

У таблиці 4.12.  представлені індивідуальні та середньогрупові (ОГК та КГК) 

показники  функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

кваліфікованих веслувальників на каное, які спеціалізуються на дистанції 1000 м ., 

з таблиці видно, що до початку застосування авторської програми, показники 

працездатності, зареєстровані у  східчасто-зростаючому  та 90-с тестах, та 

характеристики можливостей спортсменів до компенсації наростаючого стомлення 

в умовах подолання другої половини змагальної дистанції 1000 м   (EqСО2VO2 max, 

у.о. та EqСО2 90 с, у.о.) не мали статистично значущих відмінностей  (р > 0,05). 

Таблиця 4.12 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, до початку 

застосування програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

Спор

тсме

ни 

W VO2 

max, 

Вт 

W 90 

с, Вт 

EqСО2 

VO2 

max, 

у.о. 

EqС

О2 

90 с, 

у.о. 

W 

VO2 

max, 

Вт 

W 90 

с, Вт 

EqСО2 

VO2 

max, 

у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

Показники до виконання програми 

ОГК КГК 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 123 134 27 35 140 141 32 33 

2 131 145 29 32 154 175 36 37 
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Продовження табл. 4.12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 140 179 30 35 132 155 34 38 

4 131 179 36 38 137 153 28 30 

5 180 153 47 48 124 141 26 29 

6 143 148 28 27 146 161 28 35 

7 126 147 27 30 165 190 26 31 

8 143 163 33 36 132 147 28 30 

Х̄±S 
139,62

± 17,98 

156,0

±16,3

2 

32,12± 

6,77 

35,12

±6,2

8 

141,25

±13,2

9 

157,87

±17,1

3 

29,75± 

3,77 

32,87± 

3,44 

M
e 

(2
5

 %
 /

 

7
5

%
) 

135,5 

(128,5/ 

143,0) 

150,5 

(146,0

/ 

171,0) 

29,5 

(27,5/ 

34,5) 

35,0 

(31,0

/ 

37,0) 

128,5 

(132,0

/ 

150,0) 

154,0 

(144,0

/ 

168,0) 

28,0 

(27,0/ 

33,0) 

32,0 

(30,0/ 

36,0) 

Min 123,0 134,0 27,0 
27,0,

0 
124,0 141,0 26,0 29,0 

Max 180,0 179,0 47,0 48,0 165,0 190,0 36,0 38,0 

 

Примітка. *–  різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Після виконання програми у спортсменів ОГК  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05), за показниками 

ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті становили,  194,37±15,43 

Вт (  ±S), та  160,25±14,68 Вт (  ±S) відповідно. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  показників 

ергометричної потужності роботи, при якому досягнуто рівень максимального 

х х
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споживання кисню  при виконанні степ-тесту ОГК 169,62±13,07 Вт (  ±S), та КГК 

160,25±14,68 Вт ( ±S) відповідно (таблиця 4.13). 

Таблиця 4.13 

Показники функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності кваліфікованих веслувальників на каное, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м, після застосування 

програми РТЗ (n=16), p < 0,05 

С
п

о
р

тс
м

ен
и

 

W VO2 

max, Вт 

W 90 с, 

Вт 

EqСО2 

VO2 

max, 

у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

W VO2 

max, Вт 

W 90 с, 

Вт 

EqСО2 

VO2 

max, 

у.о. 

EqСО2 

90 с, 

у.о. 

Показники після виконання програми 

ОГК КГК 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 159 174 29 36 140 147 31 33 

2 190 215 30 34 158 176 32 37 

3 173 209 31 35 146 161 32 38 

4 171 203 36 38 138 157 29 30 

5 181 198 36 38 129 144 27 29 

6 152 178 28 30 152 165 28 35 

7 156 179 29 32 170 185 27 31 

8 175 199 32 36 132 147 28 30 

Х̄±S 
169,62 

±13,07* 

194,37 

±15,43* 

31,37 

±3,11 

34,87 

±2,79* 

145,62 

±13,83 

160,25 

±14,68 

29,25 

± 2,12 

32,87 

± 3,44 

х

х
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Продовження табл. 4.13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Me 

(25 % / 

75%) 

172,0 

(157,5/ 

178,0) 

194,37 

(178,5/ 

206,0) 

30,5 

(29,0/

34,0) 

35,5 

(33,0/ 

37,0) 

143,0 

(135,0/ 

155,0) 

159,0 

(147,0/ 

170,5) 

28,5 

(27,5/ 

31,5) 

32,0 

(30,0/ 

36,0) 

Min 152,0 174,0 28,0 30,0 129,0 144,0 27,0 29,0 

Max 190,0 215,0 36,0 38,0 170,0 185,0 32,0 38,0 

 

Примітка. *–  різниця статистично значуща на рівні p < 0,05 

 

Зафіксовані статистично значущі відмінності (р < 0,05), що підтверджують 

підвищення рівня ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті за 

середніми показниками (W 90 c, Вт)  ОГК – на 38,3  Вт (  ±S), КГК – 2,38 Вт  ( ±S) 

та показників ергометричної потужності роботи, при якому досягноту рівень 

максимального споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт) на 

30 Вт (  ±S), на 1,75 Вт ( ±S) спортсменів ОГК  та  КГК відповідно, що 

переконливо свідчить про підвищення  ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності веслувальників в умовах подолання 

другої половини змагальної дистанції 1000 м  та  підтверджує ефективність 

застосування запропонованої програми у практиці підготовки спортсменів-

каноїстів. 

 

Висновки до розділу 4 

 

На основі моделювання режимів тренувальної роботи у процесі подолання 

змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами було розроблено 

програму базового мезоциклу для спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, програма включала структурний, 

цільовий, змістовий та  критеріально-оцінювальний блоки. Підґрунтям програми 

стало застосування 14 моделей режимів тренувальних занять, розроблених з 

урахуванням особливостей та характеристик подолання змагальної дистанції 

х х

х х
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1000 м  кваліфікованими спортсменами у веслуванні на байдарках та у веслуванні 

каное. 

Для визначення ефективності розробленої програми було сформовано: дві 

основні групи спортсменів – ОГБ (основна група байдарка), n = 8 та ОГК (основна 

група каное), n = 8,  що використовували у тренувальному процесі  режими 

тренувальних занять за  авторською програмою і  дві контрольні групи спортсменів 

– КГБ (контрольна група байдарка), n = 8 та КГК (контрольна група каное), n = 8.  

Вихідні показники досліджуваних параметрів у спортсменів сформованих груп 

статистично значуще не відрізнялися (р > 0,05). 

Проведені дослідження з вивчення ефективності розробленої програми 

підтверджують дані про достовірну її перевагу, у порівнянні з традиційною 

програмою тренування. Дані, отримані в ході проведення педагогічного 

експерименту, свідчать, про те, що використання у тренувальному процесі 

веслувальників розробленої програми дозволило досягти кращих результатів у 

спортсменів основних груп ОГБ та ОГК, за даними проведених досліджень, у 

порівнянні зі спортменами контрольних груп КГБ та КГК. 

Після виконання програми у спортсменів ОГБ  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05), за показниками 

ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті становили,  260,25±13,59 

Вт ( ±S), та  213,0±15,9 Вт ( ±S) відповідно. Зафіксовані статистично значущі 

відмінності  (р <0,05)  показників ергометричної потужності роботи, при якому 

досягноту рівень максимального споживання кисню  при виконанні степ-тесту ОГБ 

221,87±16,89 Вт (  ±S), та КГБ 188,5±17,51 Вт (  ±S) відповідно. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності (р < 0,05), що підтверджують 

підвищення рівня ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті за 

середніми показниками (W 90 c, Вт)  ОГК – на 38,3  Вт, КГК – 2,38  Вт  та показників 

ергометричної потужності роботи, при якому досягноту рівень максимального 

споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт) на 30 Вт, на 1,75 Вт 

спортсменів ОГК  та  КГК відповідно, що переконливо свідчить про підвищення 

ефективності функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

х х

х х
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веслувальників в умовах подолання другої половини змагальної дистанції 1000 м  

та  підтверджує ефективність застосування запропонованої програми у практиці 

підготовки спортсменів-каноїстів. 

Таким чином, застосування розробленої програми дозволило підвищити 

ефективність тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках та у веслуванні на каное. 

Результати досліджень представлені в роботі автора [77]. 
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РОЗДІЛ 5 

АНАЛІЗ І УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

Надвисокі вимоги до рівня і надійності підготовленості 

висококваліфікованих спортсменів у веслуванні, величезні обсяги тренувальних і 

змагальних навантажень і конкуретна боротьба, що посилюється, із застосуванням 

етично неприйнятних способів для підвищення спортивної працездатності в 

значній мірі зумовили потребу пошуку нових векторів в теорії і методиці 

тренування. Стає очевидним, що в побудові і практичній реалізації програм 

підготовки спортсменів у веслуванні повинна лежати прерогатива  отримання 

індивідуально запрограмованих рухових дій і тренувальних ефектів, а не прагнення 

до виконання необгрунтованих параметрів навантажень, що задаються, що є 

реаліями сьогодення. Ефективне вирішення проблеми індивідуалізації підготовки 

вимагає відмови від практики ізольованих, вузькопрофільнних досліджень і 

рішучого переходу до їх комплексної організації [114]. 

Аналіз доступних джерел літератури показав, що з  урахуванням нових реалій 

сучасна організація тренувального процесу забезпечується органічним поєднанням 

педагогічних методів підготовки спортсменів з науковими положеннями теорії 

спорту, фізіології, біохімії, які є основою організації різних видів контролю 

результативності спортсменів, оцінки ефективності на використанні новітніх 

науково-технічних розробок. Така тенденція в спорті є основою для системного 

підходу вдосконалення ї системи організації тренувального процесу у веслуванні. 

Важливе значення в тренувальному процесі мають питання вибіркової дії 

навантажень. Вправи з дією на певну функціональну систему забезпечують рівень 

прояву тієї або іншої якості або здібності. Слід зазначити, що, незважаючи на 

вибіркову дію на функціональну систему засобами лише спортивною тренування, 

забезпечити цей процес не вдається, оскільки дія тренування залучає до роботи усі 

системи (регуляторні і виконавчі) організму. Разом з цим управління структурними 
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утвореннями тренувального процесу в системі підготовки дозволяє ефективно 

моделювати фізичні навантаження спортсменів різної кваліфікації [5]. 

На думку Ширковець Є.А. зі спів.,  системна єдність спортивного тренування 

заснована на двох компонентах: 

– на спеціальній організації даного процесу з необхідним інформаційним 

забезпеченням і програмуванням тренувальних параметрів; 

– на реалізації специфічної діяльності спортсменів з властивими їй 

закономірностями [109]. 

Один з вагомих чинників фізіологічного обгрунтування нормування 

навантажень полягає у тому, що витрати енергії, кількість повторень вправ і 

тривалість виконання серії зобов'язані бути оптимальними [1;7; 28; 44; 83; 86]. 

В процесі управління підготовкою спортсменів також необхідна інформація 

про енергетичну вартість різних форм тренувальної і змагальної діяльності. Тому 

для програмування режимів тренувальних занять повинні використовуватися 

результати тестування на спеціальних веслувальних ергометрах, по характеру і 

кінематичним характеристикам максимально наближених до спортивної діяльності 

веслувальника [14]. 

У випадку якщо витрати енергії і кількість повторень вправ малі, то ефект 

вправ стане незначним внаслідок недостатньої мобілізації фізіологічних функцій. 

Проте якщо витрати енергії і кількість повторень, а також тривалість вправ 

надмірно великі, то ефект вправ стане також незначним внаслідок послаблення 

фізіологічних процесів у зв'язку з виснаженням АТФ, а ще нервових механізмів 

регуляції рухових актів. Тривалість серії вправ не повинна перевершувати ту, при 

якій з'являються ознаки порушення погодженого ритму фізіологічних процесів 

[86]. 

Сучасні погляди в побудові спортивного тренування юних і кваліфікованих 

спортсменів пов'язані з виділенням первинних структурно-функціональних 

одиниць організації рухової діяльності, що отримали назву рухових (тренувальних) 

завдань [2]. Підбір такого роду завдань в тренувальній діяльності веслуальників 
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повинен враховувати спеціалізованість  реакцій КРС, що проявляються у 

змагальній діяльності [2; 27]. 

Але тренер (фахівець), що здійснює тренувальний процес, часто стикається з 

необхідністю впровадження в систему підготовки спортсменів самих останніх 

наукових розробок в різних сферах наук, адже йому ще необхідно диференціювати 

навантаження з урахуванням індивідуальних можливостей спортсменів. 

Дисертація присвячена питанням обґрунтування, розробки і дослідження 

ефективності програми режимів тренувальних занять  кваліфікованих 

веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м . 

На основі моделювання режимів тренувальної роботи  у процесі подолання 

змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами теоретично 

обґрунтована та розроблена  програма тренувальних занять з веслування на 

байдарках і каное та перевірена її ефективність. 

Наведені дані підтвердили, що інформативність показників VO2 max і La max 

характеризують енергетичний потенціал веслярів і є однією з умов високої 

працездатності веслярів на дистанції 1000 м . Реалізація енергетичний потенціал 

веслярів залежить від можливостей компенсації втоми, яка розвивається на другій 

половині змагальної дистанції. Результати аналізу зареєстрованих показників 

спеціальної працездатності веслувальників, фізіологічних характеристик і 

показників енергозабезпечення роботи, дозволили визначити відмінності 

характеристик компенсації втоми спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное. 

За результатами експериментальних досліджень обґрунтовані відмінності та  

особливості функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

спортсменів,  які спеціалізуються дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та 

каное. За результатами аналізу виділені групи спортсменів – байдарочників, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м,  із вираженими відмінностями щодо реалізації 

анаеробного енергозабезпечення.  Групи спортсменів- байдарочників не мали 

статистично значущих відмінностей за показниками потужності аеробного 

енергозабезпечення (p > 0,05). За результатами аналізу виділені також групи 
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спортсменів – каноїстів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м,  із вираженими 

відмінностями щодо реалізації анаеробного енергозабезпечення.  Групи 

спортсменів-каноїстів не мали статистично значущих відмінностей за показниками 

потужності аеробного енергозабезпечення (p > 0,05). Таким чином наведені дані 

сформували основу для спеціалізованої спрямованості тренувального процесу 

спортсменів різних груп. 

Отримані результати з вичення особливостей спеціальної працездатності, 

реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів у веслуванні на байдарках та у веслуванні наканое в умовах подолання 

змагальної дистанції 1000 м, дозволили окреслити основний комплекс завдань, які 

необхідно вирішити у процесі програмування режимів тренувальних занять. 

Представлені  елементи системи програмування режимів тренувальних занять, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, на основі 

моделювання режимів навантаження з урахуванням особливостей та характеристик 

подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами. 

На підставі отриманих даних було розроблено програму  базового мезоциклу 

для спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 1000 м  у веслуванні на 

байдарках і каное, програма включала структурний, цільовий, змістовий та  

критеріально-оцінювальний блоки. Підґрунтям програми стало застосування 14 

моделей режимів тренувальних занять, розроблених з урахуванням особливостей 

та характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами у веслуванні на байдарках та у веслуванні каное. 

Для визначення ефективності розробленої програми було сформовано: дві 

основні групи спортсменів – ОГБ (основна група байдарка), n = 8 та ОГК (основна 

група каное), n = 8,  що використовували у тренувальному процесі  режими 

тренувальних занять за  авторською програмою і  дві контрольні групи спортсменів 

– КГБ (контрольна група байдарка), n = 8 та КГК (контрольна група каное), n = 8.  

Вихідні показники досліджуваних параметрів у спортсменів сформованих груп 

статистично значуще не відрізнялися (р > 0,05). 
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Проведені дослідження з вивчення ефективності розробленої програми 

підтверджують дані про достовірну її перевагу, у порівнянні з традиційною 

програмою тренування. Дані, отримані в ході проведення педагогічного 

експерименту, свідчать, про те, що використання у тренувальному процесі 

веслувальників розробленої програми дозволило досягти кращих результатів у 

спортсменів основних груп ОГБ та ОГК, за даними проведених досліджень, у 

порівнянні зі спортменами контрольних груп КГБ та КГК. 

Таким чином, застосування розробленої програми дозволило підвищити 

ефективність тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках та у веслуванні на каное. 

У ході дослідження було отримано та висвітлено три групи даних: 

підтверджувальні, що доповнюють наявні розробки та абсолютно нові результати 

з представленої проблеми дослідження. 

доповнені дані  [18, 35, 36, 51, 66] про зміст програмування як елемента 

системи управління тренувальним процесом веслувальників; 

набули подальшого розвитку відомості щодо характеристик спеціальної 

працездатності, реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи 

веслувальників в умовах подолання змагальної дистанції 1000 м  з урахуванням 

сучасних тенденцій контролю та оцінювання ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності спортсменів  спортсменів у веслуванні на 

байдарках і каное [14,16,27]; 

вперше встановлені особливості спеціальної працездатності, реакції 

кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное; 

уперше  науково обґрунтовано зміст програми тренувальних занять з 

веслуванні на байдарках і каное на основі моделювання режимів навантаження у 

процесі подолання змагальної дистанції 1000 м, та експериментально перевірено її 

ефективність; 
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Перспективи подальших досліджень полягають у вивчення специфічних 

особливостей реакції організму у процесі моделювання тренувальних занять 

відвповідно до структури змагального навантаженя  на веслувальних ергометрах. 
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ВИСНОВКИ 

1. Аналіз науково-методичної літератури, узагальнення досвіду провідних 

вітчизняних та зарубіжних фахівців, що стосуються питань: моделювання та 

програмування в системі підготовки веслувальників, характеристики механізмів 

енергозабезпечення змагальної діяльності веслувальників  на байдарках і каное, 

методичних основ вдосконалення функціонального забезпечення спеціальної 

працездатності спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні 

на байдарках і каное, вказують, що у літературі відомості, що стосуються системи 

програмування режимів тренувальних занять, які спеціалізуються на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, на основі моделювання режимів 

навантаження з урахуванням особливостей та характеристик подолання змагальної 

дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами, відсутні. 

Отже, проблема наукового-обгрунтування та розробки програм 

тренувальних занять, які враховують особливості спеціальної працездатності, 

реакції кардіореспіраторної системи й енергозабезпечення роботи кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках та  

у веслуванні на каное є актуальною і потребує подальшого вивчення. 

2. За результатами аналізу виділені наступні групи спортсменів – 

байдарочників, які спеціалізуються на дистанції 1000 м,  із вираженими 

відмінностями щодо реалізації анаеробного енергозабезпечення. 

Перша група (La max 90 с < 13,09 ммоль•л-1, p < 0,05) характеризується: 

показниками Me (25 % / 75%)  потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 8,58 (8,0 / 9,16) 

ммоль•л-1 та ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 12,08 

(11,92/12,24) ммоль•л-1, які були найнижчими з-поміж інших груп спортсменів. 

Спортсмени  продемонстрували  статистично значуще  (p < 0,05) вищі показники 

працездатності у 10-с, 30-с та 90 –с тестах, та виконали найбільший обсяг роботи у 

степ-тесті (4-5 сходинок), при  цьому  ступінь виразності механізмів компенсації 
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стомлення  статистично значуще (p < 0,05) перевищував показники спортсменів 

інших груп. 

Друга група (La max 90 с- 13,09-16,09 ммоль•л-1, р < 0,05), характеризується 

зниженими показниками Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c,  ммоль•л-1) 9,26 

(8,6/10,79) ммоль•л-1 та достатньо високими показниками ємності анаеробного 

енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 14,79 (13,93/15,31) ммоль•л-1. 

Спортсмени  виконали достатній обсяг роботи у степ-тесті (3-4 сходинки), проте 

показники працездатності у 90-с тесті були зниженими, відмічався знижені 

характеристики можливостей до компенсації стомлення. 

Третя група (La max 90 с >16,09 ммоль•л-1, р < 0,05) характеризуються: 

показниками  Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 11,11 (9,85/12,38) 

ммоль•л-1, та ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 

17,29 (16,14/18,45) ммоль•л-1, які були найвищими з поміж інших груп спортсменів 

та  статистично значуще (p < 0,05) більш високими показниками потужності роботи 

у 30-с тесті, проте показники працездатності у 90-с тесті були зниженими, 

відмічався знижені характеристики можливостей до компенсації стомлення. 

Групи спортсменів- байдарочників не мали статистично значущих 

відмінностей за показниками потужності аеробного енергозабезпечення р 

(p > 0,05). 

3. За результатами аналізу виділені наступні групи спортсменів – каноїстів, 

які спеціалізуються на дистанції 1000 м, із вираженими відмінностями щодо 

реалізації анаеробного енергозабезпечення. 

Перша група (La max 90 с < 10,08 ммоль•л-1, р < 0,05) характеризується: 

показниками Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 4,96 (3,3/6,62)  

ммоль•л-1 та ємності анаеробного енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1)  6,93 

(3,28/10,58) ммоль•л-1, які були найнижчими з поміж інших груп спортсменів. 

Спортсмени  продемонстрували  статистично значуще (p < 0,05) знижені показники 

працездатності у 10-с, 30-с та 90 –с тестах, та виконали менший обсяг роботи у 

степ-тесті, при  цьому  відмічався різний ступінь виразності механізмів компенсації 

стомлення. 
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Друга група (La max 90 с- 10,08-16,64 ммоль•л-1, р < 0,05), характеризується 

високими показниками  Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 7,03 

(6,26/8,21) ммоль•л-1 та зниженими показниками ємності анаеробного 

енергозабезпечення (La max 90 c, ммоль•л-1) 13,17 (12,14/15,14) ммоль•л-1.  

Спортсмени  виконали достатній обсяг роботи у степ-тесті (3-4 сходинки), проте 

показники працездатності у 90-с тесті були зниженими, відмічався знижені 

характеристики можливостей до компенсації стомлення. 

Третя група (La max 90 с >16,64 ммоль•л-1, р < 0,05) характеризуються: 

показниками  Me (25 % / 75%) потужності (La max 30 c, ммоль•л-1) 6,92 (6,75/10,92)  

ммоль•л-1, та ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л-1) 

17,65(16,92/18,99) ммоль•л-1, які були найвищими з поміж інших груп спортсменів 

та  статистично значуще (p < 0,05) більш високими показниками потужності роботи 

у 30-с, 90-с  тестах, та рівнем потужності роботи, при якій досягнуто максимальне 

споживання кисню у степ-тесті. 

Групи спортсменів-каноїстів не мали статистично значущих відмінностей за 

показниками потужності аеробного енергозабезпечення (p > 0,05). Наведені дані є 

підгрунтям для формування спеціалізованої спрямованості тренувального процесу 

спортсменів різних груп. 

4. Сформовано елементи системи програмування режимів тренувальних 

занять, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, 

на основі моделювання режимів навантаження з урахуванням особливостей та 

характеристик подолання змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими 

спортсменами. 

На основі моделювання режимів тренувальної роботи у процесі подолання 

змагальної дистанції 1000 м  кваліфікованими спортсменами було розроблено 

програму базового мезоциклу для спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 

1000 м  у веслуванні на байдарках і каное, програма включала структурний, 

цільовий, змістовий та  критеріально-оцінювальний блоки. Підґрунтям програми 

стало застосування 14 моделей режимів тренувальних занять, розроблених з 

урахуванням особливостей та характеристик подолання змагальної дистанції 



154 

1000 м  кваліфікованими спортсменами у веслуванні на байдарках та у веслуванні 

каное. 

5. Для визначення ефективності розробленої програми було сформовано: дві 

основні групи спортсменів – ОГБ (основна група байдарка), n = 8 та ОГК (основна 

група каное), n = 8,  що використовували у тренувальному процесі  режими 

тренувальних занять за  авторською програмою і  дві контрольні групи спортсменів 

– КГБ (контрольна група байдарка), n = 8 та ОГК (контрольна група каное), n = 8.  

Вихідні показники досліджуваних параметрів у спортсменів сформованих груп 

статистично значуще не відрізнялися (р > 0,05). 

Після виконання програми у спортсменів ОГБ  відносно спортсменів КГБ 

зафіксовано тенденцію до підвищення  показників працездатності  у 10-секундному 

тесті: 469,12±38,9 Вт ( ±S), та 441,37±38,35 Вт ( ±S) відповідно, при виконанні 

30-секундного тесту: ОГБ  (+26 Вт за середніми показниками) - 422,37±46,81 Вт (

±S), та КГБ (+6 Вт за середніми показниками) 392,0±43,31 Вт ( ±S) відповідно. 

Зафіксовані статистично значущі відмінності  (р < 0,05) за середніми показниками 

ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті (W 90 c, Вт)  ОГБ - на 

40,88 Вт, КГБ- 5 Вт та показників ергометричної потужності роботи, при якому 

досягноту рівень максимального споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W 

VO2 max, Вт)  у середньому на 36,3  Вт, та на 6,38 Вт спортсменів ОГБ  та  КГБ 

відповідно. 

Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані підвищення 

концентрації лактату крові на 1,4 ммоль•л -1(La max 30 c, ммоль•л -1) та 1,03 

ммоль•л -1 (La max 90 c, ммоль•л -1) у спортсменів ОГБ (р < 0,05), у спортсменів 

КГБ- зміни досліджуваних показників статистично не значущі. Зафіксовані 

статистично значущі відмінності (р < 0,05) за показниками потужності (La max 30 

c, ммоль•л -1)  ОГБ - 11,6±1,41 ммоль•л -1 ( ±S), КГБ- 9,16±1,01 ммоль•л -1 ( ±S) та 

ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л -1) 16,03±1,33 

ммоль•л -1 ( ±S), 14,31±0,62 ммоль•л -1 ( ±S) спортсменів ОГБ  та  КГБ відповідно, 

що переконливо свідчить про підвищення ефективності функціонального 

забезпечення спеціальної працездатності веслувальників в умовах подолання 

х х

х х

х х

х х
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першої половини змагальної дистанції 1000 м  та  підтверджує ефективність 

застосування запропонованої програми у практиці підготовки спортсменів- 

байдарочників. 

6. Під впливом запропонованої програми підготовки зафіксовані підвищення 

концентрації лактату крові на 1,69 ммоль•л -1(La max 30 c, ммоль•л -1) та  1,78 

ммоль•л-1 (La max 90 c, ммоль•л -1) у спортсменів ОГК (р < 0,05). Зафіксовані 

статистично значущі відмінності  (р < 0,05)  за показниками потужності (La max 30 

c, ммоль•л -1)  ОГК- 8,72±1,45 ммоль•л -1  ( ±S), КГК- 7,6±1,52 ммоль•л -1 ( ±S) та 

ємності анаеробного енергозабезпечення  (La max 90 c, ммоль•л -1) 14,22±0,68 

ммоль•л -1 ( ±S), 12,91±1,65 ммоль•л -1 ( ±S) спортсменів ОГК  та  КГК відповідно, 

Зафіксовані статистично значущі відмінності (р < 0,05), що підтверджують 

підвищення рівня ергометричної потужності роботи у 90-секундному тесті за 

середніми показниками (W 90 c, Вт)  ОГК – на 38,3 Вт, КГК – 2,38  Вт  та показників 

ергометричної потужності роботи, при якому досягноту рівень максимального 

споживання кисню  при виконанні степ-тесту (W VO2 max, Вт) на 30 Вт, на 1,75 Вт 

спортсменів ОГК  та  КГК відповідно,  що переконливо свідчить про підвищення  

ефективності функціонального забезпечення спеціальної працездатності 

веслувальників в умовах подолання другої половини змагальної дистанції 1000 м  

та  підтверджує ефективність застосування запропонованої програми у практиці 

підготовки спортсменів-каноїстів. 

7. Проведені дослідження з вивчення ефективності розробленої програми 

підтверджують дані про достовірну її перевагу, у порівнянні з традиційною 

програмою тренування. Використання у тренувальному процесі веслувальників 

розробленої програми дозволило досягти кращих результатів у спортсменів 

основних груп ОГБ та ОГК, за даними проведених досліджень, у порівнянні зі 

спортменами контрольних груп КГБ та КГК. 

Застосування розробленої програми дозволило підвищити ефективність 

тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються  на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках та у веслуванні на каное. 

х х

х х
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Перспективи подальших досліджень полягають у вивчення специфічних 

особливостей реакції організму у процесі моделювання тренувальних занять 

відвповідно до структури змагального навантаження  на веслувальних ергометрах. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

За результатами аналізу виділені групи спортсменів – байдарочників та 

спортсменів – каноїстів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м,  із вираженими 

відмінностями щодо реалізації анаеробного енергозабезпечення. 

Якщо за результатами тестування отримані показники спеціальної 

працездатності: W90с – 289,00±41,01 Вт, W10с – 480,5±57,28 Вт, W30с –443,5±84,15 

Вт, анаеробного енергозабезпечення: La max 90 с < 13,09 ммоль•л-1, La max 30 c – 

8,58±0,82 ммоль•л-1, рекомендоване застосування моделі мікроциклу, 

спрямованого на підвищення потужності та ємності анаеробного 

енергозабезпечення, у кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках (перша група). 

 

Модель мікроциклу, спрямованого на підвищення потужності та ємності 

анаеробного енергозабезпечення, у кваліфікованих спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м у веслуванні на байдарках (перша група) 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: спеціальної витривалості, вдосконалення техніки 

веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 4 

РТЗ 4 спрямований на розвиток кінетики реакцій КРС відповідно до  

анаеробно-аеробного переходу в умовах подолання початкового відрізка дистанції,  

Параметри навантаження РТЗ 4 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 45 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення потужності 



158 

роботи та темпу веслування) 15 секунд (моделювання стартового розгону) та 

утримання потужності роботи протягом 30 с, на рівні  потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Кількість серій – 6-8. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 5 

РТЗ 5 спрямований на розвиток потужності анаеробного енергозабезпечення 

відповідно до умов подолання середнього стаціонарного відрізку дистанції 1000 м 

.  Параметри навантаження РТЗ 5 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 90 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення потужності 

роботи та темпу веслування) 60 секунд (моделювання стартового розгону) та 

утримання потужності роботи протягом 30 с, на рівні  потужності роботи,  

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

– Кількість серій – 6-8. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  велика. 
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День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 6 

РТЗ 6 спрямований на розвиток потужності анаеробного енергозабезпечення 

відповідно до умов подолання середнього стаціонарного відрізку дистанції 1000 м, 

з акцентом підвищення швидкості видалення лактату з працюючих мʼязів.  

Параметри навантаження РТЗ 6 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – утримання потужності роботи  протягом 90 с, на 

рівні потужності роботи зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, 

W90 с, Вт, 60 секунд рівномірне веслування помірної інтенсивності. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

 

Використання РТЗ: РТЗ 12 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 
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навантаження РТЗ 12 базується на критеріях та середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 секунд, 

45 секунд, 60 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 хвилину рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 4 

РТЗ 4 спрямований на розвиток кінетики реакцій КРС відповідно до  

анаеробно-аеробного переходу в умовах подолання початкового відрізка дистанції,  

Параметри навантаження РТЗ 4 базуються на критеріях середньої потужності 

роботи, зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 45 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – прискорення (лінійне збільшення потужності 

роботи та темпу веслування) 15 секунд (моделювання стартового розгону) та 

утримання потужності роботи протягом 30 с, на рівні потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Кількість серій – 6-8. 
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– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття:розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 8 

РТЗ 8 спрямований на спрямовані на досягнення рівня максимального 

споживання кисню (VO2 max) та формуванням VO2 max «плато», та анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання середнього стаціонарного 

відрізку дистанції 1000 м .  Параметри навантаження РТЗ 8 базуються на критеріях 

середньої потужності роботи, зареєстрованої у 90-секундному максимальному 

тесті, W90 с, Вт. та  потужності роботи на рівні VO2 max, зареєстрованої  в умовах 

східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 max, Вт. Параметри тренувального 

навантаження передбачають удосконалення силового компоненту підготовленості 

за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – початкові параметри навантаження на рівні ЧСС 

аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 уд·хвˉ¹ протягом 30 с, прискорення (лінійне 

збільшення потужності роботи та темпу веслування) протягом 120 с до рівня 

потужності роботи  W VO2 max, Вт, 30 секунд  рівномірної роботи на рівні W VO2 

max, утримання потужності роботи  протягом 60 с, на рівні зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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Величина навантаження – велика. 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 

Якщо за результатами тестування отримані показники спеціальної 

працездатності: W90с – 211,00±22,41 Вт, W10с – 446,57±37,67 Вт, W30с –383,43±43,42 

Вт, анаеробного енергозабезпечення: La max 90 с – 14,55±0,76 ммоль•л-1, La max 30 

c – 9,43±1,29 ммоль•л-1, рекомендоване застосування моделі мікроциклу, 

спрямованого на підвищення анаеробного енергозабезпечення у кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках 

(друга група) 

 

Модель мікроциклу, спрямованого на підвищення потужності 

анаеробного енергозабезпечення у кваліфікованих спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м у веслуванні на байдарках (друга  група) 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості, вдосконалення 

техніки веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються  протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд  рівномірної роботи. 
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– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку - пасивний. 

– Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 2. 

РТЗ 2 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції Параметри навантаження РТЗ 2 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 30 с, 60 секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 3 

розвиток спеціальної витривалості, вдосконалення техніки веслування, 

спрямованість - комплексна. 
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Використання РТЗ: РТЗ 3 

РТЗ 3 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 3 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

утримання потужності роботи на рівні середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт протягом 30 с, 60 

секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 2. 

РТЗ 2 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції Параметри навантаження РТЗ 2 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 



165 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 30 с, 60 секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: спеціальної витривалості, вдосконалення техніки 

веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 
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День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної сили та витривалості,  спрямованість 

- комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 3 

РТЗ 3 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 3 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

утримання потужності роботи на рівні середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 30-секундному максимальному тесті, W30 с, Вт протягом 30 с, 60 

секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 

Якщо за результатами тестування отримані показники: 

спортсмени-байдарочники W90с – 224,0±4,24 Вт, W10с – 433,0±91,92 Вт, W30с 

– 444,5±65,76 Вт, La max 90 с – 17,33±1,13 ммоль•л-1, La max 30 c – 11,12±1,79 

ммоль•л-1; EqСО2 90с - 32,5±2,12 у.о. 
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спортсмени-каноїсти W90с – 184,33±29,26 Вт, W10с – 270,67±12,58 Вт, W30с – 

275,33±25,15 Вт, La max 90 с – 17,85±1,05 ммоль•л-1, La max 30 c – 8,20±2,36 

ммоль•л-1; EqСО2 90с - 35,67±8,74 у.о., то рекомендоване застосування моделі 

мікроциклу, спрямованого на підвищення ефективності проходження другої 

половини змагальної дистанції та фінішного прискорення (в перехідних режимах 

енергозабезпечення) у кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на 

дистанції 1000 м  у веслуванні на байдарках і каное (третя група байдарка і третя 

група каное). 

 

Модель ударного мікроциклу, спрямованого на підвищення 

ефективності проходження другої половини змагальної дистанції та 

фінішного прискорення (в перехідних режимах енергозабезпечення) у 

кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на байдарках і каное (третя група байдарка і третя  група каное) 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості, вдосконалення техніки 

веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд  рівномірної роботи. 
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– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку -  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 9 

РТЗ 9 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації нейрогенного й 

ацидемічного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 9 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  значна. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 11 
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РТЗ 11 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 11 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу; та  потужності роботи на рівні 

VO2 max, зареєстрованої  в умовах східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 

max, Вт. Параметри тренувального навантаження передбачають удосконалення 

силового компоненту підготовленості за рахунок дозованого збільшення 

обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження,  прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с до рівня потужності роботи  W VO2 max і зменшення інтенсивності 

навантаження протягом 30 с), Вт, виконується через 2 хвилини рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 10 

РТЗ 10 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації  ацидемічного й 

гіпоксичного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 10 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 
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– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

– ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри 

навантаження,  прискорення (лінійне збільшення протягом 30 с і зменшення 

інтенсивності навантаження протягом 30 с) виконується через 2 хвилини 

рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 2-3. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 9 

РТЗ 9 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації нейрогенного й 

ацидемічного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 9 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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Величина навантаження –  значна. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: - 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 

Якщо за результатами тестування отримані показники спеціальної 

працездатності: W90с – 139,00±11,31 Вт, W10с – 190,5±30,41 Вт, W30с –204,5±13,44 

Вт, анаеробного енергозабезпечення: La max 90 с – 6,93±3,16 ммоль•л-1, La max 30 

c – 4,96±2,35 ммоль•л-1; EqСО2 90с - 33,5±4,95 у.о. рекомендоване застосування 

моделі мікроциклу, спрямованого на підвищення потужності  та ємності 

анаеробного енергозабезпечення у кваліфікованих спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на каное (перша група каное). 

 

Модель ударного мікроциклу, спрямованого на підвищення  потужності  

та ємності анаеробного енергозабезпечення у кваліфікованих спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на каное (перша  група 

каное) 

 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості, вдосконалення техніки 

веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 
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базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку -  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання прискорення, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній 

для зменшення ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 12 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 

навантаження РТЗ 12 базується на критеріях та  середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. Параметри 

тренувального навантаження передбачають удосконалення силового компоненту 
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підготовленості за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні 

роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 секунд, 

45 секунд, 60 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 хвилину рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 11 

РТЗ 11 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 11 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу; та  потужності роботи на рівні 

VO2 max, зареєстрованої  в умовах східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 

max, Вт. Параметри тренувального навантаження передбачають удосконалення 

силового компоненту підготовленості за рахунок дозованого збільшення 

обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 
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– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження,  прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с до рівня потужності роботи  W VO2 max і зменшення інтенсивності 

навантаження протягом 30 с), Вт, виконується через 2 хвилини рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 2. 

РТЗ 2 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції Параметри навантаження РТЗ 2 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 30-

секундному максимальному тесті, W30 с, Вт. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 уд·хвˉ¹ - початкові параметри 

навантаження утримуються протягом 60 с, прискорення (лінійне збільшення 

потужності роботи та темпу веслування) протягом 30 с, 60 секунд  рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  пасивний. 

– Інтервал відпочинку триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 
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зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання прискорення, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній 

для зменшення ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – значна. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 9 

РТЗ 9 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення- на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації нейрогенного й 

ацидемічного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 9 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  значна. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 
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Використання РТЗ: РТЗ 12 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 

навантаження РТЗ 12 базується на критеріях та  середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. Параметри 

тренувального навантаження передбачають удосконалення силового компоненту 

підготовленості за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні 

роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 секунд, 

45 секунд, 60 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 хвилину рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 

Якщо за результатами тестування отримані показники спеціальної 

працездатності: W90с – 157,60±16,54 Вт, W10с – 263,07±54,14 Вт, W30с –256,47±28,58 

Вт, анаеробного енергозабезпечення: La max 90 с – 13,32±1,52 ммоль•л-1, La max 30 

c – 7,4±1,68 ммоль•л-1; EqСО2 90с - 34,27±5,09 у.о. рекомендоване застосування 

моделі мікроциклу, спрямованого на підвищення можливостей компенсації 

стомлення, характерного для подолання другої половин змагальної дистанції, та 
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ємності анаеробного енергозабезпечення у кваліфікованих спортсменів, які 

спеціалізуються на дистанції 1000 м  у веслуванні на каное (друга група каное). 

 

Модель ударного мікроциклу, спрямованого на підвищення  

можливостей компенсації стомлення, характерного для подолання другої 

половин змагальної дистанції, та ємності анаеробного енергозабезпечення у 

кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 1000 м  у 

веслуванні на каное (друга  група каное) 

День мікроциклу – 1 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості, вдосконалення техніки 

веслування, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 1 

РТЗ 1 спрямований на розвиток швидкої кінетики реакцій КРС відповідно до 

умов подолання початкового відрізка дистанції. Параметри навантаження РТЗ 1 

базуються на критеріях середньої потужності роботи, зареєстрованої у 10-

секундному максимальному тесті, W10 с, Вт 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint», перемінне 

веслування. 

– Тривалість тренувального відрізку – 150 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження утримуються протягом 60 с, 

прискорення (лінійне збільшення потужності роботи та темпу веслування) 

протягом 10 с, виконується через 60 секунд  рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку -  пасивний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 
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Робота припиняється, якщо не спостерігається лінійне підвищення ЧСС під 

час виконання прискорення, а також якщо час інтервалу відпочинку недостатній 

для зменшення ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – середня. 

 

День мікроциклу – 2 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 12 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 

навантаження РТЗ 12 базується на критеріях та  середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. Параметри 

тренувального навантаження передбачають удосконалення силового компоненту 

підготовленості за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні 

роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 секунд, 

45 секунд, 60 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 хвилину рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  велика. 
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День мікроциклу – 3 

Спрямованість заняття: розвиток спеціальної витривалості,  спрямованість - 

вибіркова. 

Використання РТЗ: РТЗ 11 

РТЗ 11 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення- на другій 

половині дистанції 1000 м . Параметри навантаження РТЗ 11 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу; та  потужності роботи на рівні 

VO2 max, зареєстрованої  в умовах східчасто-зростаючого навантаження, W VO2 

max, Вт. Параметри тренувального навантаження передбачають удосконалення 

силового компоненту підготовленості за рахунок дозованого збільшення 

обтяження при виконанні роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження,  прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с до рівня потужності роботи  W VO2 max і зменшення інтенсивності 

навантаження протягом 30 с), Вт, виконується через 2 хвилини рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 4 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 
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Використання РТЗ: РТЗ 10 

РТЗ 10 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації  ацидемічного й 

гіпоксичного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 10 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – 480 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження,  прискорення (лінійне збільшення 

протягом 30 с і зменшення інтенсивності навантаження протягом 30 с) виконується 

через 2 хвилини рівномірної роботи. 

– Кількість серій – 2-3. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження – велика. 

 

День мікроциклу – 5 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 9 

РТЗ 9 спрямований на розвиток стійкості та потужності аеробного 

енергозабезпечення в умовах прихованого (компенсованого) стомлення - на другій 

половині дистанції 1000 м, за рахунок комплексної реалізації нейрогенного й 

ацидемічного стимулів реакцій КРС. Параметри навантаження РТЗ 9 базуються на 

критеріях ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу. 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 



181 

– Тривалість тренувального відрізку – 240 секунд. 

– Інтенсивність навантаження –  ЧСС аеробного (вентиляторного) порогу ± 5 

уд·хвˉ¹ - початкові параметри навантаження. 

– Кількість серій – 4-6. 

– Характер відпочинку-  активний. 

– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  значна. 

 

День мікроциклу – 6 

Спрямованість заняття: вдосконалення техніки веслування, розвиток спеціальної 

витривалості, спрямованість - комплексна. 

Використання РТЗ: РТЗ 12 

РТЗ 12 спрямований на розвиток на підвищення ємності анаеробного 

енергозабезпечення відповідно до умов подолання дистанції 1000 м . Параметри 

навантаження РТЗ 12 базується на критеріях та  середньої потужності роботи, 

зареєстрованої у 90-секундному максимальному тесті, W90 с, Вт. Параметри 

тренувального навантаження передбачають удосконалення силового компоненту 

підготовленості за рахунок дозованого збільшення обтяження при виконанні 

роботи (для каноїстів). 

– Робота виконується на веслувальному ергометрі «Dansprint». 

– Тривалість тренувального відрізку – послідовне виконання відрізків 30 секунд, 

45 секунд, 60 секунд. 

– Інтенсивність навантаження – на рівні потужності роботи  зареєстрованої у 90-

секундному максимальному тесті, W90 с, виконується через 1 хвилину рівномірної 

роботи. 

– Кількість серій – 3-4. 

– Характер відпочинку-  активний. 
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– Інтервал відпочинку  триває від 3 до 5 хвилин, за цей час спостерігається 

зниження ЧСС до 120 уд·хвˉ¹. 

Величина навантаження –  велика. 

 

День мікроциклу – 7 

Відпочинок 
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ДОДАТОК Б 

ВІДОМОСТІ ПРО АПРОБАЦІЮ РЕЗУЛЬТАТІВ 

ДИСЕРТАЦІЇ 

 

 

№ 

п/п 

Назва конференції, конгресу, 

симпозіуму, семінару 

Дата та місце 

проведення 

Форма участі 

1.  XIIІ Міжнародна 

конференція молодих вчених 

«Молодь та олімпійський 

рух» 

16 травня 

2020 року, 

м. Київ 

Публікація 

2.  XIV Міжнародна 

конференція молодих вчених 

«Молодь та олімпійський 

рух» 

19 травня 

2021 року, 

м. Київ 

Публікація 

3.  XV Міжнародна конференція 

молодих вчених «Молодь та 

олімпійський рух» 

16 вересня 

2022 року, 

м. Київ 
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