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ОСНОВНІ НАПРЯМИ ВДОСКОНАЛЕННЯ  
ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ Й ПІДВИЩЕННЯ 
ЕФЕКТИВНОСТІ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ  

КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ  
У ВЕСЛУВАЛЬНОМУ СЛАЛОМІ

Аннотация. Проанализированы основные факторы совершенствования тренировочного процесса и 
повышения эффективности соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов в 
гребном слаломе, а именно: разработка и совершенствование методики поэтапных действий греб-
ца-слаломиста высокого класса в процессе соревнования, создание «специального фундамента» под-
готовленности и его реализации в условиях соревнований и в период непосредственной подготовки к 

соревнованиям. 
Ключевые слова: тренировочный процесс, гребной слалом, соревновательная деятельность, подго-

товленность.

Аbstract. The main factors of training process perfection and improvement of efficiency of competitive ac-
tivity of qualified sportsmen in rowing slalom have been analyzed, namely: development and perfection 
of the method of stage-by-stage actions of elite rower in the process of competitions, creation of «special 
foundation» of fitness and its realization in the conditions of competitions and during direct preparation  

for competitions.
Кeywords: training process, rowing slalom, соmpetitive activity, fitness.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі-
джень та публікацій. Високий рівень досягнень у 
сучасному спорті обумовлює необхідність постій-
ного оновлення усіх сторін підготовки спортсмена, 
і, передовсім, спортивного тренування. Подальше 
зростання спортивних досягнень безпосередньо за-
лежить від чіткого визначення шляхів його вдоско-
налення і правильного підходу до їх розробки [7]. 
Численні дослідження показали, що вдосконален-
ня процесу управління спортивним тренуванням 
значною мірою залежить від чітких уявлень про 
структуру підготовленості і діяльності змагання, 
від тих її складових, які визначають спеціальну 
роботоздатність на конкретній дистанції змагання 
[2, 3, 6]. Експериментальні дані свідчать, що ви-
сокий рівень спеціальної підготовленості повинен 
забезпечувати таке співвідношення рівня розвитку 
різних сторін фізіологічних функцій, яке відпо-
відатиме певним індивідуальним функціональним 
особливостям спортсменів.

Науковий підхід, спрямований на підвищен-
ня рівня спеціальної роботоздатності, заснований 
на аналізі вираженості чинників, що визначають 
цю якість у спортсменів у веслувальному слало-
мі, оскільки дозволяє під час оцінки функціональ-
ної підготовленості перейти від обліку максималь-
них меж функцій і можливостей метаболізму до 
оцінки властивостей діяльності систем забезпечен-

ня стійкості функціонування м’язів у режимах, 
визначених вимогами виду спорту. Він поклика-
ний, передусім, оцінити ефективність подолання 
стомлення, що розвивається в ході роботи спеці-
ального характеру і під час проходження змагаль-
ної дистанції, а також виділити ключові чинники 
ефективності цього процесу [5–7]. 

Аналіз і узагальнення наявних підходів до удо-
сконалення спеціальної підготовленості у видах 
спорту з варіативними умовами проведення зма-
гань, до яких належить і веслувальний слалом, 
показав, що зміни напруженості рухової діяльнос-
ті у процесі подолання дистанції є фактором, що 
визначає зміст спеціальної фізичної підготовки. 

Дослідження змін напруженості рухової актив-
ності спортсменів у видах спорту з умовами про-
ведення змагань, що змінюються, показали, що їх-
ня спеціальна фізична підготовленість має складну 
структуру. Вона складається з комплексного ви-
сокоспеціалізованого прояву сили, швидкості, ви-
тривалості, гнучкості й координаційних здібностей 
спортсменів. Характер прояву термінових адапта-
ційних реакцій організму у процесі подолання зма-
гальної дистанції забезпечує необхідний комплекс 
відповідних пристосувань, від яких залежить необ-
хідний рівень включення у роботу певної рухової 
якості спортсменів. Цей процес вимагає високого 
рівня розвитку, інтеграції і здатності до ефектив-
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ної реалізації в умовах змагальної діяльності, що 
змінюються, нейрогенних, метаболічних і кардіо-
респіраторних реакцій організму [11]. 

Дослідження проводиться відповідно до те-
ми 2.9 «Побудова тренувального процесу високо-
кваліфікованих спортсменів, які спеціалізують-
ся у водних видах спорту, з урахуванням вимог 
змагальної діяльності» плану науково-дослід-
ної роботи НУФВСУ на 2016–2020 рр.» (номер 
держреєст рації 0116U001614).

Мета дослідження – визначити фактори вдо-
сконалення тренувального процесу й підвищення 
ефективності змагальної діяльності кваліфікова-
них спортсменів у веслувальному слаломі за дани-
ми спеціальної літератури.

Методи дослідження: аналіз і узагальнення 
даних спеціальної літератури, практичного досві-
ду роботи провідних фахівців у галузі фізичної 
культури і спорту.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Відомо, що фізична робота у веслуванні супрово-
джується активізацією тих систем організму, які 
визначають аеробні та анаеробні (лактатні) проце-
си енергозабезпечення. Насамперед це стосується 
серцево-судинної та дихальної систем [2, 4, 6, 7].

На думку ряду фахівців [6–10], удосконален-
ня спеціальної витривалості в циклічних видах 
спорту (особливо при тривалості проходження 
змагальної дистанції в межах близько 1 хв і біль-
ше) має два головні напрями. Перший – це підви-
щення рівня «спеціального фундаменту» в проце-
сі базової підготовки, що ґрунтується, головним 
чином, на збільшенні навантажень на рівні анае-
робного порогу. Цей напрям удосконалення витри-
валості полягає у збільшенні навантажень, спря-
мованих на підвищення аеробної продуктивності, 
економізації, і частки силових вправ, адекватних 
характеру планованої діяльності змагання. При 
цьому ставиться за мету підвищення швидкості 
пересування на рівні аеробного і анаеробного по-
рогів як бази для використання високоінтенсивних  
засобів. 

Другий напрям полягає в значній інтенсифіка-
ції тренувального процесу в період безпосередньої 
підготовки до змагань (передзмагальна підготов-
ка) за рахунок широкого використання вправ, що 
виконуються з граничною інтенсивністю. Інтенси-
фікація навантажень при цьому описується, голо-
вним чином, як збільшення обсягу роботи в зонах 
змішаного аеробно-анаеробного і, переважно, ана-
еробного гліколітичного енергозабезпечення [6].

Необхідно відмітити, що регулювання інтен-
сивності тренувальних вправ для розвитку спеці-
альної витривалості було, і багато в чому зали-
шається, орієнтованим винятково на параметри 
максимальної, а також кращої (чи запланованої) 
змагальної швидкості. До сьогодні використову-

ється відносне (у %) вираження інтенсивності на-
вантажень у заданих тренувальних вправах від 
максимальної швидкості. При цьому тренуваль-
ні вправи, що виконуються в значному обсязі зі 
швидкістю на 10–15 % нижчою за змагальну, роз-
глядаються як чинник удосконалення спеціальної 
витривалості [3].

Адаптація енергетичних систем до основних 
блоків спеціальних навантажень веслувальни-
ків-слаломістів на сьогодні вивчена недостатньо. 
При спеціальній їх підготовці на «бурхливій воді» 
(слаломна траса) використовують навантаження в 
зонах різної інтенсивності : максимальній – трива-
лістю 10–20 с; субмаксимальній – в діапазоні 25–
45 с; великій, що полягає у багаторазовому прохо-
дженні повної траси (70–80 % максимальної інтен-
сивності), і власне навантаження змагання [3, 4].

Найповніше було вивчено адаптацію спортсме-
нів до навантажень для розвитку спеціальної ви-
тривалості (багаторазове проходження слалом-
ної траси). Експериментальні дослідження свід-
чать, що при використанні 10 спроб проходження 
повної траси, паузи відпочинку між спробами – 
3–4 хв, після виконання перших п’яти спроб ви-
явлено максимальну інтенсифікацію серцево-су-
динної системи (частота серцевих скорочень вища 
180 уд•хв–1). Енергозабезпечення м’язової діяль-
ності здійснювалося в аеробно-анаеробному режи-
мі. Після завершення 10 спроб в цьому режимі 
частота серцевих скорочень залишається на гра-
ничному рівні, наростають анаеробні процеси, про 
що свідчить достовірне зростання концентрації 
лактату в крові, що відповідає зоні гліколітичного 
енергозабезпечення [3, 4].

Багато рекомендацій до вдосконалення, напри-
клад, «субмаксимальної витривалості» (у видах 
спорту, де вона є провідною для спеціальної ро-
ботоздатності) зводяться до необхідності напру-
женого тренування при інтенсивності анаеробного 
порогу, під час навантаження, в умовах якого ще 
може бути досягнуто стійкого рівня концентрації 
лактату в крові або більш високого [6]. Рекомен-
дується використання переривчастих навантажень 
для максимізації (і спеціалізації) аеробного енер-
гозабезпечення роботи, наприклад, з використан-
ням багаторазових повторень 15–30-секундних ви-
сокоінтенсивних відрізків з короткими інтервала-
ми відпочинку.

Аналіз літературних джерел свідчить, що акту-
альним питанням є розробка і вдосконалення ме-
тодики поетапних дій веслувальника-слаломіста в 
процесі змагання [3, 4]. Великі міжнародні зма-
гання – чемпіонати світу і Європи – проводяться 
за стандартною програмою: перший день – пока-
зові виступи; другий день – кваліфікаційні заїзди; 
третій день – півфінальні і фінальні заїзди. При-
кладом поетапних дій першого дня є: 
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1. Обов’язковий перегляд показових виступів 
та їх аналіз: а) перегляд проходження дистанції 
усіх класів човнів; б) аналіз допущених помилок; 
в) вивчення й опрацювання різних варіантів про-
ходження зв’язок; г) вислуховування порад ін-
ших спортсменів і тренерів; д) самостійний ана-
ліз і ухвалення рішень; е) вибір єдиного варіанту 
проходження дистанції. 

2. Ідеомоторне запам’ятовування цілісного ма-
люнка слаломної дистанції (по гребках): а) на-
очне, імітаційне проходження спортсменом, який 
знаходиться на березі, дистанції кілька разів 
(більшість спортсменів висого класу використо-
вують цей метод, рухаючись уздовж берега з вес-
лом у руках); б) уявне проходження дистанції з 
урахуванням усіх техніко-тактичних особливос-
тей (темп, ритм, траєкторія, прискорення, про-
кат, використання крену, підтопів корми, стриб-
ки, відштовхування від берега, прокат по бочці) 
[3, 4].

Інша група питань пов’язана з поділом трену-
вального процесу на періоди: 1) створення «спе-
ціального фундаменту» (у багаторічній або річній 
періодизації тренувального процесу), 2) його реа-
лізація в умовах змагань. Якщо перший період ду-
же тривалий, то другий (реалізаційний) – дуже 
короткий, його тривалість становить кілька тиж-
нів. Проте зміст другого періоду зрозумілий ли-
ше в найзагальніших рисах і зазвичай описується, 
як цілеспрямоване широке використання вправ у 
режимах змагань [1, 5, 6]. Цього явно недостат-

ньо для цілеспрямованого управління розвитком 
реалізаційної складової спеціальної витривалості 
спортсменів у веслувальному слаломі. 

Висновки. Аналіз даних спеціальної літератури 
дозволив окреслити основні фактори вдосконален-
ня тренувального процесу й підвищення ефектив-
ності змагальної діяльності кваліфікованих спорт-
сменів у веслувальному слаломі, а саме: розробку 
і вдосконалення методики поетапних дій веслу-
вальника-слаломіста високого класу в процесі зма-
гання, створення «спеціального фундаменту» під-
готовленості та його реалізації в умовах змагань та 
в період безпосередньої підготовки до них.

Усе це припускає необхідність проведення по-
дальших досліджень в умовах реального змаган-
ня. Доцільне також проведення досліджень, що 
моделюють вимоги різних частин навантаження в 
умовах тестів з визначенням перехідних режимів 
енергозабезпечення роботи і компенсації в умовах 
наростаючого стомлення.

Перспективи подальших досліджень пов’язані 
з проведенням аналізу динаміки показників ком-
понентів спеціальної витривалості в модельних 
умовах дистанції змагання, визначення особли-
востей динаміки реакцій анеробного та аеробно-
го енергозабезпечення. На цій основі можуть бу-
ти розроблені перспективні напрями моделюван-
ня режимів навантаження у процесі подолання 
змагальної дистанції, що дозволить вдосконалити 
структуру спеціальної підготовленості кваліфіко-
ваних спортсменів у веслувальному слаломі.
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