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Резюме. Було виявлено достовірні відмінності серед кваліфікованих спортсменів-
веслувальників за максимальним рівнем аеробних можливостей та співвідношенням 
анаеробних і аеробних процесів у загальному енергозабезпеченні роботи, що моделює 
умови проходження змагальних дистанцій 500 і 1000 м у веслуванні на байдарках. У структурі 
функціональної підготовленості спортсменів- веслувальників, які спеціалізуються на дистанції 
1000 м, відмічається найбільший вклад фактора аеробної потужності, економічності, 
стійкості та здатності до реалізації аеробного потенціалу організму. Найбільша ефективність 
функціональної реакції була при проходженні середньої ділянки змагальної дистанції та фініші. 
Для висококваліфікованих спортсменів- лідерів, котрі спеціалізувались на змагальній дистанції 
500 м, характерний високий внесок у структуру функціональної підготовленості фактора 
анаеробної потужності та швидкості розвертання функціональних реакцій, а також ефективне 
подолання стартової ділянки дистанції.
Ключові слова: веслувальники високого класу, функціональна підготовленість, фізична 
працездатність, кардіореспіраторна система.

Summary. Significant differences among elite cano were revealed in the maximal aerobic capacity 
and ratio of total energy provided by anaerobic and aerobic processes in conditions modeling com-
petitive canoe rowing completed over 500 and 1000 m distances. Aerobic power, efficiency, sustain-
ability and ability to implement the aerobic capacity of the body were found to play the main role in the 
structure of functional fitness of elite rowers specializing in 1000 m distance. 
The greatest efficiency of the functional response was observed during completion of the middle 
part of competitive race and at the finish. For elite athletes specializing in 500 m distance, higher 
contribution of anaerobic power and speed of realization of functional responses to the structure of 
the functional fitness was observed together with more efficient work at the beginning of the dis-
tance.
Key words: elite rowers, functional fitness, physical performance, cardiorespiratory system.
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Функциональная подготовленность 
высококвалифицированных гребцов
на байдарках, специализирующихся
на разных соревновательных дистанциях 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ 
ñòàëî î÷åâèäíûì, ÷òî ïîáåä íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ, 
÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Åâðîïû äîñòèãàþò íå ïðîñòî 
ñèëüíåéøèå ñïîðòñìåíû, à òå, êòî îâëàäåë èñêóññò-
âîì äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè êî âðåìåíè ðåøàþùèõ ñòàðòîâ. 
Â ýòîé ñâÿçè ïðîáëåìà ðàöèîíàëüíîãî óïðàâëå-
íèÿ ñîñòîÿíèåì ñïîðòñìåíà, âûâåäåíèÿ åãî íà ïèê 
«ñïîðòèâíîé ôîðìû» â ñòðîãî îïðåäåëåííûå ñðî-
êè ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàèáîëåå àêòóàëüíîé. 

Èçâåñòíî, ÷òî ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè ïîêàçàòåëè òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè íà ýòàïàõ ãîäè÷íîãî öèêëà 
òðåíèðîâêè áîëåå ñòàáèëüíû, ÷åì ôóíêöèîíàëü-
íîå ñîñòîÿíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì, îáåñ-
ïå÷èâàþùèõ âûñîêèé óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè. Ïîíèìàíèå ôóíêöèîíàëüíîãî 

ñîñòîÿíèÿ êàê ïðîäóêòà ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñ-
òè, â õîäå êîòîðîé ñèñòåìíûé îòâåò îðãàíèçìà 
àêòèâíî ïðåîáðàçóåòñÿ ïóòåì èíòåãðàöèè ôóíê-
öèé è ðåãóëèðóþùèõ ìåõàíèçìîâ, ïðåäïîëàãàåò 
ïîèñê èíôîðìàòèâíûõ êðèòåðèåâ, õàðàêòåðèçóþ-
ùèõ åãî ïðîÿâëåíèÿ [2, 5, 9]. 

Îáåñïå÷åíèå àäåêâàòíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ 
âîçäåéñòâèé òðåáîâàíèÿì ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè ñòàíîâèòñÿ ðåàëüíûì ïðè íàëè÷èè 
îáúåêòèâíîé èíôîðìàöèè î ñâîéñòâàõ, ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ ñèñòåì îðãàíèçìà 
êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà, îñîáåííîñòÿõ èõ èí-
äèâèäóàëüíîé äèíàìèêè è ðåàëèçàöèîííûõ âîç-
ìîæíîñòåé â óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Èñõîäÿ èç îïðåäåëåíèÿ ïðîöåññà óïðàâëåíèÿ,
â îáùåì âèäå, êàê ôóíêöèè ñèñòåìû, îðèåí-
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 òèðîâàííîé ëèáî íà ñîõðàíåíèå åå îñíîâíîãî êà-
÷åñòâà, ëèáî íà âûïîëíåíèå íåêîòîðîé ïðîãðàì-
ìû, äîëæåíñòâóþùåé îáåñïå÷èòü óñòîé÷èâîñòü 
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, ãîìåîñòàç èëè äîñòèæåíèå 
îïðåäåëåííîé öåëè, ñ î÷åâèäíîñòüþ ñëåäóåò íå-
îáõîäèìîñòü íàëè÷èÿ èíôîðìàöèè êàê î òåêó-
ùèõ ñâîéñòâàõ, õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå 
îáúåêòà óïðàâëåíèÿ, òàê è î èõ âåðîÿòíîé äèíà-
ìèêå [4].

Ðàçâèòèå âñåõ ñòîðîí ôóíêöèîíàëüíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà ïðåäîïðåäåëÿåò âû-
ñîêîýôôåêòèâíóþ ðàöèîíàëüíóþ îðãàíèçàöèþ 
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ïðè ýòîì îðãàíèçà-
öèÿ è ðåàëèçàöèÿ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè 
äîëæíû áàçèðîâàòüñÿ íà ïåðåäîâîé ìåòîäîëî-
ãèè, ðàñïîëàãàòü íåîáõîäèìûìè òåõíîëîãè÷å-
ñêèìè ñõåìàìè, ðåøàòü ñïåöèôè÷åñêèå çàäà÷è 
ïî îáåñïå÷åíèþ öåëåíàïðàâëåííîé êîìïëåêñíîé 
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñ ó÷åòîì ôóíêöèî-
íàëüíîé ñïåöèàëèçàöèè è èíäèâèäóàëüíî-òèïîëî-
ãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà.

Â óñëîâèÿõ êîíêðåòíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû, ëèìè-
òèðóþùèå ïðîÿâëåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè, ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ 
â çàâèñèìîñòè îò ìîùíîñòè è âðåìåíè ïðîõî-
æäåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè [1, 2, 7, 9, 
10, 12]. Ïîíÿòíî, ÷òî ôèçèîëîãè÷åñêèå óñëîâèÿ 
îáåñïå÷åíèÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè íà êî-
ðîòêèå è äëèííûå ñîðåâíîâàòåëüíûå äèñòàíöèè 
ñóùåñòâåííî îòëè÷àþòñÿ.

Ñïîðòñìåíû ðàçíîé ñïåöèàëèçàöèè èìåþò 
âûñîêóþ ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðå-
æäå âñåãî â ïðèâû÷íûõ äëÿ íèõ âèäàõ ìûøå÷íîé 
äåÿòåëüíîñòè. Êîíå÷íî, ýòî äîëæíî áûòü ñâÿçà-
íî ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè ìîðôîôóíêöèîíàëüíû-
ìè è ôèçèîëîãè÷åñêèìè ïðèñïîñîáèòåëüíûìè 
ìåõàíèçìàìè. Òàêèå ðàçëè÷èÿ ôîðìèðóþòñÿ íà 
îñíîâå èíäèâèäóàëüíûõ íàñëåäñòâåííûõ ñâîéñòâ 
â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà íàêîïëåíèÿ 
îäíîòèïíûõ (ïî ãëàâíûì ìåõàíèçìàì), òðåíèðî-
âî÷íûõ âîçäåéñòâèé íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà.

Äîñòèæåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ñïåöèàëüíîé 
âûíîñëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ îáåñïå÷èâàåòñÿ êîì-
ïëåêñîì ïðîÿâëåíèé îòäåëüíûõ ñâîéñòâ è âîç-
ìîæíîñòåé, êîòîðûé õàðàêòåðåí äëÿ îïðåäåëåí-
íîãî âèäà ñïîðòà è îðèåíòèðîâàí íà îñîáåííîñòè 
óñëîâèé âûïîëíåíèÿ ðàáîòû â òîì èëè èíîì âè-
äå ñïîðòà. Ïðè ýòîì íàèáîëåå âàæíîå çíà÷åíèå 
èìååò ñïåöèôè÷íîñòü ôàêòîðîâ îãðàíè÷åíèÿ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ ïðè èõ îñîáîì ñî÷åòàíèè äëÿ êîíêðåò-
íîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Ñïåöèôèêà 
óñëîâèé êîíêðåòíîãî âèäà ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè ÷åòêî îòðàæàåòñÿ íà óðîâíå äèíàìè÷åñêèõ 

õàðàêòåðèñòèê ðåàêöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è 
äûõàòåëüíîé ñèñòåì [3, 8—10, 12].

Â ëèòåðàòóðå øèðîêî ïðåäñòàâëåíû ðåçóëü-
òàòû èçó÷åíèÿ ìîùíîñòè è åìêîñòè ðàçíûõ 
èñòî÷íèêîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, èõ ðîëè äëÿ 
îáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû ðàçíîé ìîùíîñòè è ïðîäîë-
æèòåëüíîñòè [1, 7, 8, 16], à òàêæå îñîáåííîñòè 
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà, ëèìèòè-
ðóþùèõ ïðîÿâëåíèå âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
ñïîðòñìåíîâ ïðè âûïîëíåíèè íàãðóçîê àíàýðîá-
íîãî (êðåàòèíôîñôàòíîãî è ãëèêîëèòè÷åñêîãî) 
è àýðîáíîãî õàðàêòåðà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ [6]. 
Õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ áèîýíåðãåòè÷åñêèõ ïðîöåñ-
ñîâ, ñîîòíîøåíèå è âçàèìîäåéñòâèå àýðîáíûõ è 
àíàýðîáíûõ ðåàêöèé â ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé 
è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
îòðàæàåò îñíîâíîé ìåõàíèçì, îïðåäåëÿþùèé 
óðîâåíü ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè [2, 3, 5, 
7—9, 12], ñðåäñòâà ðàçâèòèÿ êîòîðîé âàðüèðóþò 
ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè â äèàïàçîíå îò 20—30 ñ 
äî 2—3 ÷.

Â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ è êàíîý ñîðåâíîâà-
òåëüíûå äèñöèïëèíû ïðåäñòàâëåíû íà òðåõ äè-
ñòàíöèÿõ: 200, 500  è 1000 ì, ÷òî ïðåäïîëàãà-
åò èíäèâèäóàëèçàöèþ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 
â çàâèñèìîñòè îò ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê äè-
ñòàíöèè îïðåäåëåííîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè [2]. 
Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå â ãðåáëå íà áàéäàð-
êàõ è êàíîý, ïîçâîëèëè îïðåäåëèòü âêëàä ðåàê-
öèé àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî ìåõàíèçìîâ ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ â îáùóþ ýíåðãîïðîäóêöèþ ïðè 
ïðåîäîëåíèè ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé 500  
è 1000 ì [1, 2]. Êðîìå òîãî, äëÿ êâàëèôèöèðî-
âàííûõ ñïîðòñìåíîâ-ãðåáöîâ õàðàêòåðíà ñóùå-
ñòâåííàÿ ñïåöèôèêà óñëîâèé âûïîëíåíèÿ ðàáîòû 
âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè âåðõíèì ïëå÷åâûì ïîÿ-
ñîì, ÷òî òàêæå âëèÿåò íà õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ 
ñðî÷íûõ àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé è ôîðìèðîâà-
íèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, ñîîòíîøåíèå åå 
ôóíêöèîíàëüíûõ êîìïîíåíòîâ [10, 12].

Äëÿ ðàöèîíàëüíîãî ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè 
ñïîðòñìåíîâ â çàâèñèìîñòè îò ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äèñòàíöèè íåîáõîäèìî èìåòü äîñòàòî÷íî ÷åòêèå 
ïðåäñòàâëåíèÿ îòíîñèòåëüíî óðîâíÿ è îñîáåííî-
ñòåé ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíîâ. Îäíàêî â ëèòåðàòóðå íå îïèñàíû 
îñîáåííîñòè ñòðóêòóðû àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé 
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà îëèìïèéñêèõ ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ äèñòàíöèÿõ ðàçíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè.

Öåëü èññëåäîâàíèé — íà îñíîâå èñïîëü-
çîâàíèÿ ñîâðåìåííûõ ïîäõîäîâ è ìåòîäîâ 
îöåíêè ñòðóêòóðû àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îð-
ãàíèçìà îïðåäåëèòü îñîáåííîñòè ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
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ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ãðåáëå íà 
áàéäàðêàõ íà ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèÿõ 500  
è 1000 ì. 

Ðàáîòà âûïîëíÿëàñü â ñîîòâåòñòâèè ñî Ñâîä-
íûì ïëàíîì ÍÈÐ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà íà 2011—2015 ãã. ïî òåìàì: 2.25 
«Ìîíèòîðèíã ïðîöåññà àäàïòàöèè êâàëèöèðî-
âàííûõ ñïîðòñìåíîâ ñ ó÷åòîì èõ èíäèâèäó-
àëüíûõ îñîáåííîñòåé» (íîìåð ãîñðåãèñòðàöèè 
0112U002530); 2.12 «Ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû 
ìíîãîëåòíåãî îòáîðà è îðèåíòàöèè ñïîðòñìå-
íîâ» (íîìåð ãîñðåãèñòðàöèè 0111U001725).

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. 
Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â ëàáîðàòîðíûõ óñëî-
âèÿõ íà áàçå ÍÈÈ ÍÓÔÂÑÓ â ñîðåâíîâàòåëüíîì 
ïåðèîäå ïîäãîòîâêè. Îáñëåäîâàíî 24 âûñîêîêâà-
ëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíà ñáîðíîé êîìàíäû 
Óêðàèíû ïî ãðåáëå íà áàéäàðêàõ. Äëÿ îöåíêè 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ è ðåàêöèé êàð-
äèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ïðè âûïîëíåíèè ìàê-
ñèìàëüíîé íàãðóçêè ðàçíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
è èíòåíñèâíîñòè, îñîáåííîñòåé ðåàëèçàöèè àý-
ðîáíûõ è àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà 
èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäû ýðãîìåòðèè (òðåäìèë 
LE-200 CE, ãðåáíîé ýðãîìåòð Paddlelite), ñïèðî-
ìåòðèè, ãàçîàíàëèçà, ïóëüñîìåòðèè. 

Ñïîðòñìåíû âûïîëíÿëè ñòóïåí÷àòî ïîâûøàþ-
ùóþñÿ ðàáîòó ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 12—18 ìèí 
äî ìîìåíòà äîñòèæåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ãðàíèö 
ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 (îáîçíà÷àåòñÿ êàê «êðèòè÷åñêàÿ» 

ìîùíîñòü — W
êð
). Òàêàÿ ìîäåëü íàãðóçêè ïðèìå-

íÿåòñÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ìàêñèìàëüíîé àýðîáíîé 
ìîùíîñòè îðãàíèçìà (ïî •VO

2
max). Òåñò ìàêñè-

ìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 60  
è 240 ñ ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü ìîáèëèçàöèþ è 
ðåàëèçàöèþ àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ (êðåàòèí-
ôîñôàòíûõ è ãëèêîëèòè÷åñêèõ) âîçìîæíîñòåé, 
ñêîðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàê-
öèé. Òåñòèðîâàíèå ïðîâî-
äèëîñü ïîñëå äíÿ îòäûõà 
ïðè ñòàíäàðòèçèðîâàííîì 
ðåæèìå ïèòàíèÿ è ïèòüåâîì 
ðåæèìå. Ñïîðòñìåíû áûëè 
îñâåäîìëåíû î ñîäåðæà-
íèè òåñòîâ è äàëè ñîãëàñèå 
íà èõ ïðîâåäåíèå.

Ïîêàçàòåëè ðåàêöèè 
êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñè-
ñòåìû ðåãèñòðèðîâàëèñü â 
ðåàëüíîì ìàñøòàáå âðåìå-
íè (breath by breath) ñ ïîìî-
ùüþ àâòîìàòèçèðî âàííîãî 
êàðäèîñïèðîìåòðè÷åñêîãî 
êîìïëåêñà Oxycon Pro (Jae-
ger, Ãåðìàíèÿ). Îïðåäåëÿëè 

ëåãî÷íóþ âåíòèëÿöèþ (•V
E
), ÷àñòîòó äûõàíèÿ (f

T
), 

äûõàòåëüíûé îáúåì (•V
T
), êîíöåíòðàöèþ CO

2
 è Î

2
 

â âûäûõàåìîì è àëüâåîëÿðíîì âîçäóõå, ïîòðåá-
ëåíèå Î

2
(•VO

2
), âûäåëåíèå ÑÎ

2
(•VCO

2
), ãàçîîáìåí-

íîå cîîòíîøåíèå (RQ = •VCO
2
/•VO

2
), âåíòèëÿöè-

îííûå ýêâèâàëåíòû äëÿ Î
2
(EQO

2 
= •V

E
/•VO

2
) è 

äëÿ ÑÎ
2
 (EQCO

2 
= •V

E
/•VCO

2
), êèñëîðîäíûé ïóëüñ 

(O
2
-ïóëüñ = •VO

2
/×ÑÑ). Ââèäó òîãî, ÷òî èçìåðå-

íèÿ ïðîâîäèëèñü â îòêðûòîé ñèñòåìå, ïîêàçàòåëè 
âíåøíåãî äûõàíèÿ ïðèâåäåíû ê óñëîâèÿì BTPS, 
à ãàçîîáìåíà — ê óñëîâèÿì STPD. ×àñòîòó ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ, óä•ìèí–1) èçìåðÿëè 
ñ ïîìîùüþ «Sport Tester Polar» (Ôèíëÿíäèÿ). 
Êîíöåíòðàöèþ ëàêòàòà â êàïèëëÿðíîé êðîâè îïðå-
äåëÿëè ýíçèìàòè÷åñêèì ìåòîäîì (Dr. Lange-420). 
Ïî îêîí÷àíèè òåñòèðîâàíèÿ ïðîèçâîäèëñÿ ðàñ÷åò 
êîìïëåêñà ïîêàçàòåëåé îáîáùåííûõ ôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ ñâîéñòâ (ôàêòîðîâ), êîòîðûé îòðàæàë 
óðîâåíü è ñòðóêòóðó ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ: àýðîáíóþ è àíàýðîáíóþ 
ìîùíîñòü, ýêîíîìè÷íîñòü, óñòîé÷èâîñòü, ïîä-
âèæíîñòü è ðåàëèçóåìîñòü [1, 9, 13, 15, 16].

Ñòàòèñòè÷åñêóþ îáðàáîòêó ðåçóëüòàòîâ ïðî-
âîäèëè ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïüþòåðíîé ïðî-
ãðàììû Microsoft Excel ñ îïðåäåëåíèåì îñíîâ-
íûõ ñòàòèñòè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Àíàëèç èìåþùåãîñÿ èññëåäîâàòåëüñêîãî 
ìàòåðèàëà ïî îñîáåííîñòÿì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé â ãðåáëå ïîçâîëèë 
îïðåäåëèòü ñîîòíîøåíèå àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ 
ïðîöåññîâ â ýíåðãîîáåñïå÷åíèè ïðè âûïîëíåíèè 
ðàáîòû ðàçíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñ ìàêñè-
ìàëüíîé èíòåíñèâíîñòüþ ïî âðåìåíè èõ ïðåîäî-
ëåíèÿ (òàáë. 1). Ýòî ñîçäàåò ïðåäïîñûëêè äëÿ 
óãëóáëåíèÿ ïîíèìàíèÿ ðîëè õàðàêòåðà îïòèìè-
çàöèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà 
äëÿ äîñòèæåíèÿ òàêèõ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ åãî 

ÒÀÁËÈÖÀ 1— Îòíîñèòåëüíûé âêëàä àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ ïðîöåññîâ â îáùèé 
ýíåðãåòè÷åñêèé áàëàíñ ðàáîòû ðàçíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñ ìàêñèìàëüíîé èíòåí-
ñèâíîñòüþ ïî  âðåìåíè èõ âûïîëíåíèÿ â ãðåáëå

Продолжи-
тельность 
упражне-
ния, с

Характер 
энерго-
обеспе-
чения

Механическая 
мощность, % 
максималь-

ной

Вклад 
аэробных 
процес-
сов %

Вклад анаэробных
процессов, % Педаго-

гическая 
направлен-
ность тре-
нировкиобщий

креатин-
фосфат-
ный

глико-
лити-
ческий

10 Преиму-
щественно 
анаэробный

100 — 100 76 24 Скоростно-
силовая30 88 23 77 41 36

60 77 42 58 22 36 Скоростная 
выносли-
вость

120 Смешанный 
анаэробно-
аэробный

68 60 40 15 25

240 Преиму-
щественно 
аэробный

53 76 24 11 13
360 51 83 16 9 7 Выносли-

вость
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ñâîéñòâ, êîòîðûå è ñîñòàâëÿþò îñíîâó äëÿ àäåê-
âàòíîé ìîáèëèçàöèè àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî 
ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíîâ â êîí-
êðåòíûõ óñëîâèÿõ ïðåîäîëåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äèñòàíöèè.

Âêëàä ðåàêöèé àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷å-
íèÿ â îáùóþ ýíåðãîïðîäóêöèþ â ãðåáëå íà áàé-
äàðêàõ è êàíîý íà ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè 
500 ì ñîñòàâëÿåò 50—60 %, à íà äèñòàíöèè 
1000 ì — 70—80 %. Àêòèâíîñòü àíàýðîáíûõ 
ïðîöåññîâ â ýíåðãîîáåñïå÷åíèè íà äèñòàíöèè 
500 ì çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì ïðè ïðåîäîëå-
íèè äèñòàíöèè 1000 ì. Òàê, íà äèñòàíöèè 500 ì 
âêëàä â ýíåðãîîáåñïå÷åíèå àíàýðîáíîãî êðåà-
òèíôîñôàòíîãî ìåõàíèçìà ñîñòàâëÿåò 17—20 % 
è ãëèêîëèòè÷åñêîãî — 28—35 %. Òîãäà êàê íà 
äèñòàíöèè 1000 ì âêëàä êðåàòèíôîñôàòíîãî ìå-
õàíèçìà â ýíåðãîîáåñïå÷åíèå ðàâåí 10—12 %, 
à ãëèêîëèòè÷åñêîãî — 15—24 %. Êàê âèäíî èç 
òàáëèöû 1, ïðè óâåëè÷åíèè ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè óìåíüøàåòñÿ âêëàä 
â ýíåðãîîáåñïå÷åíèå àíàýðîáíûõ ïðîöåññîâ.

Âûÿâëåíû ðàçëè÷èÿ îòíîñèòåëüíî ãðóïïû, â 
êîòîðóþ âîøëè áàéäàðî÷íèêè-ëèäåðû, ñïåöèà-
ëèçèðóþùèåñÿ íà äèñòàíöèè 500 èëè 1000 ì, 
ïî îñíîâíûì õàðàêòåðèñòèêàì ïðîÿâëåíèÿ ôè-
çè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ðåàêöèè êàð-
äèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ïðè âûïîëíåíèè 

ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêè ðàçëè÷íîãî õàðàêòåðà 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. 

Â òàáëèöå 2 ïðèâåäåíû ñðåäíèå ïî êîìàíäå 
çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëåé, õàðàêòåðèçóþùèõ ìàêñè-
ìàëüíî äîñòèãíóòûé óðîâåíü ìîùíîñòè íàãðóçêè 
ðàçíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè â òå-
ñòå, à òàêæå ðåàêöèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-
ìû. Òàê, â ãðóïïå ëèäåðîâ íà äèñòàíöèè 500 ì îò-
ìå÷àëèñü âûñîêèå ïîêàçàòåëè ìîùíîñòè íàãðóçêè 
â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ 60-ñåêóíäíîãî òåñòà ìàê-
ñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè (W

max-60 c
). Ýòî òðåáóåò 

ìàêñèìàëüíîé ìîáèëèçàöèè àíàýðîáíûõ (êðåà-
òèíôîñôàòíîãî è ãëèêîëèòè÷åñêîãî) ìåõàíèçìîâ 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàí-
íûõ ãðåáöîâ-ëèäåðîâ íà äèñòàíöèè 1000 ì õàðàê-
òåðíû âûñîêèå ïîêàçàòåëè ìîùíîñòè íàãðóçêè, 
äîñòèãíóòûå â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ ÷åòûðåõìè-
íóòíîãî (240 ñ) òåñòà ñ ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòüþ (W

max-240 ñ
), òðåáóþùèõ ìàêñèìàëüíîé ìî-

áèëèçàöèè êàê àíàýðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ, òàê 
è àýðîáíûõ ïðîöåññîâ ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

Â êà÷åñòâå ìîäåëè íàãðóçêè «ñìåøàííî-
ãî» (àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî) ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèÿ ïðèìåíÿëñÿ ñòóïåí÷àòî ïîâûøàþùèéñÿ 
ïî ìîùíîñòè òåñò äî ìîìåíòà îòêàçà. Ïðè òà-
êîé íàãðóçêå, êàê ïðàâèëî, îïðåäåëÿþòñÿ ìàê-
ñèìàëüíûå àýðîáíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû 

ÒÀÁËÈÖÀ 2 — Óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ðåàêöèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèà-
ëèçèðóþùèõñÿ â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà äèñòàíöèÿõ 500  è 1000 ì (Ì ± SE).

Показатель

Значения показателей

средние 
по команде

для лидеров

500 м 1000 м

Мощность «критической» нагрузки (Wкр)
    Вт
    Вт·кг–1

325,13±10,08 313,7 322,9
3,93±0,14 3,56 4,21

Мощность нагрузки на уровне анаэробного порога (WАнП)
    Вт
    Вт·кг–1

284,72±9,14 263,88 303,29
3,47±0,12 3,01 3,94

Мощность нагрузки максимальной интенсивности, Вт·кг–1

    60 с (Wmax–60 с)
    240 с (Wmax–240 c) 

5,73±0,07 6,31 5,86
4,76±0,05 4,64 4,98

Максимальный уровень легочной вентиляции (VE)
    л·мин–1

    л·мин–1·кг–1 

176,26±6,31 195,7 166,9
2,131±0,09 2,06 1,89

Максимальный уровень потребления О2
    (•VO2), мл·мин–1

    (•VO2max), мл·мин–1·кг–1

4,791±0,426 4,576 5,161
58,43±13,48 51,90 67,03

Максимальная частота сердечных сокращений (ЧССmax), уд·мин–1 191,36±5,80 182 185,6
Максимальный кислородный эффект сердечного цикла (“О2-пульс”max), 
мл·уд–1 20,621±0,54 19.41 21.35

Уровень потребления О2 (
•VO2АнП), на уровне аэробного порога

    л·мин–1

    мл·мин–1·кг–1

3,4511±0,894 2,832 4,069
41,67±9,93 32,18 52,84

    Относительный уровень анаэробного порога (•VO2АнП / 
•VO2max), % 69,50±11,88 62,02 78,83
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ïðè îïðåäåëåííîì óðîâíå àêòèâíîñòè àíàýðîá-
íûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ýíåðãîîáåñïå÷å-
íèÿ [11, 14, 16]. 

Äîñòîâåðíî âûñîêèé óðîâåíü îáùåé ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè (W

êð
) è àýðîáíûõ 

âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ïðè äàííûõ óñëîâèÿõ 
òåñòà îòìå÷àëñÿ ó ñïîðòñìåíîâ-ëèäåðîâ íà äè-
ñòàíöèè 1000 ì, íàèìåíüøèé — ó ñïîðòñìåíîâ 
íà äèñòàíöèè 500 ì (îòíîñèòåëüíî ëèäåðîâ íà 
äèñòàíöèè 1000 ì è ñðåäíèõ çíà÷åíèé ïî ãðóïïå).

Êðîìå òîãî, ó ñïîðòñìåíîâ-ëèäåðîâ, êîòî-
ðûå ñïåöèàëèçèðîâàëèñü â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ 
íà äèñòàíöèè 1000 ì, âûñîêîå çíà÷åíèå ìàê-
ñèìàëüíîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè â óñëîâèÿõ òåñòà àýðîáíîãî õàðàêòåðà 
(W

êð
 = 4,21 Âò•êã–1) ñî÷åòàëîñü è ñ ñàìûì áîëüøèì 

ïî ãðóïïå óðîâíåì ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ 
Î

2
(•VO

2
màõ = 67,03 ìë•ìèí–1•êã–1), êèñëîðîäíîãî 

ïóëüñà (O
2
-ïóëüñ = 21,35 ìë•óä–1) è ýôôåêòèâíî-

ñòüþ ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (EQO
2 
= 29,01 ± 0,86). 

Áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðîãà òàêæå 
îòìå÷àëñÿ ó ñïîðò ñìåíîâ-ãðåáöîâ, êîòîðûå ñïå-
öèàëèçèðîâàëèñü íà ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàí-
öèè 1000 ì (W

ÀíÏ
 = 3,94 Âò•êã–1). Ïîòðåáëåíèå 

Î
2
 íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðîãà (•VO

2ÀíÏ
 =

= 52,84 ìë•ìèí–1•êã–1) ñîñòàâèëî 78,83 % èíäè-
âèäóàëüíîãî ìàêñèìàëüíîãî óðîâíÿ ïîòðåáëåíèÿ 
Î

2
, çíà÷èòåëüíî âûøå ó ãðåáöîâ-ëèäåðîâ íà ñî-

ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè 500 ì.
Ó ñïîðòñìåíîâ-ëèäåðîâ, êîòîðûå ñïåöèàëè-

çèðîâàëèñü íà äèñòàíöèè 500 ì, âûñîêèé óðî-
âåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ 
òåñòà àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà (W

max-60 c
) ñî÷åòàëñÿ 

ñ ïîíèæåííûì óðîâíåì îáùåé ôèçè÷åñêîé ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè â óñëîâèÿõ äëèòåëüíîé ñòóïåí÷à-
òî ïîâûøàþùåéñÿ íàãðóçêè (W

êð 
= 3,56 Âò•êã–1). 

Ïðè ýòîì ôèêñèðîâàëñÿ íàèáîëüøèé óðîâåíü ëå-
ãî÷íîé âåíòèëÿöèè (•V

E 
= 2,06 ìë•ìèí–1•êã–1) è 

íàèìåíüøèé óðîâåíü ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ 
Î

2
 (•VÎ

2
màõ = 51,90 ìë•ìèí–1•êã–1), ÷òî ñâèäå-

òåëüñòâîâàëî î ïîíèæåííîì óðîâíå ýôôåêòèâíî-
ñòè ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè (EQO

2 
= 34,15 ± 1,18). 

Íàáëþäàåòñÿ è ñíèæåííàÿ ïî ñðàâíåíèþ ñî 
âñåé ãðóïïîé ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü íà 
óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðîãà (W

AíÏ 
= 3,01 Âò•êã–1). 

Ïîòðåáëåíèå Î
2
 íà óðîâíå àíàýðîáíîãî ïîðî-

ãà (•VÎ
2ÀíÏ 

= 32,18 ìë•ìèí–1•êã–1) ñîñòàâèëî 
62,02 % óðîâíÿ •VÎ

2
màõ. 

Òàêèì îáðàçîì, ó ãðåáöîâ-ëèäåðîâ íà äè-
ñòàíöèè 500 ì â óñëîâèÿõ äëèòåëüíîé íàãðóçêè 
ñ ïîñòåïåííî ïîâûøàþùåéñÿ ìîùíîñòüþ ðàáîòû 
àêòèâèçàöèÿ àíàýðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ ïðîèñõîäèëà ðàíüøå, ÷åì ó îñòàëüíûõ — 
ïðè áîëåå íèçêîì óðîâíå ìîùíîñòè.

Êðîìå òîãî, â óñëîâèÿõ ïîñòåïåííî ïîâûøà-
þùåéñÿ íàãðóçêè â àýðîáíîì ðåæèìå ñ óâåëè-
÷åíèåì ìîùíîñòè âîçðàñòàëî âûäåëåíèå ÑÎ

2
, 

êîòîðûé îòðàæàë ñòåïåíü ïîâûøåíèÿ àêòèâíî-
ñòè àíàýðîáíûõ ïðîöåññîâ â ýíåðãîîáåñïå÷åíèè. 
Íàèáîëüøèé óðîâåíü âûäåëåíèÿ ÑÎ

2
 ïðè ìàê-

ñèìàëüíîì ïîòðåáëåíèè Î
2
 áûë ó ñïîðòñìåíîâ-

ãðåáöîâ íà äèñòàíöèè 500 ì. Ýòî ñâèäåòåëüñò-
âîâàëî î áîëåå âûñîêîé àêòèâíîñòè àíàýðîáíûõ 
ãëèêîëèòè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ýíåðãîîáåñïå÷å-
íèè ðàáîòû — êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà â êðîâè 
12,04 ± 1,38 ììîëü•ë–1, âåëè÷èíà ãàçîîáìåííî-
ãî ñîòíîøåíèÿ 1,16 ± 0,04. 

Ó ãðåáöîâ-ëèäåðîâ íà äèñòàíöèè 1000 ì ñíè-
æåííàÿ ïðîäóêöèÿ ÑÎ

2
 ïðè ðàáîòå ìàêñèìàëü-

íîé ìîùíîñòè, êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà â êðîâè 
(7,57 ± 0,57 ììîëü•ë–1) è âåëè÷èíà ãàçîîáìåí-
íîãî ñîîòíîøåíèÿ (•VCO

2
/•VO

2 
= 1,02) ñâèäåòåëü-

ñòâîâàëè î ïðåèìóùåñòâå àýðîáíûõ ïðîöåññîâ â 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèè.

Âûÿâëåíû ðàçëè÷èÿ ó êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ãðåáëå 
íà áàéäàðêàõ íà ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèÿõ 
500 è 1000 ì, òàêæå ïî ñêîðîñòè ðàçâåðòûâà-
íèÿ ðåàêöèé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû â 
óñëîâèÿõ êðàòêîâðåìåííûõ òåñòîâ ìàêñèìàëüíîé 
èíòåíñèâíîñòè. Ñêîðîñòü óâåëè÷åíèÿ ïîòðåáëå-
íèÿ Î

2
 â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ òåñòîâ 60 è 240 ñ 

ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè (òàáë. 3) õàðàêòå-
ðèçîâàëàñü ïîâûøåíèåì â íåñêîëüêî ðàç óðîâ-
íÿ ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 îòíîñèòåëüíî ïðåäûäóùåãî 

30-ñåêóíäíîãî îòðåçêà âûïîëíåíèÿ òåñòà.
Êàê âèäíî èç òàáëèöû 3, ìàêñèìàëüíàÿ 

ñêîðîñòü óâåëè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà 
(ÑÓ O

2
) â ïåðâûå 60 ñ íàãðóçêè â óñëîâèÿõ âû-

ïîëíåíèÿ 60- è 240-ñåêóíäíûõ ìàêñèìàëüíûõ 
óñêîðåíèÿõ îòìå÷àëàñü ó ãðåáöîâ-ëèäåðîâ íà 
äèñòàíöèè 500 ì. Äèíàìèêà ñêîðîñòè óâåëè-
÷åíèÿ •VO

2
 ïðè âûïîëíåíèè óñêîðåíèé ðàçíîé 

ÒÀÁËÈÖÀ 3 — Ñêîðîñòü óâåëè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ êèñ-
ëîðîäà 

•VO
2
 ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèì 30-ñåêóíäíûì 

îòðåçêîì ðàáîòû ïðè 60- è 240-ñåêóíäíûõ çàãðóçêàõ ìàê-
ñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-
ñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà 
ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèÿõ 

Продолжи-
тельность 
нагрузки, с

Увеличение •VO2 (количество раз) на разных этапах 
тестов (отрезки по 30 с)

30 60 90 120 150 180 210 240

Дистанция 500 м
60 2,48 1,55 – – – – – –

240 1,90 1,64 1,12 1,13 1,01 0,89 0,98 0,91

Дистанция 1000 м
60 1,82 1,23 – – – – – –

240 1,41 1,52 1,27 1,10 1,12 1,04 1,02 1,01
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ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñâèäåòåëüñòâîâàëà î ñíèæå-
íèè ñêîðîñòè óâåëè÷åíèÿ •VO

2
 âî âòîðîé ïîëîâè-

íå âûïîëíåíèÿ òåñòà ó ñïîðòñìåíîâ-ãðåáöîâ, êî-
òîðûå ñïåöèàëèçèðîâàëèñü íà äèñòàíöèè 500 ì. 

Äëÿ ãðåáöîâ íà äèñòàíöèè 1000 ì õàðàêòåðíî 
áîëåå ìåäëåííîå óâåëè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 â 

ïåðâûå 60 ñ ðàáîòû, íî áîëåå ñòîéêîå ïîääåð-
æàíèå äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 â ñå-

ðåäèíå è â êîíöå âûïîëíåíèÿ òåñòà. 
Îòìåòèì, ÷òî àíàëèç îôèöèàëüíûõ ïðîòîêîëîâ 

âûñòóïëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ-ãðåáöîâ âûñîêîé êâàëè-
ôèêàöèè íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Èãðàõ Îëèìïèàä 
ïîçâîëèë âûÿâèòü ïîëîæèòåëüíóþ âçàèìîñâÿçü 
ìåæäó õàðàêòåðîì ïðîõîæäåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äèñòàíöèè è ñêîðîñòüþ óâåëè÷åíèÿ ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 

â óñëîâèÿõ òåñòà ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè.
Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå 

ïîêàçûâàþò, ÷òî ñïåöèàëèçàöèÿ íà îïðåäåëåí-
íóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ äèñòàíöèþ — 500 ì èëè 
1000 ì — â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ ñóùåñòâåííî 
âëèÿåò, âî-ïåðâûõ, íà ïðîÿâëåíèå ôèçè÷åñêîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïðè íàãðóçêàõ ðàçíîãî õàðàê-
òåðà ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, âî-âòîðûõ, íà äèíàìè-
êó ìàêñèìàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ 
ðåàêöèé ïî ïîêàçàòåëÿì ãàçîîáìåíà, âíåøíåãî 
äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ.

Àíàëèç âçàèìîñâÿçè ñòðóêòóðû ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñ îñîáåííîñòÿìè ñòðóêòó-
ðû ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ãðåáöîâ 
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîêàçàë, ÷òî ó ñïîðòñìå-
íîâ, êîòîðûå âûñòóïàëè íà äèñòàíöèè 1000 ì, â 
áîëüøåé ñòåïåíè âûðàæåíû ïàðàìåòðû ôóíêöè-
îíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè: àýðîáíîé ìîùíîñòè 
(âêëàä 34,05 ± 2,96 % â îáùèé óðîâåíü ôóíê-
öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè) è ýêîíîìè÷íî-
ñòè (13,18 ± 1,06 %) ðàáîòû ôóíêöèîíàëüíûõ 
ñèñòåì è ñïîñîáíîñòè ê ðåàëèçàöèè àýðîáíîãî 

ïîòåíöèàëà îðãàíèçìà (ðèñ. 1). Íàèáîëüøàÿ ýô-
ôåêòèâíîñòü ôóíêöèîíàëüíîé ðåàêöèè îòìå÷à-
ëàñü ïðè ïðîõîæäåíèè ñðåäíåãî ñòàöèîíàðíîãî 
ó÷àñòêà ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè è íà ôèíè-
øå, ÷òî òðåáóåò ïðîÿâëåíèÿ êàê àýðîáíûõ, òàê è 
àíàýðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé îð-
ãàíèçìà, à òàêæå óñòîé÷èâîñòè (18,45 ± 2,04 %) 
äåéñòâèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì â óñëîâèÿõ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè 1000 ì.

Äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ-
ëèäåðîâ, êîòîðûå âûñòóïàëè íà äèñòàíöèè 500 ì, 
õàðàêòåðíû áîëåå âûñîêèé âêëàä â ñòðóêòóðó 
ôóíê öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè àíàýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà (21,47 ± 1,99 %) è ñêî-
ðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåàêöèé 
(ñâîéñòâî ïîäâèæíîñòè — 14,98 ± 2,13 %) â óñëî-
âèÿõ íàãðóçîê â ñî÷åòàíèè ñî ñíèæåííûì âêëàäîì 
àýðîáíîé ìîùíîñòè îðãàíèçìà (27,63 ± 2,64 %), 
ýêîíîìè÷íîñòè (11,03 ± 0,98 %) è óñòîé÷èâîñòè 
(13,78 ± 1,12 %) ðàáîòû ôóíêöèîíàëüíûõ ñè-
ñòåì îðãàíèçìà. 

Îòìåòèì, ÷òî ó íèõ áîëåå íèçêèé, ÷åì ó ñïîð-
òñìåíîâ-ãðåáöîâ íà äèñòàíöèè 1000 ì, óðîâåíü 
ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ Î

2
 ñî÷åòàëñÿ ñ âû-

ñîêèì óðîâíåì ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè, ÷òî ñâèäå-
òåëüñòâîâàëî î ïîíèæåííîé åå ýôôåêòèâíîñòè. 
Âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûå ãðåáöû, êîòîðûå 
ñïåöèàëèçèðîâàëèñü íà äèñòàíöèè 500 ì, ñïî-
ñîáíû áûñòðåå äîñòèãàòü âûñîêîãî óðîâíÿ ìå-
òàáîëèçìà è ðàáîòû ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì 
îðãàíèçìà, íî íå ñïîñîáíû ïîääåðæèâàòü äî-
ñòèãíóòûé óðîâåíü äëèòåëüíîå âðåìÿ. Äëÿ íèõ 
õàðàêòåðíî áîëåå ýôôåêòèâíîå ïðåîäîëåíèå 
ñòàðòîâîãî ó÷àñòêà äèñòàíöèè.

Îôèöèàëüíûå ðåçóëüòàòû ñîðåâíîâàíèé ïîêà-
çàëè, ÷òî íåêîòîðûå èç ñïîðòñìåíîâ ñáîðíîé êî-
ìàíäû Óêðàèíû âûñòóïàþò íà îáåèõ äèñòàíöèÿõ. 

Ðèñóíîê 1 — Ðàçëè÷èÿ óäåëüíîé ìàññû (%) ôàêòîðîâ ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèÿõ (500 è 1000 ì): 

1 — àýðîáíàÿ ìîùíîñòü; 2 — àíàýðîáíàÿ ìîùíîñòü; 3 — ýêîíîìè÷íîñòü; 4 — óñòîé÷èâîñòü; 5 — ïîäâèæíîñòü; 
6 — ðåàëèçàöèÿ àýðîáíîãî ïîòåíöèàëà
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Àíàëèç âûñòóïëåíèé è õàðàêòåðà ïðîõîæäåíèÿ 
ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé (ñ ó÷åòîì îñîáåí-
íîñòåé ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèç-
ìà ñïîðòñìåíîâ) ïîçâîëèë âûÿâèòü, ÷òî ñïîðò-
ñìåíû, äëÿ êîòîðûõ õàðàêòåðåí âûñîêèé óðîâåíü 
àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé è ýêîíîìè÷íîñòè ôóí-
êöèîíèðîâàíèÿ, ïîêàçûâàþò âûøå èíäèâèäóàëü-
íûå ðåçóëüòàòû íà ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè 
1000 ì. Ëó÷øèå èíäèâèäóàëüíûå ðåçóëüòàòû íà 
äèñòàíöèè 500 ì äåìîíñòðèðóþò ñïîðòñìåíû ñ 
áîëåå âûñîêèì óðîâíåì ïîäâèæíîñòè ðåàêöèé 
êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû è àíàýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì íåöåëåñîîáðàçíî îäíîâðå-
ìåííî ïðîâîäèòü ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíà äëÿ âû-
ñòóïëåíèÿ íà äèñòàíöèÿõ 500 è 1000 ì, òàê êàê 
ýòî òðåáóåò ïðîÿâëåíèÿ ðàçíûõ ñòîðîí ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ è 
ïðèìåíåíèÿ ðàçíûõ ñðåäñòâ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëü-
íîé âûíîñëèâîñòè. Ïðè ïîäãîòîâêå íà äèñòàíöèþ 
200 ì íóæåí îñîáûé ïîäõîä ê òðåíèðîâî÷íîìó 
ïðîöåññó, îòëè÷àþùèéñÿ ïðèíöèïèàëüíî îò ïîä-
ãîòîâêè íà äèñòàíöèè 500 è 1000 ì.

Òàêèì îáðàçîì, âûÿâëåííûå ðàçëè÷èÿ è îñî-
áåííîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé êâàëèôè-
öèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà äèñòàíöèÿõ 500 è 1000 ì, ñî-
çäàþò ïðåäïîñûëêè ê îáîñíîâàíèþ íåîáõîäèìîñòè 

÷åòêîé ñïåöèàëèçàöèè ñïîðòñìåíîâ íà êîíêðåòíîé 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè íà ýòàïå ñïåöèàëèçè-
ðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè äëÿ áîëåå ýôôåê-
òèâíîé ðåàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà 
ñïîðòñìåíîâ â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå.

Êðîìå òîãî, àíàëèç äèíàìèêè ìîùíîñòè íà-
ãðóçêè â ñî÷åòàíèè ñ äèíàìèêîé ðàçâèòèÿ ôóíê-
öèîíàëüíûõ ðåàêöèé â óñëîâèÿõ âûïîëíåíèÿ 
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ êðàòêîâðåìåííûõ òåñòîâ 
ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè, ìîäåëèðóþùèõ 
ñîðåâíîâàòåëüíûå äèñòàíöèè 500 è 1000 ì, ïî-
çâîëèë âûÿâèòü îñîáåííîñòè ïðîõîæäåíèÿ ðàç-
íûõ ó÷àñòêîâ äèñòàíöèè è îïðåäåëèòü îñíîâíûå 
ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà ïàðàìåòðû ñïåöèàëüíîé 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè ðåàëèçà-
öèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà 
ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé. 

Íà ðèñóíêå 2 ïðåäñòàâëåíû â êà÷åñòâå ïðèìå-
ðà èíäèâèäóàëüíàÿ äèíàìèêà ìîùíîñòè íàãðóçêè 
è ñêîðîñòü ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà ïðè âûïîëíå-
íèè äâóõ- è ÷åòûðåõìèíóòíûõ òåñòîâ ìàêñèìàëü-
íîé èíòåíñèâíîñòè, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò äèñòàíöè-
ÿì 500 è 1000 ì.

Ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè ïðîõîæäåíèÿ ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè è, êàê ñëåäñòâèå, óëó÷-
øåíèå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà ó ãðåáöîâ âîçìîæíî 
ïðè óñêîðåíèè ïåðèîäà (ïåðèîäà ïåðâûõ 50 ñ ìàêñè-
ìàëüíîãî óñêîðåíèÿ) äëÿ âûõîäà ôóíêöèîíàëüíûõ 

Ðèñóíîê 2 — Òèïè÷íàÿ äèíàìèêà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà (1, 2) è ìîùíîñòè íàãðóçêè (3, 4) ïðè âûïîëíåíèè äâóõ- 
(1, 3) è ÷åòûðåõìèíóòíîé (2, 4) íàãðóçîê ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè êâàëèôèöèðîâàíûìè ñïîðòñìåíàìè ñáîðíîé 

êîìàíäû Óêðàèíû ïî ãðåáëå íà áàéäàðêàõ

Время, мин : с
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è ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåàêöèé íà óðîâåíü, íåîáõîäè-
ìûé äëÿ ýôôåêòèâíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. 

Òàêèì îáðàçîì, îäíèì èç ïåðñïåêòèâíûõ íà-
ïðàâëåíèé äëÿ óëó÷øåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà è ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ 
ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà òåõíîëîãèè 
ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ïðåäñòàðòîâûõ ñòèìó-
ëèðóþùèõ âîçäåéñòâèé. Âîçìîæíî, íàèáîëåå 
ñëîæíûé âàðèàíò ïîäîáíûõ âîçäåéñòâèé — ýòî 
èõ îðèåíòàöèÿ íà ïðåæäåâðåìåííóþ ñòèìóëÿöèþ 
(êîððåêöèþ) ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â 
ïðåäñòàðòîâûõ óñëîâèÿõ, ÷òî ïîçâîëèò ïîâûñèòü 
ìîáèëèçàöèþ êàê àýðîáíûõ, òàê è àíàýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ è ïðîäå-
ìîíñòðèðîâàòü âûñîêèé èíäèâèäóàëüíûé ñïîð-
òèâíûé ðåçóëüòàò.

Âûâîäû. Âûÿâëåííûå ðàçëè÷èÿ â ñòðóêòóðå 
ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â 
ãðåáëå íà áàéäàðêàõ íà ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàí-
öèÿõ 500 è 1000 ì óêàçûâàþò íà íåîáõîäèìîñòü 
÷åòêîé ñïåöèàëèçàöèè ñïîðòñìåíîâ íà ýòàïå ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè äëÿ áîëåå 
ýôôåêòèâíîé ðåàëèçàöèè èõ ôóíêöèî íàëüíîãî 
ïîòåíöèàëà â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå. 

Â ñòðóêòóðå ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñïîðòñìåíîâ-ãðåáöîâ, ñïåöèàëèçèðîâàâøèõñÿ 
íà äèñòàíöèè 1000 ì, íàèáîëüøèé âêëàä îòìå÷à-
åòñÿ ó ôàêòîðà àýðîáíîé ìîùíîñòè, ýêîíîìè÷-
íîñòè, óñòîé÷èâîñòè è ñïîñîáíîñòè ê ðåàëèçàöèè 
àýðîáíîãî ïîòåíöèàëà îðãàíèçìà. Íàèáîëüøàÿ 
ðåçóëüòàòèâíîñòü ôóíêöèîíàëüíîé ðåàêöèè íàá-
ëþäàåòñÿ ïðè ïðîõîæäåíèè ñðåäíåãî ó÷àñòêà ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè è íà ôèíèøå.

Äëÿ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìå-
íîâ-ëèäåðîâ, êîòîðûå ñïåöèàëèçèðîâàëèñü íà 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè 500 ì, õàðàêòåð-
íû áîëåå âûñîêèé âêëàä â ñòðóêòóðó ôóíêöèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ôàêòîðà àíàýðîáíîé 
ìîùíîñòè è ñêîðîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ ôóíêöèî-
íàëüíûõ ðåàêöèé. Äëÿ íèõ òèïè÷íî áîëåå ýô-
ôåêòèâíîå ïðåîäîëåíèå ñòàðòîâîãî ó÷àñòêà äè-
ñòàíöèè.

Ýôôåêòèâíîñòü ïðîõîæäåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íîé äèñòàíöèè âîçìîæíà ïðè óñêîðåíèè ïåðèî-
äà, íåîáõîäèìîãî äëÿ âûõîäà ôóíêöèîíàëüíûõ 
è ìåòàáîëè÷åñêèõ ðåàêöèé íà ðàáî÷èé óðîâåíü. 
Ýòî âîçìîæíî ïðè ðàçðàáîòêå ìåõàíèçìà ïðèìå-
íåíèÿ ñïåöèàëüíûõ ïðåäñòàðòîâûõ âîçäåéñòâè é 
ìîáèëèçàöèîííîãî õàðàêòåðà.
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