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Аннотация
Рассмотрены вопросы ис-

пользования пороговых нагрузок 
для развития специальной вы-
носливости квалифицированных 
гребцов (гребля академическая). 
Выявлены условия увеличения 
эффективности тренировки греб-
цов за счет сочетания трениро-
вочных эффектов.
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Annotation
This article addresses the use of 

threshold exercise for the develop-
ment of special endurance in qualif-
ied rowers. The conditions for inc-
reasing the effectiveness of training 
of rowers through a combination of 
training effects are identified.
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Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Змагальна працездатність 
веслярів пов’язана з рівнем роз-
витку і прояву спеціальної витри-
валості, що з позицій системного 
підходу розглядається як комп-
лекс взаємозалежних і взаємно-
содіючих один одному елементів, 
що спільно визначають здатність 
протистояти стомленню в умовах 
напруженої м’язової діяльності 
[1, 3, 4, 5]. Провідну роль у цьо-
му комплексі грають енергетич-
ні можливості організму, рівень 
біомеханічної й функціональної 
економічності функцій, резис-
тентність до несприятливих умов 
середовища. Фактично, мова йде 
про існування певної функціо-
нальної системи, відповідальної 
за адаптацію організму весляра до 
напруженої м’язової діяльності, у 
якій ієрархія й взаємини елемен-
тів визначаються характером ру-
хової роботи. У зв’язку з цим, під 
функціональною підготовкою, що 
розглядається як основа розвитку 
витривалості [1, 3], слід розуміти 
комплекс педагогічних впливів, 
які спрямовані на розвиток влас-
тивостей і здатностей функціо-
нальної системи, що забезпечує 
ефективне виконання роботи в 
умовах змагальної діяльності, а 
під засобом функціональної під-
готовки – вправи з використанням 
змагальної локомоції. 

У спеціальній науково-мето-
дичній літературі показано, що 
функціональна підготовка весля-

рів будується на основі викорис-
тання навантажень, інтенсивність 
яких нормується на підґрунті 
порогових станів, пов’язаних з 
взаємодією джерел енергії – ае-
робного та гліколітичного. При 
цьому, критерії аеробно-анаероб-
ного переходу (показники порогу 
анаеробного обміну – ПАНО) є 
високоефективними показниками 
контролю і управління тренуваль-
ними навантаженнями, індивіду-
алізації підготовки спортсменів 
[2, 6]. 

Функціональна підготовка по-
винна враховувати спеціалізацію 
тренувальних впливів на організм 
спортсмена на основі об’єктив-
них параметрів дозування наван-
тажень. Теоретичною основою 
спеціалізації впливів є розуміння 
того, що навантаження навіть в 
одній зоні інтенсивності, схожі за 
обсягом, характером, параметрами 
відпочинку викликають термінові 
адаптаційні реакції, що вірогідно 
відрізняються і формують різні за 
параметрами функціональні ста-
ни. Так, аналіз літератури [1, 4, 5] 
результатів власних досліджень 
дозволяє виділити окремі групи 
тренувальних впливів детермі-
нованих параметрами граничної 
інтенсивності: навантаження на 
рівні лактатного порогу, яке ха-
рактеризується найменшими, 
щодо інших показників ПАНО, 
метаболічними й функціональни-
ми зрушеннями; навантаження на 
рівні вентиляторного порогу, для 
якого характерним є досягнення 
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середнього рівня зрушень, рід-
ше – спостерігаються найбільші 
зрушення; навантаження на рівні 
пульсового порогу, яке характери-
зується, як правило, найбільшими 
зрушеннями метаболізму, дихан-
ня і кровообігу. Певні розбіж-
ності щодо реакції організму на 
порогові навантаження вносять і 
динамічні характеристики локо-
моцій – зусилля і частота рухів.

Саме тому, актуальними за-
лишаються питання методології 
використання порогових наван-
тажень у функціональній підго-
товці веслярів в багаторічному 
тренуванні, поєднання порогових 
навантажень на різних етапах річ-
ної підготовки; питання критеріїв 
визначення характеристик по-
рогових навантажень, контролю 
ефективності функціональної 
підготовки тощо.

Мета роботи – дослідити осо-
бливості функціональної підго-
товки кваліфікованих веслярів, 
що побудована на основі викорис-
тання порогових навантажень.

Методи і організація дослі-
джень. Дослідження проведені на 
базі лабораторії теорії й методики 
спортивної підготовки й резерв-
них можливостей спортсменів 
НДІ НУФВСУ, за участю членів 
молодіжної збірної команди Укра-
їни з веслування академічного. У 
ході педагогічного експерименту 
використовувались порогові на-
вантаження, спрямовані на роз-
виток спеціальної витривалості, 
силової витривалості і максималь-
ної сили в різних сполученнях. У 
всіх моделях тренування близько 
30 % навантажень було безпо-
середньо пов’язане з роботою на 
рівні ПАНО. 

Збір даних про реакції орга-
нізму на тренувальні навантажен-
ня здійснювався з використанням 
ергометра Concept-II (Concept, 
США). газоаналітичного комплек-
су MetaMax 3B (Cortex, Німеччи-
на), телеметричного реєстратора 
ЧСС Polar 810 (Polar, Фінляндія), 
портативного вимірювача лактату 
LactatScout.

Результати дослідження та 
їх обговорення. У результаті за-
стосування засобів спрямованого 
розвитку аеробної потужності в 
підготовчому періоді річного ци-
клу підготовки дозволило одер-
жати приріст спеціальної пра-
цездатності і функціональних 
можливостей організму веслярів. 
Після 12 тижнів підготовки, у 
спортсменів вірогідно збільши-
лися показники потужності: се-
редня потужність у гонці на 2000 
м на 30±14,0 Вт що дозволило по-
ліпшити результат спортсменів у 
середньому на 14±2,26 з; потуж-
ність ПАНО на 40±10,0 Вт; мак-
симальне споживання кисню на 
26±3,32 мл·хв·кг-1,  максималь-
на вентиляція легенів на 16±2,34 
л·хв-1, максимальний лактат на 
5±0,67 ммоль·л-1.

Відзначено достовірне збіль-
шення економічності. Так, показ-
ник ватт-пульсу на рівні ПАНО 
збільшився до 1,32±0,12 Вт·уд·хв-
1, відзначається зниження на-
пруги організму за показниками 
кардіореспираторной системи 
при виконанні роботи критичної 
потужності. 

Особливості розвитку куму-
лятивного тренувального ефекту 

простежується при аналізі дина-
міки потужності протягом під-
готовчого періоду. Перший при-
ріст потужності ПАНО із деяким 
зниженням показників частоти 
серцевих скорочень (HR) спосте-
рігається вже через 3 тижні тре-
нування. Надалі спостерігається 
певна тотожність між динамікою 
зазначених показників.  Харак-
терно, що відзначене в літературі 
зниження HR при розвитку аероб-
ної потужності засобами трену-
вання на рівні ПАНО практично 
не спостерігється. У другій фазі з 
нагромадженням стомлення від-
значене зниження працездатності 
на рівні ПАНО і функціональних 
можливостей взагалі, що робить 
контроль і своєчасну корекцію 
тренування важливим аспектом 
розвитку функціональних можли-
востей веслярів із застосуванням 
порогових навантажень. Значною 
особливість впливу порогових 
навантажень є також збільшення 
індивідуальних відхилень у ха-
рактеристиках ПАНО, що робить 
цей показник інформативним 
маркером індивідуалізації трену-
вання веслярів.

Цікаві дані отримані при ана-
лізі тренувальних ефектів, отри-

Рис. 1. Співвідношення навантажень різної спрямованості (а)
і отримані кумулятивні тренувальні ефекти (б),

що виражені у відсотках:
 загальна витривалість;
 спеціальна витривалість;
 силова витривалість;
 максимальна сила;
1 – швидкість подолання змагальної дистанції; 2 – максимальне 

споживання кисню; 3 – потужність під час подолання змагальної дис-
танції; 4 – потужність ПАНО.
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маних при різних сполученнях на-
вантажень (рис. 1). Так, найбільші  
тренувальні ефекти спостерігали-
ся при використанні мікроциклів 
комплексної спрямованості, що 
включали розвиток максимальної 
сили, силовий витривалості, по-
рогові навантаження і відновлю-
вальна робота в співвідношенні 
35%:20%:30%:15%. Очевидно, 
розвиток м’язових структур, що 
забезпечують спеціальну витри-
валість веслярів, протікає більш 
ефективно на тлі розвитку осно-
вного ефекту силових наванта-
жень – гіпертрофії м’язів. Це 
обумовлено тим, що розвиток гі-
пертрофії м’язів і збільшення при 
цьому міжкапілярної відстані, 
сприяє більшому «енергетично-
му дефіциту» в окремих ділянках 
м’язів, стимулюючи, таким чи-
ном, пластичні процеси й сприяє 
розвитку енергетичних можли-
востей м’язів.

Також встановлено, що ефек-
тивність розвитку спеціальної 
витривалості з використанням 
порогових навантажень підви-
щується за рахунок урахування 
механічних характеристик робо-
ти – темпу веслування й зусилля.  
Показано, що тренувальні наван-
таження в різному темпі дозволя-
ють підтримувати вірогідно різні 
метаболічні стани організму в 

тренуванні, що є значимим при 
керуванні пороговими наванта-
женнями (табл.1). Встановлено, 
що виконання порогових наван-
тажень в темпі 85-90% від зма-
гального темпу призводить до 
формування оптимального ефек-
ту, в протилеж загальної думки 
щодо використання відносно 
низького темпу в порогових на-
вантаженнях в підготовчому пе-
ріоді.

Таким чином, проведені до-
слідження дозволили встановити 
методичні особливості розвитку 
спеціальної витривалості весля-
рів з використанням порогових 
навантажень, виявити ефектність 
сполучення навантажень різної 
спрямованості для досягнення 
достовірних змін спеціальної 
працездатності і функціональ-
них можливостей організму вес-
лярів. 

Результати роботи були впро-
ваджені в практику і використані 
для підвищення якості науково-
методичного забезпечення під-
готовки спортсменів молодіжної 
збірної команди України за вес-
лування академічного, що до-
зволило спортсменам завоювати 
золоту й срібну медалі на Чем-
піонаті світу серед молоді (до 23 
років) в 2009 році.

Таблиця 1
Параметри порогових навантажень і показники реакції кардіореспіраторної системи

при роботі з різними частотними характеристиками веслування

Параметри роботи
Темп (1·хв-1) 26 28 30 32
Середня потужність (Вт) 202,4 206,2 198,7 197,3
Тривалість роботи (хв.) 12 12 12 12
Інтервали (хв.) і характер відпочинку 12, пасивний 12, пасивний 12, пасивний 12, пасивний

Показники навантаження
Споживання кисню (мл·хв·кг-1) 38,3 43,7 46,67 49,3
Хвилинна вентиляція легень (л·мин-1) 36,10 41,88 80,65 92,42
Частота серцевих скорочень (1·мин-1) 159,3 166,3 175,4 179,7
Респіраторний еквівалент (у.е.) 0,8 0,87 0,96 1,08
Ватт-пульс (Вт·уд·мин-1) 0,93 1,04 1,3 1,37
Лактат (ммоль·л-1) 2,97 3,82 4,87 6,11

Висновки
1. В ході експерименталь-

них досліджень підтверджена 
ефективність методики розвитку 
функціональних можливостей і 
спеціальної працездатності у вес-
лярів із застосуванням порогових 
навантажень. У результаті педа-
гогічного експерименту отримане 
збільшення показників потужнос-
ті (приріст потужності ПАНО на 
40±10,0 Вт),  економічності (при-
ріст по ватт-пульсі з 1,07±0,03 до 
1,32±0,12 Вт·уд·хв-1), спеціальної 
працездатності (приріст резуль-
тату на ергометрі склав 14±2,26). 
Показано, що важливою умовою 
досягнення запланованого тре-
нувального ефекту є використан-
ня пульсометричних критеріїв 
(динаміка HR, ватт-пульс) як для 
нормування навантаження, так і 
для оцінки результатів процесу 
підготовки.

2. Найбільш ефективною мо-
деллю розвитку функціональної 
підготовленості у веслярів слід 
вважати таку, мікроцикли якої 
містять навантаження спрямовані 
на розвиток максимальної сили, 
силовий витривалості, порогові 
навантаження і відновлювальні 
заняття в співвідношенні 35%:20-
%:30%:15% відповідно. 

3. Встановлено, що ефектив-
ність розвитку спеціальної ви-
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тривалості з використанням по-
рогових навантажень пов’язана з 
урахуванням механічних характе-
ристик роботи – темпу веслуван-
ня й зусилля. Показано, що тре-
нувальні навантаження в  різному 
темпі дозволяють підтримувати 
необхідні метаболічні стани ор-
ганізму в тренуванні, що є значи-
мим при керуванні тренувальни-
ми навантаженнями.

Перспективою подальших 
досліджень у даному напрямок 
є аналіз механізмів впливу поро-
гових навантажень різної інтен-
сивності і тривалості на прояв і 
розвиток функціональних можли-
востей організму веслярів.
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