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Аннотация
Исследование посвящено изу-

чению применения дополнитель-
ного сопротивления дыханию на 
выдохе как внетренировочного 
средства в подготовке гребцов 
высокой квалификации. Установ-
лено, что использование дыха-
тельных упражнений с дополни-
тельным сопротивлением выдоха 
во время отдыха при выполнении 
серийной работы на воде способ-
ствует улучшению равномерности 
хода лодки во время преодоления 
соревновательной дистанции. 
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Annotation
Research devoted to study of ap-

plying additional resistance to resp-
iration on exhale as an extra training 
means in training highly qualified 
rowers.

The application of respiratory 
exercises with additional resistance 
to exhale having a rest performing a 
set of work on water to provide the 
improvement of boat motion unifo-
rmity while covering contest dista-
nce. 
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Постановка проблеми. По-
кращення спортивних результатів 
у циклічних видах спорту лише 
за рахунок збільшення об’єму 
та інтенсивності тренувальних і 
змагальних навантажень на су-
часному етапі підготовки спортс-
менів високої кваліфікації себе 
вичерпало [5]. Тому інтенсифі-
кація тренувального процесу су-
проводжується підвищенням ролі 
такого компонента підготовки 
спортсменів високої кваліфікації 
як позатренувальні засоби [5], до 
яких і відносяться вправи з опо-
ром диханню [1]. Ефективність їх 
доведено у порівнянні з плацебо 
[8].

У сучасному веслуванні в 
процесі підготовки спортсменів 
до офіційних стартів широко ви-
користовуються GPS-технології, 
які дозволяють у режимі зворот-
ного зв’язку контролювати швид-
кість та динаміку долання конт-
рольних відрізків і змагальних 
дистанцій. Проте їх детальний 
аналіз для оцінки функціональ-
них можливостей та спеціальної 
підготовленості кваліфікованих 
веслувальників практично не ви-
користовується [2].

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. У багатьох цикліч-
них видах спорту, у тому числі, у 
веслуванні, рівномірне долання 
дистанції є найбільш ефектив-
ним і раціональним способом 
ведення спортивної боротьби [5]. 
Тому постійно відбувається по-

шук шляхів спрямованого розви-
тку спеціальних функціональних 
можливостей веслувальників, 
котрі сприяють підтримці стій-
кого рівня працездатності під час 
долання змагальної дистанції [6]. 
Важливою передумовою вирішен-
ня проблеми розвитку стійкості 
реакцій є розвиток спеціальних 
можливостей спортсменів, які до-
зволять долати другу половину 
дистанції без істотного зниження 
працездатності [3]. 

Підвищення опору диханню 
на видиху створює позитивний 
тиск в легенях, збільшує бронхі-
альну поверхню, значно поліп-
шує вентиляцію легень і сприяє 
підвищенню концентрації кисню 
в крові, органах і тканинах [7]. 
Також встановлено, що ефект від 
застосування дихальних вправ з 
опором залежить від їх інтенсив-
ності [1, 2].

Тому актуальною проблемою 
підготовки веслувальників є по-
шук шляхів оптимізації викорис-
тання традиційних засобів і ме-
тодів спортивного тренування на 
основі застосування сучасних тех-
нологій реєстрації оперативних 
параметрів, а також ефективного 
використання позатренувальних 
засобів з метою покращення зма-
гальних результатів.

Мета дослідження – встанов-
лення ефективності використан-
ня додаткового опору диханню на 
видиху протягом активного відпо-
чинку під час серійного долання 
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дистанції 500 м веслувальниками 
на байдарках і каное.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Дослідження 
проводили на початку змагаль-
ного періоду річного макроциклу 
підготовки, в якому взяли участь 
дві групи веслувальників на бай-
дарках і каное високої кваліфі-
кації (КМС, МС). Обом групам 
спортсменів було запропоновано 
пройти 4 відрізки по 500 м кожен 
з 5 хв інтервалами відпочинку. 
Експериментальна група (ЕГ) 
в кількості 6 осіб під час інтер-
валів відпочинку між спробами 
застосовувала додаткові позатре-
нувальні впливи. Перед першим 
500 м відрізком спортсмени ви-
конували звичайну розминку. Під 
час першого 5-ти хвилинного ін-
тервалу відпочинку, перед долан-
ням других 500 м застосовували 
рівномірне веслування у серед-
ньому темпі з додатковим опором 
диханню величиною 25 см вод. 
ст. на видиху. Під час відпочинку 
між другим і третім 500 м від-
різком не використовували жод-
них позатренувальних впливів, а 
дистанцію долали з форсованим 
видихом. Протягом останнього 
інтервалу відпочинку, після 3 хв 
рівномірного веслування з додат-
ковим опором видиху, спортсме-
ни веслували 2 хв без додаткових 
впливів. 

Статистичний аналіз показни-
ків здійснювали в електронних 
таблицях Exel-2003. Вірогідність 
різниць між показниками визна-
чали методом парних порівнянь 
за Wilcoxon в програмі „Statistica 
for Windows-5.0” [4].

Відхилення швидкості від ме-
діани дозволяє встановити дина-
міку проходження дистанції без 
урахування часу та дозволяє по-
рівнювати результати за різних 
умов навколишнього середовища 
в різних заїздах. На рисунку 1 
представлена динаміка долання 
дистанції 500 м після застосуван-
ня звичайної розминки і вправ з 
опором диханню на видиху під 
час активного відпочинку. 
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Рис. 1 Відхилення швидкості від медіани веслувальників ЕГ 
під час долання 500 м дистанції 

після звичайної розминки (I); 
після 5 хвилин активного відпочинку з додатковим опором 
диханню на видиху (II); 
долання дистанції з форсованим видихом (III); 
після 3 хвилин веслування з додатковим опором диханню 
на видиху та 2 хвилини без додаткових впливів (IV);
р<0,05 між І та ІІ відрізком
р<0,05 між І та ІІІ відрізком;
р<0,05 між І та ІV відрізком.
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Видно вірогідне (p<0,05) зни-
ження швидкості на відрізку, що 
відповідає 300-350 м дистанції, 
під час долання перших 500 м піс-
ля застосування звичайної розмин-
ки. Це може вказувати на суттєве 
збільшення концентрації лактату 
без його виведення, і як наслідок,  
– зниження швидкості веслування 
для можливості його утилізації. 

При застосуванні під час ак-
тивного відпочинку додаткового 
опору диханню на видиху, як пер-
шого, так і другого видів, на нашу 
думку, відбувається покращення 
стійкості реакцій кардіореспіра-
торної системи протягом долання 
другої половини дистанції, що є 
одним із ключових компонентів 
спеціальної витривалості [3] та має 
прояв безпосередньо у покращенні 
рівномірності ходу [2] за рахунок 
суттєвого (p<0,05) зменшення від-
хилення швидкості від медіани. 
Використання форсованого видиху 
під час веслування, також має по-
зитивний вплив на рівномірність 
ходу човна і може застосовуватись 
як додаткове тренувальне наванта-
ження. Також за результатами опи-
тування спортсменів установили, 
що за їх суб’єктивним враженням 

найлегшою була остання спроба, 
після використання у відпочинку 
перед нею дихальних вправ з опо-
ром видиху та двох хвилин без до-
даткових впливів.

Висновки
1. Застосування дихальних 

вправ з додатковим опором види-
ху протягом відпочинку під час се-
рійної роботи на воді на окремому 
тренувальному занятті позитивно 
впливає на прояви спеціальної ви-
тривалості веслувальників, а саме, 
– покращення рівномірності про-
ходження дистанції. 

2. Стимуляція працездатності 
веслувальників за рахунок вико-
ристання дихальних вправ з опо-
ром на видиху позитивно впливає 
на ефективність розподілу сил по 
дистанції.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у розробці 
методик застосування додатко-
вого опору диханню на видиху в 
різних періодах підготовки веслу-
вальників.
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