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Аннотация
Исследованы особенности 

прохождения соревновательных 
дистанций 500 и 1000 м каноис-
тов в одиночках и двойках, что 
позволило обосновать и разрабо-
тать модельные характеристики 
соревновательной деятельности 
и подготовленности спортсме-
нов. Ориентация на модельные 
характеристики прохождения 
соревновательных дистанций в 
гребле на каноэ позволит мак-
симально индивидуализировать 
тренировочный процесс спортс-
менов. Предложенные модель-
ные характеристики могут быть 
ориентиром при планировании и 
коррекции тренировочного про-
цесса спортсменов в годичном 
цикле для оптимальной подгот-
вки спортсмена к главным сорев-
нованиям.

Ключевые слова: модельные 
характеристики, подготовлен-
ность, каноисты, дистанции.

Annotation
The features of the passage of 

competitive distance of 500 and 
1000 m canoeists in singles and 
twos, which made it possible to 
substantiate and develop a model 
characteristics of competitive 
activity and fitness athletes. 
Focusing on model characteristics 
passing competitive distances in 
canoeing will individualize the 
training process as athletes. The 
proposed model characteristics can 
be a guide for planning and training 
process of correction of athletes in 
the annual cycle for optimal supply 
of athletes to major competitions.

Keywords: model characteristics, 
preparedness, canoeists, distance.

Постановка проблеми. Спорт 
вищих досягнень зорієнтований 
на абсолютні спортивні результа-
ти і неухильне підвищення їх рів-
ня, тому проблема підготовки ви-
сококваліфікованих спортсменів, 
що знаходяться на етапі реаліза-
ції максимальних можливостей 
і збереження досягнень, в сучас-
них умовах досить актуальна. Ре-
алізація цієї установки у наш час 
можлива при умові багаторічних 
затрат часу і сил на спортивну 
діяльність і при умові неабиякої 
спортивної обдарованості індиві-
да [1;4;5]. На заключних етапах 
багаторічної підготовки головним 
завданням є оптимізація підготов-
ки висококваліфікованих спортс-
менів. У веслуванні на байдарках 
і каное ця проблема найбільш 
значуща [7;8]. 

Ефективність управління про-
цесом спортивного тренування 
протягом періодів і етапів під-
готовки пов’язана з чітким кіль-
кісним вираженням структури 
підготовленості і змагальної ді-
яльності, характерної для кон-
кретної дисципліни виду спорту 
[4;5]. Необхідно встановити й 
охарактеризувати модель підго-
товленості і змагальної діяльнос-
ті, обрану в якості орієнтира на 
конкретному етапі багаторічної 
підготовки. Надалі  оцінюються 
функціональні можливості кон-
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кретного спортсмена, його інди-
відуальні дані зіставляються з 
модельними, із наступним визна-
ченням напрямків роботи і шля-
хів досягнення заданого ефекту. 
Після цього здійснюється добір 
засобів і методів тренування, що 
сприяють досягненню заплано-
ваних результатів, і розподіл цих 
засобів у часі – планування тре-
нувального процесу [1;2;8]. 

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Аналіз практики 
підготовки найсильніших спортс-
менів світу, що спеціалізуються 
в циклічних видах спорту, і ре-
зультатів, найбільше істотних із 
проведених в останні роки комп-
лексних досліджень, дозволяють 
стверджувати, що основним ре-
зервом удосконалювання спортив-
ного тренування стане подальша 
оптимізація різних компонентів 
тренувального процесу з позицій 
створення необхідних умов для 
повноцінного керування станом 
спортсмена в різних структурних 
утвореннях тренувального проце-
су і протікання адаптаційних про-
цесів у напрямку забезпечення 
рівня підготовленості, визначе-
ного відповідно до запланованої 
структури змагальної діяльності 
і заданим рівнем спортивного ре-
зультату. При такому підході всі 
можливі напрямки підвищення 
ефективності спортивного тре-
нування можуть бути ув’язані в 
єдину систему, спрямовану на до-
сягнення кінцевої мети [2;3;7].

Прогнозування темпів зростан-
ня результатів – один з найважливі-
ших розділів управління системою 
підготовки висококваліфікованих 
спортсменів. Достовірно прогно-

зуючи, можна визначати параме-
три тренувального процесу і ви-
йти на прогнозований результат. 
Щоб підготовити спортсмена, 
який мав би шанс на олімпійську 
медаль, тренеру необхідно зна-
ти, на якому рівні буде проходити 
боротьба на цих змаганнях. Це, 
в свою чергу, дасть можливість 
створити модель спортсмена, 
спроможного показати заплано-
ваний результат і визначити спря-
мованість підготовки [3;4;8].  

Таким чином, проблема, що 
розглядається в статті, є актуаль-
ною та значущою.

Мета нашого дослідження: 
простежити динаміку підготовле-
ності і змагальної діяльності про-
відних каноїстів України та роз-
робити модельні характеристики.

Завдання: розробити модель-
ні характеристики підготовленос-
ті та змагальної діяльності кано-
їстів на дистанції 500 і 1000 м.

Результати дослідження 
та їх обговорення. Ефективне 
управління тренувальним про-
цесом пов’язане з використанням 
різних моделей. Моделі змагаль-
ної діяльності, досягнення яких 
пов’язане з виходом спортсмена 
на рівень заданого спортивного 
результату, є тим чинником, що 
визначає структуру й зміст про-
цесу підготовки на даному етапі 
[6]. У табл. 1 подано групові мо-
делі проходження дистанцій 500 
м і 1000 м у веслуванні на каное 
в різних класах суден. Дані мо-
делі побудовані на основі аналізу 
виступів провідних спортсменів 
світу й України. Запропоновані 
моделі проходження дистанції 
були апробовані на практиці при 

підготовці і виступі на змаганнях 
збірної команди України з веслу-
вання на каное.

Як свідчить аналіз чемпі-
онатів світу, Європи та етапів 
Кубку світу, каноїсти проходять 
змагальні дистанції 500 і 1000 м 
різними тактичними варіантами, 
однак нами були розроблені по-
казники за даними проходження 
дистанцій елітними каноїстами 
світу (фіналісти чемпіонатів сві-
ту, Ігор Олімпіади). Модельні по-
казники на каное в одиночці та 
двійці відповідно сформовані з 
урахуванням структури змагаль-
ної діяльності на дистанції 500 м: 
старт (С-1 – 21,5 с, С-2 -19,5 с), 
стартовий розгін 125 м (25,5 с і 
23,5 с відповідно), дистанційний 
відрізок від 125 м до 250 м (27,5 с 
і 25 с) і дистанційний відрізок від 
250 м до 375м (32,29 с і 29,0 с), 
та фінішний відрізок від 375 м до 
500 м (23,5 с і 22,5 с). Можна від-
значити, що між І і ІІ дистанцій-
ними відрізками спостерігається 
зниження швидкості пересування 
човна як в одиночці, так і в двійці 
на 2 с, між ІІ і ІІІ відрізками на 5 с 
в каное-одиночці і  4 с  в каное-
двійці, на фінішному відрізку ре-
зультат поліпшується на 8,79 с в 
одиночці і на 6,5 с в двійці.

Щодо дистанції 1000 м – спо-
стерігається аналогічне прохо-
дження стартового відрізку (С-1 
– 21,5 с, С-2 -19,5 с), проходжен-
ня І дистанційного відрізку 250 
м  - за 54,5 с і 52,0 с  каное-оди-
ночкою та двійкою відповідно,  ІІ 
дистанційний відрізок від 250 м 
до 500 м - за 59,5 с  і 55,5 с, ІІІ 
дистанційний відрізок від 500 м 
до 750 м  - за 61,5 с  і  55,5 с та фі-
нішний відрізок від 750 м до 1000 
м за 58,5 с і 54,0 с. Різниця між 
І і ІІ дистанційними відрізками 
складає 4 та 3,5 с відповідно на 
одиночці та двійці, між ІІ і ІІІ дис-
танційними відрізками - 2 с та 0 с, 
на фінішному відрізку результат 
поліпшується на 3,0 с в одиночці 
і на 1,5 с в двійці. Так, в каное-
двійці другу половину дистанції 
проходять досить рівномірно за 

Таблиця 1
Модельні показники проходження дистанцій 

500 м і 1000 м  на каное, час

�jQ\ qZ}XQ �YQ{Y 125 S 250 S 375 S 500 S
�-1 500 21,5 25,5 53,3 1,25,5 1,49,0 
�-2 500 19,5 23,5 48,5 1,17,5 1,40,0 

�YQ{Y 250 S 500 S 750 S 1000 S
�-1 1000 21,5 54,5 1,54,0 2,55,5 3,54,0 
�-2 1000 19,5 52,0 1,47,5 2,43,0 3,37,0 



74

часом, але з більшою швидкістю 
ніж у першій половині дистанції, 
що забезпечує високий хід човна 
до фінішу.

Для підготовки та контролю 
спеціальної підготовленості ка-
ноїстів протягом річного циклу 
ми запропонували модельні по-
казники проходження дистанцій 
500 та 1000 м  відповідно підго-
товки в мезоциклах, а саме – по 
місяцях року (табл. 2). Протягом 
підготовки на воді (з січня по сер-
пень) спортсмени  покращують 
результат на 13 с в каное-одиноч-
ці, з квітня по серпень на 4 с в ка-
ное-двійці на дистанції 500 м. На 
дистанції 1000 м за цей же період 
– 12 с в одиночці та 6 с в двійці, 
відповідно.

Розроблені модельні часові 
показники по місяцях підготовки 
дозволили простежити динамі-
ку підготовки та виступу кано-
їстів України протягом річного 
циклу, що надасть можливість 
тренеру корегувати плани під-
готовки спортсменів з урахуван-
ням схильності до роботи різної 
спрямованості. Модельні харак-
теристики змагальної діяльнос-
ті можуть бути використані для 
вибору оптимального варіанту 
виконання змагальних дій для по-
шуку резервів росту спортивних 
досягнень і визначення основних 
напрямків підвищення підготов-
леності спортсменів.

Для об’єктивного управління 
процесом підготовки необхідно 
оцінювати зміни функціональ-

ного стану спортсмена і ті, що 
розвиваються під впливом наван-
тажень окремих вправ, занять, мі-
кроциклів. Це дозволяє найбільш 
доцільно планувати тренувальний 
процес, виходячи з адаптаційних 
ресурсів і можливостей спортсме-
на в даний момент, особливостей 
впливу на його організм окремих 
вправ і їхніх комплексів.

Аналіз результатів виступу на 
чемпіонатах світу, Європи та ета-
пах Кубку світу з веслування на 
байдарках і каное свідчить про від-
ставання спортсменів України у 
класах човнів відповідно до моделі 
проходження змагальної дистанції. 

Найбільш успішно проходять 
дистанцію ті екіпажі, які утриму-
ють потужність і темп по всієї дис-
танції рівномірно. Українським 
спортсменам необхідно звернути 
увагу на проходження другої по-
ловини дистанції та розвиток дис-
танційної витривалості з акцентом 
на спурт на фінішному відрізку.

Тому слід звернути увагу при 
плануванні тактики проходження 
дистанції, плануванні тренувань 
з акцентом на розвиток дистан-
ційної швидкості та утримання  
потужності у 2-й половині дис-
танції.

Висновки. Розроблені моделі 
підготовленості дозволили оціни-
ти відповідність розвитку різних 
якостей і здібностей у каноїстів 
та на цій основі виявити ступінь 
підготовленості спортсменів, ви-
значити напрямки подальшого 
удосконалення, шляхи індивіду-

альної орієнтації і корекції трену-
вального процесу.

Розроблені моделі змагальної 
діяльності можуть бути викорис-
тані для вибору оптимального ва-
ріанту виконання змагальних дій, 
для пошуку резервів зростання 
спортивних досягнень і визначення 
основних напрямків підвищення 
підготовленості спортсменів.

Перспективи подальших до-
сліджень. Поряд з вивченням і 
використанням даних про групи 
видатних спортсменів, необхідно 
всебічно досліджувати структу-
ру підготовленості та змагаль-
ної діяльності окремих видатних 
спортсменів і споріднених за 
морфо-функціональними і ти-
пологічними показниками груп 
спортсменів (вивчення задат-
ків, адаптаційних можливостей, 
закономірностей становлення 
основних складових спортивної 
майстерності, компенсаторних 
можливостей організму спортс-
менок високого класу).
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