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ВСТУП

	Актуальність. Не викликає сумніву той факт, що прояв витривалості спортсменів багато у чому пов'язаний з працездатністю в умовах розвитку втоми. Ступень розвитку втоми в тренувальному занятті розглядається в якості стимулу для сприятливого перебігу адаптаційних реакцій під впливом навантажень різної величини і направленості [20, 25]. 
Визначення витривалості, які прийняті на протязі багатьох років розвитку спортивної науки характеризує витривалість як фізичну якість, розвиток якої пов’язаний з виконанням великого об’єму тренувальної роботи на фоні розвитку втоми [22, 49]. Разом з тим, сучасні положення спортивної науки орієнтовані на кількісні та якісні характеристики витривалості, де поняття втоми розглядається як важливий, в той же час другорядний фактор розвитку функціонального забезпечення nf підтримки високого рівня працездатності спортсменів в лімітовані періоди тренувань та змагальної діяльності [5, 47]. Дана концепція розвитку втоми припускає моделювання умов напруженої фази змагальної діяльності, при якій спортсмен зберігає високий рівень стійкості нейродинамічних функцій, реакції кардіореспіраторної системи та енергозабезпечення роботи [3, 50]. Умовою досягнення необхідного тренувального ефекту є динаміка втоми, при якій спортсмен підтримує ефективність техніко-тактичних дій та ергометричну продуктивність роботи [11, 52]. При цьому втома розглядається як кінцевий продукт реалізації навантаження у завершальній фазі тренувального заняття [5, 46].
Очевидно, що це можливо на основі сторін функціональних можливостей спортсмена, які пов’язані з досягненням заданих меж фізіологічної напруженості навантаження, високою стійкістю перехідних процесів функцій кардіореспіраторної системи та аеробного і анаеробного енергозабезпечення відповідно до структури змагальної діяльності [12, 44]. Йдеться про організацію системи вдосконалення витривалості в суворій відповідності зі структурою функціонального забезпечення спеціальної працездатності стосовно конкретного виду спорту, виду змагань, змагальної дистанції [39, 45].
Дослідження останніх десятиліть чітко показали, що прояви спеціальної витривалості прямо пов'язані з ефективністю функціонального забезпечення спеціальної працездатності, конкретно з реалізацією всіх її структурних компонентів ‑ швидкості розгортання реакцій кардіореспіраторної системи і енергозабезпечення роботи, стійкості функціонального забезпечення спеціальної працездатності, здатності до високого ступеню компенсації втоми [40, 43]. Згідно з цією концепцією, втома, досягнута в процесі реалізації цілісної структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності, є стимулом до формування вузькоспеціалізованих тренувальних ефектів, і як наслідок, сприяє підвищенню спеціальної підготовленості спортсменів [19]. Багато в чому це досягається за рахунок збільшення тривалості стійкого стану і компенсованої втоми, тобто тих періодів де забезпечені всі умови для підтримки спеціальної працездатності, а також інших факторів забезпечення ефективності змагальної діяльності [2, 19].
Склалося розуміння того, що раціональне використання об’ємів та інтенсивності тренувальних засобів, спрямованість тренувальної роботи на спеціалізовані прояви спеціалізовані прояви спеціальної працездатності є одним із ключових механізмів вдосконалення видів витривалості [26]. При цьому важливим елементом цього процесу є врахування структурних компонентів річного циклу підготовки спортсменів високого класу, де останнім часом значно зросла роль змагань в якості фактора стимуляції функціональних можливостей та пошуку нових резервів спеціальної підготовленості [28]. Існує думка, що вона пов’язана не тільки зі збільшенням кількості і якості престижних стартів у всіх циклічних видах спорту, але і з підвищенням спеціалізованої спрямованості навантаження, де змагання є основним стимулом формування сприятливої адаптації організму до тренувальних та змагальних навантажень, а тренувальний процес має переважно характер підготовки до нового змагання [5]. Це пред’являє особливі вимоги до вибору системи тренувальних та інших впливів, які б дозволили спортсмену досягти високих спортивних результатів на етапах реалізації індивідуальних можливостей та зберегти спортивну майстерність. Одночасно це потребує пошуку нових рішень для вдосконалення традиційних ефективних систем підготовки [17]. Це формує певні протиріччя між успішною системою підготовки та необхідністю її вдосконалення з метою збереження розвивального характеру навантаження, зниження ефекту «звикання» до певних видів навантаження. У спеціальній літературі підкреслено, що вирішення проблеми має важливе значення для циклічних видів спорту, де стереотипність локомоцій, тривалість їх повторення в процесі розвитку витривалості призводить до зниження реакції систем функціонального забезпечення спеціальної працездатності на навантаження. Це вимагає прийняття спеціальних методичних рішень спрямованих на стимулювання функцій організму і, як наслідок, спеціальної працездатності під час виконання тренувальної роботи. Проблема полягає в тому, що це необхідно зробити без суттєвої зміни системи тренувальних, поза тренувальних і змагальних впливів, що для спортсменів високого класу є вкрай проблематичним.
Вибір шляху вирішення проблеми став результатом розгляду великої кількості наукових та емпіричних факторів вдосконалення засобів і методів розвитку видів витривалості. З одного боку це фактори, що дозволяють оптимізувати тренувальний процес на основі врахування біологічної адаптації організму до тренувальних та змагальних навантажень, уточнити принципи формування режимів тренувальних навантажень, а також, принципи їх системного використання [16, 18]. З іншого боку ‑ це можуть бути фактори, які підсилюють стимулюючі ефекти тренувальних засобів, які дозволяють оптимізувати процеси втоми і відновлення на основі стимуляції спеціальної працездатності та відновних реакцій у всіх сегментах тренувальної та змагальної діяльності [17].
Функціональні фактори розвитку і реалізації видів витривалості в системі підготовки плавців у швидкісному плаванні з дихальною трубкою розглянуті недостатньо [21, 23, 29]. Разом з тим, фізіологічна напруга навантаження, вплив гіпоксії, гіперкапнії, високого ступеня накопичення продуктів анаеробного метаболізму мають вагомий вплив на формування та реалізацію структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності де ключову роль відіграють прояви витривалості [48, 55].
В теорії та методиці швидкісного плавання з дихальною трубкою питання розвитку витривалості на системному рівні розглянуті фрагментарно [55, 56]. В силу специфіки виду спорту виникають ускладнено з впровадженням сучасних знань у практику підготовки спортсменів, не достатньо ефективно використовуються закономірності перенесення ефективних засобів і методів підготовки в структури спеціальної підготовки у виді підводного плавання.
Є підстави вважати, що систематизація факторів розвитку та реалізації витривалості на основі врахування закономірностей формування термінових і довгострокових адаптаційних реакцій, а також обґрунтування можливості їх практичного впровадження в систему підготовки плавців у швидкісному плаванні з дихальною трубкою є вагомим резервом підвищення ефективності тренувальної роботи у виді спорту.

Мета. Розробити методичний підхід до розвитку спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою на різних змагальних дистанціях.

	Задачі:
1. Провести аналіз спеціальної літератури, визначити проблему, обґрунтувати шляхи вирішення проблеми розвитку спеціальної витривалості в системі спеціальної фізичної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні в ластах.
2. Систематизувати теоретичні та емпіричні фактори розвитку витривалості. Виділити сучасні передумови розвитку витривалості на сучасному етапі.
3. Удосконалити режими тренувальних навантажень та програму спеціальної підготовки на основі впровадження сучасних факторів розвитку спеціальної витривалості на дистанціях 100 м і 400 м в систему спеціальної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні в ластах.

Об'єкт дослідження. Методика вдосконалення спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні в ластах.

Предмет дослідження. Фактори вдосконалення спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні в ластах

Методи досліджень: 
· аналіз спеціальної літератури та джерел мережі Інтернет;
· тестування спеціальної працездатності;
· моделювання підготовки та підготовленості;
· методи математичної статистики

Наукова новизна 
· Проаналізовані шляхи рішення проблеми розвитку спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою на основі сучасних знань теорії спорту та функціональної підготовленості спортсменів. Показані нові методичні можливості оптимізації тренувальних навантажень на основі управління процесами втоми та відновлення, а також застосування специфічних для процесу розвитку витривалості видів навантажень, які підвищують запас витривалості спортсменів в умовах напруженої рухової діяльності. У контексті роботи йдеться про види навантажень, що стимулюють збереження стійкого стану та компенсацію втоми – «компенсаторного» і «пролонгуючого» навантаження.
· Систематизовані фактори стійкого розвитку спеціальної витривалості в системі спеціальної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою. Вони засновані на імплементації методичних прийомів, спрямованих на стимуляцію працездатності та відновних реакцій в процесі тренувальних занять, направлених на розвиток видів витривалості.
· Удосконалені режими тренувальних навантажень та програма спеціальної підготовки на основі імплементації сучасних факторів розвитку спеціальної витривалості в систему спеціальної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.

Практична значущість. Систематизовані фактори розвитку спеціальної витривалості є основою для вдосконалення режимів тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток спеціальної витривалості спортсменів в циклічних видах спорту, в тому числі у швидкісному плаванні в ластах. Це дозволило оптимізувати фізіологічну напругу навантаження, зв'язати її з режимами спеціальної фізичної підготовки. Оптимізація режимів спеціальної фізичної підготовки заснована на врахуванні факторів спрямованого розвитку функціонального забезпечення спеціальної працездатності плавців у швидкісному плаванні з дихальною трубкою на дистанції 100 м та 400 м.

Структура роботи. 
Роботу написано56 сторінках рукописного тексту. Проілюстровано 2 рисунками, 3 таблицями. Використано 58 джерел спеціальної літератури, у тому числі 16 оригінальних джерел, виданих англійською мовою.








РОЗДІЛ 1
НАУКОВО-МЕТОДИЧНІ ТА ЕМПІРИЧНІ АСПЕКТИ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У ШВИДКІСНОМУ ПЛАВАННІ З ДИХАЛЬНОЮ ТРУБКОЮ


1.1. Визначення витривалості у ретроспективі розвитку методичних основ фізичної підготовки спортсменів 

Принципи формування тренувальних навантажень на протязі більш ніж сто років існування системи спортивної підготовки постійного еволюціонували. Це чітко видно по вдосконаленню системи розвитку витривалості спортсменів.
В. М. Дьячков (1964) – «Способность спортсмена противостоять утомлению, развивающемуся в процессе определённой спортивной деятельности» [6].
В. М. Зациорский (1966) – Выносливость по отношению к определенной деятельности [7]. 
Б. И. Бергман (1972) – «Сочетание скоростной и силовой выносливости – комплексное качество, определяющее успехи гонщика в передвижении на лыжах» [33]. 
[bookmark: _Hlk106778413]А. Н. Макаров (1972) – «Способность пробегать всю дистанцию в среднем темпе, независимо от того будет ли он равномерным или переменным» [33].
К. А. Инясевский (1972) – «Способность пловца эффективно выполнять физическую нагрузку в наиболее специфических для него упражнениях, соответствующих его специализации» [33]. 
М. Я. Набатникова (1972) – «Специальная выносливость – способность  спортсмена эффективно выполнять специфическую нагрузку в течение времени, обусловленного требованиями его специализации» [33].  
Н. Н. Яковлев (1981) – «Способность совершать работу заданного характера в течение возможно более длительного времени» [41]. 
Н. Г. Озолин (1984) – Специальная выносливость не только способность бороться с утомлением, но способность выполнять поставленную задачу наиболее эффективно в условиях строго ограниченной дистанции или определённого времени []. 
Л. П. Матвеев (1999) – Выносливость – это способность человека к выполнению долгое время двигательной деятельности без снижения ее эффективности [14].
Загальна витривалість – сукупність функціональних властивостей організму, які складають неспецифічну основу проявів працездатності в різних видах діяльності [14].
Спеціальна витривалість - це здатність до ефективного виконання роботи і подоланні втоми в умовах, визначених конкретним видом діяльності [14].
Витривалість специфічна для діяльності, в якій відбувається спеціалізація [14].
В. Н. Платонов (1997) – Спеціальна витривалість – це здатність до ефективного виконання роботи і подоланні втоми в умовах, детермінованих вимогами змагальної діяльності в конкретному виді спорту [25].
А. Ю. Дяченко (2004) – Спеціальна витривалість – інтегральні прояви функціональних можливостей, детермінованих вимогами змагальної дистанції [5].
П. Го, А. Дяченко (2013) – Витривалість компонент функціонального забезпечення спеціальної працездатності детермінований можливостями компенсації втоми в процесі тренувальної та змагальної діяльності спортсменів в конкретному виді веслувального спорту [4].

Ключовим елементом вивчення явища «витривалості» є оцінка ролі втоми як ключового фактора, який впливає на формування адаптивних процесів під впливом тренувальних та змагальних навантажень. Концептуальні положення теорії втоми добре відомі, вони представлені в фундаментальних наукових працях В. Д. Моногарова (1986), В. Н. Платонова (2015) [20, 28], в тому числі в роботах, в яких показні можливості управління тренувальним процесом спортсменів на основі реалізації концепції спрямованої розвитку механізмів компенсації втоми в процесі тренувальної та змагальної діяльності у водних циклічних видах спорту [9, 11].
Разом з тим, аналіз вище перерахованих характеристик видів витривалості свідчить, що визначення витривалості, її смислові характеристики і пов'язані з ними методичні підходи до розвитку витривалості зазнавали змін. Понятійний апарат, який супроводжує визначення витривалості, як правило, заснований на застосуванні і трактовці понять втоми, працездатності, функціональних можливостей. В процесі аналізу смислових характеристик визначень витривалості виділили факт, що поняття «втома» все більше змінюється на поняття «функціональні можливості» і «спеціальна працездатність». Це сприяло більш точному розумінню та трактовці поняття «витривалість» в якості системного компонента функціонального забезпечення спеціальної працездатності.
Фактор функціонального забезпечення спеціальної працездатності, та як наслідок, орієнтації засобів і методів розвитку витривалості в якості механізмів забезпечення та реалізації змагальної діяльності на основі на розвитку швидкої кінетики (впрацьовуваності), стійкого стану та компенсації втоми. Є всі підстави вважати, що останній компонент структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності є ключовим фактором реалізації сучасних підходів до розвитку спеціальної витривалості.
Визначення прихованої (компенсованої) втоми та його трактування відносно реакції організму та прояву працездатності спортсменів надано В. Н. Платоновим (2013) [27], стор.22) «… прихована втома – процес накопичення функціональних зрушень у внутрішньому середовищі організму та зміни регуляції його функцій, що розвиваються задовго до зниження працездатності. Прихована втома супроводжується постійно зростаючим відчуттями втоми. Високий рівень підготовленості та психічної стійкості спортсменів високої кваліфікації та обрані ними раціональні техніко-тактичні схеми призводять до того, що в кінці дистанції швидкість у них не тільки не знижується, а часто перевищує середню дистанційну».
Концептуальні положення теорії спорту свідчать ([27] стор.181): «… тренування у стані компенсованої втоми є дуже ефективним для створення специфічних умов, адекватних діяльності спортсмена на змаганнях, коли він, долаючи втому, прагне досягти високого спортивного результату, а напружену роботу в умовах змагань, пов'язану з компенсацією втоми на після третини дистанції, слід розглядати як дуже ефективний вплив, спрямований на розширення функціональних можливостей організму спортсмена».
Представлені якісні характеристики спеціальної витривалості відображають специфіку підготовки, направлену на вдосконалення сторін підготовленості, які дозволяють досягти високого рівня спеціальної працездатності спортсменів в обраному виді спорту, спеціалізації, дистанції. При цьому велику роль відіграють специфічні прояви фізіологічної напруженості навантаження [13]. У цьому випадку вимоги до факторів вдосконалення спеціальної витривалості у швидкісному плаванні з дихальною трубкою виділяються особливо, в силу високого ступеня впливу гіпоксії та гіперкапнії на функціональні можливості спортсменів [55, 57]
Таким чином, визначення спеціальної витривалості, наведені у спеціальній літературі останніх десятиліть сформували нові передумови для розуміння сутті поняття «спеціальна витривалість», і як наслідок, обґрунтувати нові методичні підходи до її вдосконалення.
Це диктує необхідність враховувати специфічні установки розвитку витривалості які у плавців-спринтерів та у плавців-стаєрів суттєво відрізняються [51, 53]. Якщо у плавців-стаєрів цільові установки пов'язані з підвищенням можливостей компенсації втоми під час виконання змагальної вправи, то у плавців-спринтерів розвиток витривалості пов'язаний зі збільшенням об’ємів швидкісної роботи, виконаної в період стійкого стану та компенсації втоми без зниження параметрів роботи. Реалізація навантаження відбувається без зміни загальних об’ємів тренувальної роботи. Це призводить до збільшення глибини впливу навантаження, виконаного з високою інтенсивністю і стимуляцією на цій основі більш високих адаптивних (тренувальних) ефектів.
Таким чином, склалося розуміння того, що поняття «витривалість» для плавців-спринтерів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою пов'язане зі «збільшенням частки ефективної роботи в структурах тренувальних навантажень, пов'язаних з виконанням великого об’єму тренувальної роботи у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.
Ключові фактори системи вдосконалення видів витривалості розглянуті нижче.


1.2. Резерви підвищення витривалості спортсменів, які спеціалізуються на різних змагальних дистанціях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою 

Принципи формування витривалості в процесі багаторічного вдосконалення системи спортивної підготовки змінились. В даний час ведеться активний пошук функціональних резервів організму спортсменів в умовах напруженої рухової діяльності близької до екстремальної змагальної [36, 38]. Багато в чому ефективність цього пошуку пов'язано з реалізацією закономірності біологічної адаптації організму до тренувальних і змагальних навантажень різної величини і направленості. Дотримання наступних закономірностей біологічної адаптації спортсменів до напруженої рухової діяльності дозволить більш раціонально побудувати тренувальний процес, реалізувати специфічні біологічні стимули адаптації організму, які впливають на підвищення функціональних можливостей з урахуванням статі, віку, виду спорту або змагань, спеціалізації та кваліфікації спортсменів. До них відносять:
· управління процесами втоми і відновлення – ключовий фактор формування сприятливої адаптації, і як наслідок, тренувального ефекту під впливом [27];
· формування цілісної структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів [33];
· формування оптимального співвідношення «доза-ефект» впливу від навантаження [32];
· управління процесами втоми на основі оцінки ступеня та глибини втоми [26];
· реалізація в сучасній системі спортивного тренування закономірностей названих «правилами Вольборта» (1952) [37];
Правила Ю. Г. Вольборта – струнка система принципів, які лягли в основу застосування вказаних закономірностей на практиці [37]:
· чим вище швидкість накопичення втоми, тим вище швидкість відновлення;
· чим більше глибина втоми, тим більший ефект супервідновлення (відновлення);
· застосування тренувальних навантажень на фоні недовідновлення призводить до хронічного перенапруження;
· підвищення рівня спеціальної працездатності спортсменів у циклічних видах спорту в процесі виконання початкової частини програми змагань, періоду стійкого стану функцій і в процесі розвитку втоми;
врахування факторів готовності до напруженої рухової діяльності систем центральної регуляції функцій організму:
· нейродинамічних функцій організму
· кардіореспіраторної системи
· опорно-рухового апарату.

Робота з вивчення процесів виснаження і відновлення велася за різними напрямками, по мірі розробки ряду положень виявилось багато прикордонних питань. Часто вони переростали у самостійні проблеми. Так виникло питання про швидкість хімічних зрушень як стимулятора процесів збудження з одного боку і, процесів відновлення, з іншою. До основних характеристик фізіологічного напруження навантаження відносять наукові та емпіричні дані [2, 5, 35]:
· про значення гальмівних процесів у розвитку відновних процесів;
· про динаміку працездатності органів у стані фізіологічного спокою та під час відпочинку після діяльності;
· про роль нервових і гуморальних факторів, що регулюють закономірності компенсаторних процесів; про адаптаційно-трофічнї функції симпатичної нервової системи та її ролі у процесах відновлення;
· про особливості динаміки енергетичних процесів в органах і тканинах; про вікові особливості процесів виснаження та відновлення тощо.


1.3. Взаємозв'язок спеціальної витривалості зі структурою змагальної діяльності на різних змагальних дистанціях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою

Сучасні уявлення про структуру функціональної підготовленості спортсмена у водних циклічних видах спорту свідчать, що подолання змагальної дистанції 50-100 метрів відбувається в зоні максимальної інтенсивності, змагальні дистанції 200-800 метрів в зоні субмаксимальної інтенсивності, дистанції 1500 м і більше метрів в зоні помірної інтенсивності [30].
Відмінності забезпечення спеціальної працездатності проявляються по структурі реакції кардіореспіраторної системи, енергопостачання, силовим характеристикам роботи, інтенсивністю перехідних процесів енергетичних функцій, зміні ступеня впливу гіпоксії, гіперкапнії, ступеня накопичення продуктів анаеробного метаболізму [18].
В таблиці 1.1. представлені зведені дані спортсменів циклічних видів спорту, які характеризують пріоритетні функції забезпечення спеціальної працездатності в зонах інтенсивності в процесі реалізації змагальної діяльності різної тривалості та інтенсивності [5, 11, 12, 16 18].
В таблиці 1.2. представлені нормативні параметри змагальної діяльності спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою чоловіків і жінок, на дистанціях 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м та 1500 м [58].
Аналіз тривалості та інтенсивності подолання змагальної дистанції, а також дані про фізіологічне напруження навантаження на різних дистанціях свідчить про відмінності структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.
Очевидно, що у процесі подолання дистанції 50 м і 100 м домінують анаеробні джерела енергозабезпечення.


Таблиця 1.1
Компоненти функціонального забезпечення спеціальної працездатності, які визначають фізіологічну напругу навантаження в циклічних видах спорту (узагальнені дані [5, 11, 12, 16 18]) 

	Тривалість роботи 
з максимальною і субмаксимальною інтенсивністю
	Функціональне 
забезпечення 
працездатності

	1–10´´
	Нервова система, її вплив на розвиток зусилля (реакція нейрогенного реакції).
Потужність та ємність анаеробного алактатного енергопостачання 

	25–30´´
	Потужність анаеробного лактатного енергозабезпечення 

	30-45´´
	«Гостра» гіпоксія навантаження, її вплив на кінетику реакції кардіореспіраторної системи (КРС) – «гострий» гіпоксичний стимул реакції

	45–60(70) ´´
	Ємність анаеробного лактатного енергозабезпечення, його вплив на потужність та стійкість функцій (ацидемічний стимул реакції)

	90–120´´
	Максимальна гіпоксія, гіперкапнія що розвивається, їх вплив на потужність реакції КРС і аеробного енергозабезпечення

	120–210 (240) ´´
	Досягнення VO2 max, час підтримки VO2 max 90–95% VO2 max (стійкий стан) 

	210 (240)-330´´
	Розвиток втоми. Посилення (підтримання) реакції дихальної компенсації метаболічного ацидозу і споживання О2 (EqCO2 и EqО2) – компенсація втоми.

	330-360´´
	Мобілізація резервів для виконання роботи на фоні втоми




Таблиця 1.2
Чоловіки, плавання в ластах (хвилин: секунд, долі секунд)
	Дистанція
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I(ю)
	II(ю)
	III(ю)

	50 м
	15,8
	16,8
	17,7
	18,6
	20,2
	22,0
	24,0
	26,2
	28,4

	100 м
	35,9
	37,7
	39,5
	42,4
	46,0
	49,9
	54,6
	59,6
	1:04,6

	200 м
	1:23,9
	1:28,1
	1:32,3
	1:39,0
	1:47,4
	1:56,6
	2:07,5
	2:19,3
	2:31,0

	400 м
	3:05,3
	3:14,6
	3:23,8
	3:38,7
	3:57,2
	4:17,6
	4:41,7
	5:07,6
	5:33,5

	800 м
	6:36,9
	6:54,0
	7:16,5
	7:38,0
	8:28,0
	9:12,0
	10:05,0
	10:59,0
	11:55,0

	1500 м
	12:45,0
	13:23,3
	14:01,5
	14:55,0
	16:20,0
	17:40,5
	-
	-
	-

	Естафета
(4х100м)
	35,9
	37,7
	39,5
	42,4
	46,0
	49,9
	54,6
	59,6
	1:04,6

	Естафета
(4х200м)
	1:23,9
	1:28,1
	1:32,3
	1:39,0
	1:47,4
	1:56,6
	2:07,5
	2:19,3
	2:31,0









Таблиця 1.2
Жінки, плавання в ластах (хвилин: секунд, долі секунд)
	Дистанція
	МСМК
	МС
	КМС
	I
	II
	III
	I(ю)
	II(ю)
	III(ю)

	50 м
	18,0
	18,9
	19,8
	21,2
	23,0
	25,0
	27,4
	30,0
	32,4

	100 м
	40,0
	42,0
	44,0
	47,2
	51,2
	55,6
	1:00,8
	1:06,4
	1:12,0

	200 м
	1:32,9
	1:37,5
	1:42,2
	1:49,6
	1:58,9
	2:09,1
	2:21,2
	2:34,2
	2:47,2

	400 м
	3:20,5
	3:30,5
	3:40,6
	3:56,5
	4:16,5
	4:38,5
	5:05,0
	5:33,0
	6:01,0

	800 м
	7:07,1
	7:28,5
	7:50,0
	8:24,0
	9:06,5
	9:53,5
	10:49,0
	11:50,0
	12:48,5

	1500 м
	13:40,6
	14:21,6
	15:02,7
	16:08,3
	17:30,0
	19:00,0
	-
	-
	-

	Естафета
(4х100м)
	40,0
	42,0
	44,0
	47,2
	51,2
	55,6
	1:00,8
	1:06,4
	1:12,0

	Естафета
(4х200м)
	1:32,9
	1:37,5
	1:42,2
	1:49,6
	1:58,9
	2:09,1
	2:21,2
	2:34,2
	2:47,2





Згідно даним сучасної літератури, робота тривалістю до 20 секунд і робота тривалістю до 40 секунд має відмінності по структурі анаеробного енергозабезпечення роботи. На дистанції 50 м домінує анаеробне алактатне енергозабезпечення, додатковим фактором, який необхідно враховувати у тренувальному процесі є накопичення анаеробного лактатного енергопостачання на фоні виконання великого об’єму швидкісної роботи. В період тренування спортсмена супроводжують значні гіпоксичні та гіперкапнічні зрушення гомеостазу.
На дистанції 100 м змагальна робота передбачає акцентовану реалізацію анаеробної алактатної і лактатної анаеробної потужності. В тренувальному процесі навантаження супроводжується значним посиленням гіпоксії вже на початкових відрізках програми тренувального заняття, прогресуванням гіперкапнії і накопиченням продуктів анаеробного метаболізму.
Функціональне забезпечення працездатності спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою на дистанції 200 м та 400 м характеризуються високою фізіологічною напругою навантаження та вираженими перехідними процесами анаеробно – аеробного енергозабезпечення. В цей період на реалізацію реакції кардіореспіраторної системи і енергозабезпечення роботи чітко виражений вплив гіпоксії і гіперкапнії. На дистанції 200 м значно активується реакція споживання О2, збільшується швидкість накопичення лактату. На дистанції 400 м спортсмени досягають максимального споживання О2 і високого ступеня реалізації ємності анаеробного лактатного енергопостачання.
Функціональне забезпечення працездатності спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою на дистанції 800 метрів характеризується повним розгортанням аеробної та анаеробної функції. Ефективність реалізації функціонального забезпечення спеціальної працездатності багато в чому залежить від стійкості споживання кисню та раціонального використання анаеробного резерву.
Робота на дистанції 1500 м проходить в зоні помірної інтенсивності. Як правило, мова йде про високий ступінь працездатності спортсменів в зоні порогу анаеробного обміну (ПАНО). Функціональне забезпечення спеціальної працездатності характеризується стійкістю до ацидемічних зрушень, високим ступенем розвитку механізмів компенсації втоми.
Різні структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності на різних дистанціях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою диктують необхідність врахування таких відмінностей в процесі моделювання спеціальної фізичної підготовки. Це потребує вибору режимів тренувальних навантажень відповідно до структури реакції та виразності фізіологічних механізмів, які визначають ступінь напруги функцій, і як наслідок, формують спеціалізовані адаптивні ефекти навантаження. Це є одним з ключових факторів забезпечення тренувальних ефектів спортивної підготовки у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.
Приведені дані характеризують фізіологічні напруження функцій, які визначають функціональну спрямованість тренувального процесу, формують спеціалізовані адаптивні ефекти навантаження на основі врахування структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності на конкретній змагальній дистанції у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.
У процесі розвитку спеціальної витривалості необхідно враховувати специфічні особливості виду спорту. В процесі тренувальних та змагальних вправ організм спортсменів супроводжують більш виражені гіпоксичні та ацидемічні зрушення. Є підстави вважати, що можливості компенсації таких зрушень під час навантаження відрізняються від такого роду реакції у спортсменів в інших циклічних видах спорту, цей факт необхідно враховувати при формуванні структури навантаження в процесі режимного виконання тренувальних завдань. Згідно з даними спеціальної літератури, для цього можуть бути використані режими поза-тренувальних і тренувальних засобів, які підвищують витривалість дихальних м’язів [17], а також застосування методичних прийомів, які підвищують можливості компенсації таких зрушень в процесі оперативного і поточного управління фізичними навантаженнями плавців з дихальною трубкою

Висновки до розділу 1
Розвиток спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою проводиться у суворій відповідності зі структурою функціонального забезпечення спеціальної працездатності. Структура функціонального забезпечення спеціальної працездатності у швидкісному плаванні з дихальною трубкою пов'язана зі структурою змагальної діяльності, тривалістю та інтенсивністю процесу подолання дистанції в конкретному виді спеціалізації у плаванні на 50 м, 100 м, 200 м, 400 м, 800 м, 1500 м.
Специфічні особливості функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою полягає у високому ступені виразності гіпоксії та гіперкапнії навантаження. Цей фактор необхідно враховувати в процесі моделювання режимів навчальних навантажень на основі акцентованого врахування фази компенсації навантаження відразу після виконання напруженої фази роботи в період оперативного і поточного відновлення.
Суттєвим резервом підвищення спеціальної працездатності є врахування факторів, які підвищують ефективність формування сприятливої адаптації організму до напружених фізичних навантажень спортсменів циклічних видів спорту:
· управління процесами втоми та відновлення ‑ ключовий фактор формування сприятливої адаптації, і як наслідок, тренувального ефекту під впливом: розвиток компонентів і формування цілісної структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів;
· формування оптимального співвідношення «доза-ефект» впливу навантаження; управління процесами втоми на основі оцінки ступеня та глибини втоми;
· врахування інтенсивності і глибини накопичення втоми; профілактика хронічної втоми та перевтоми; підвищення рівня спеціальної працездатності спортсменів в циклічних видів спорту в процесі виконання початкової частини програми змагань, періоду стійкого стану функцій та в процесі розвитку втоми.

Специфічні функціональні прояви плавців-стаєрів та плавців-спринтерів мають суттєві відмінності.
Перші пов'язані з формуванням специфічних можливостей компенсації втоми в процесі виконання змагальної вправи; другі зі збільшенням високоефективної робочої продуктивності за заданими параметрами тренувальної роботи.
У другому випадку працює основний принцип – збільшення швидкісної роботи збільшує (в межах норми) фізіологічну напругу інтенсивного навантаження, глибину впливу і, як наслідок, адаптивні (тренувальні) ефекти.
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2.1.1. Аналіз спеціальної літератури та джерел мережі Інтернет
Теоретична частина досліджень присвячена аналізу спеціальної літератури та джерел Інтернету. Проаналізовано 58 джерел науково-методичної літератури. Розглянуті питання методології, методики та емпіричні основи спортивної підготовки в циклічних видах спорту. Основна увага приділена аналізу методичної літератури зі швидкісного плавання, спортивного плавання та методичним основам видів спорту, які близькі за величиною, спрямованістю та фізіологічною напругою навантаження. Проаналізовано проблеми розвитку витривалості. Обґрунтовані методичні аспекти підвищення ефективності тренувального процесу спрямованого на розвиток видів витривалості на основі аналізу структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів.

2.1.2. Моніторинг тренувальної та змагальної діяльності
Моніторинг тренувальної діяльності проведений на основі реєстрації часу подолання відрізків дистанції за заданими часовими параметрами роботи – час, хвилини, секунди. Визначався об’єм тренувальної роботи виконаної у фазі стійкого стану працездатності.
Моніторинг змагальної діяльності проведено в процесі симуляції подолання змагальних дистанцій 100 м та 400 м. Реєструвався час подолання дистанції.

2.1.3. Моделювання режимів тренувальних навантажень на основі оптимізації параметрів інтенсивності роботи, оптимізації процесів втоми – відновлення 
Для оптимізації моделювання тренувальних навантажень застосовано модельно-цільовий підхід, який дозволяє сформулювати цільові установки наукового аналізу і визначити шляхи досягнення мети за умов браку науково-методичних розробок вирішення проблеми [15, 41].
Застосування цього підходу у швидкісному плаванні з дихальною трубкою актуально в силу того, що відчувається явний дефіцит спеціальної літератури та відомостей в мережі Інтернет, присвячених теоретичному обґрунтуванню та науково-методичним розробкам, спрямованих на розвиток витривалості, а також по впровадженню знань сучасної науки в практику спортивної підготовки плавців-підводників. Це дозволило розробити узагальнену модель спеціальної фізичної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою. Параметри моделі підготовки направлені на формування тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток спеціальної витривалості плавців з врахуванням спеціалізації на різних змагальних дистанціях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою.

2.1.4. Методи математичної статистики
Обробка експериментального матеріалу здійснювалася за допомогою інтегрованих статистичних та графічних пакетів MS Excel-7, Statistica-10.

Застосовувалися методи описового (дескриптивного) аналізу, який включає табличне подання окремих змінних та обчислення середнього арифметичного значення - , стандартного відхилення - S, а також показників індивідуальних відмінностей - коефіцієнт варіацій V. Для перевірки вибіркових даних на відповідність нормальному закону розподілу використовували критерій згоди Шапіро-Уілки. Для визначення статистичної значущості відмінностей між вибірками, розподіл яких відповідав нормальному закону, використовували критерій Стьюдента. Підставою став обраний рівень значущості (тобто ймовірність помилки) р≥0,05. Інформативність тестів і показників реєструвались та оцінювались в стандартних умовах вимірювань [1].

2.2. Організація досліджень
Дослідження були організовані на базі Палацу підводного спорту в м. Києві в період з листопада 2021 р. по січень 2022 р., в умовах навчально-тренувальних зборів в Італії, Швейцарії лютий-березень 2022 р. у спеціально-підготовчому періоді та періоді безпосередньої підготовки до змагань.
Системні принципи модернізації режимів тренувальної роботи було реалізовано протягом трьох місяців, протягом 48 днів реалізації експериментальних тренувальних занять. Крім того, спортсмени брали участь у двох контрольних стартах, застосовували відновлювальні мікроцикли. Відновлювальні мікроцикли планувалися індивідуально на підставі даних оперативного та поточного управління тренувальними та змагальними навантаженнями спортсменів.
Модернізація програми не передбачала зміну структури тренувального процесу, спрямованості засобів та методів підготовки. Акценти було зроблено на оптимізації параметрів роботи та відпочинку, а також інтенсивності роботи у компенсаційний період після виконання напруженої фази тренувального навантаження. Систематизацію факторів підвищення ефективності тренувальної роботи, спрямованої на розвиток витривалості представлено у розділі 3.
У дослідженні взяли участь вісім спортсменів високого класу – чотири спринтери, чотири стаєри, чемпіони і призери першості світу, переможці і призери чемпіонату Європи та інших престижних змагань зі швидкісного плавання з дихальною трубкою. Проведено аналіз отриманих результатів спортсменів високої кваліфікації контрольної групи (n=8).




























РАЗДІЛ 3
ФАКТОРЫ СТІЙКОГО РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ У ШВИДКІСНОМУ ПЛАВАННІ З ДИХАЛЬНОЮ ТРУБКОЮ

3.1. Систематизація факторів підвищення ефективності тренувальних навантажень, спрямованих на вдосконалення витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою

У розділі систематизовано фактори, які можуть бути використані в процесі підвищення ефективності тренувального процесу, спрямованого на вдосконалення видів витривалості. Основні акценти зроблено на аналізі сторін функціональних можливостей, пов'язаних з розвитком явища втоми під впливом тренувальних та змагальних навантажень.
Роль втоми у розвитку витривалості. В останні роки роль втоми в процесі розвитку видів витривалості була значно уточнена. Багато в чому це пов'язано з обґрунтуванням стимулюючої та гнітючої ролі втоми, перевтоми, хронічної втоми, способами діагностики та управління цими процесами.
Роль втоми, як провідного механізму стимуляції адаптаційних процесів не змінилася. Йдеться про більш глибоке розуміння ступеня втоми, який є стимулом формування адаптаційних реакцій організму. Відповідно В. Н. Платонову (1997) «… втома в процесі м'язової діяльності у спорті, що не переходить певних меж, фізіологічне, а не патологічне явище, корисне для організму. Робота до втоми являє собою важливий та необхідний фактор зростання тренованості, особливо тоді, коли вона пов'язана з розвитком витривалості (при роботі аеробного та анаеробного характеру)».
Хронічна втома – це прикордонний функціональний стан організму, який характеризується збереженням до початку чергового тренувального або змагального циклу суб'єктивних та об'єктивних ознак втоми від попередньої роботи, для ліквідації якої необхідний додатковий відпочинок [20].
Основними суб'єктивними ознаками є відчуття втоми перед початком роботи, швидка стомлюваність, дратівливість, нестійкий настрій; об'єктивно при цьому відмічається виражена зміна функцій організму, значне зниження спортивних результатів та поява хибних дій.
Хронічна втома найбільш виразно проявляється наприкінці ударного або змагального мікроциклу. Перевтома є підставою для закінчення напруженої фази тренувального процесу (ударного мікроциклу) або змагальної діяльності та переходу до розширеного спектру відновлювальних заходів, тобто до відновлюваного мікроциклу [20].
Перевтома є наслідком кумуляції ефектів хронічної втоми, при правильній періодизації спортивної підготовки може бути наслідком тривалого напруженого тренувального або змагального періоду. Перевтома - це патологічний стан організму, який характеризується постійним відчуттям втоми, млявістю, порушенням сну та апетиту, біллю в ділянці серця та інших частинах тіла [20].
Об'єктивними ознаками перевтоми є різкі зміни функцій організму, частина яких виходить за межі нормальних коливань: пітливість, задишка, зниження маси тіла, розлади уваги та пам'яті, атипові реакції на функціональні проби, які часто не доводяться до кінця. Головним об'єктивним критерієм перевтоми є різке зниження спортивних результатів та поява грубих помилок під час виконання спеціальних фізичних вправ. Спортсмени з ознаками перевтоми повинні бути усунені від тренувань і змагань та піддані медичній корекції. Для ліквідації симптомів перевтоми додаткового відпочинку недостатньо, потрібне спеціальне лікування.
Реакція кардіореспіраторної системи на розвиток втоми у процесі повторного виконання навантаження максимальної та субмаксимальної інтенсивності. Застосування фаз компенсації навантаження після виконання режимів швидкісної роботи.
Цей фактор має важливе значення для реалізації функціональних можливостей спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою. Це пов’язане зі специфікою виду діяльності, де гіпоксія та гіперкапнія навантаження здійснюють істотний вплив на потужність, рухливість, стійкість функціонального забезпечення спеціальної працездатності. Ступінь виразності гіпоксії та гіперкапнії навантаження, реакція спортсмена на цей стан впливає на швидкість та характер розвитку втоми, і як наслідок, на працездатність плавців у спринтерських і стаєрських дисциплінах швидкісного плавання з дихальною трубкою.
Результати досліджень реакції кардіореспіраторної системи на гіпоксію і гіперкапнію навантаження показали, що підвищення порогу втоми пов'язане зі збільшенням порогу чутливості до гіпоксії, зниженням порогу чутливості до гіперкапнії [17]. З цим пов'язано застосування режимів тренувального навантаження, де ступінь фізіологічної напруги пов’язана з розвитком гіпоксії, гіперкапнії, перехідними процесами – гіпоксія-гіперкапнія. Узагальнені дані з цього питання подано вище, у таблиці 1.1. З таблиці видно, що розвиток «гострої» та субмаксимальної гіпоксії в якості стимулів реакції кардіореспіраторної системи розглядаються в процесі та реалізації повторного виконання навантаження з максимальною та субмаксимальною інтенсивністю тривалістю від 30 с до 90 с. При цьому до уваги необхідно прийняти період компенсації гіпоксії за рахунок лінійного зниження інтенсивності навантаження відповідно 15–30 секунд відновлювального періоду. За даними спеціальної літератури це дозволить стимулювати відновлювальні процеси та водночас зберегти реактивні властивості кардіореспіраторної системи та енергозабезпечення роботи в процесі повторного виконання напруженої фази навантаження [5].
Фізіологічні напруження, пов'язані з досягненням субмаксимального рівня гіпоксії та гіперкапнії, лінійне збільшення продуктів анаеробного метаболізму розглядаються в якості стимулів реакції кардіореспіраторної системи та енергозабезпечення роботи в процесі виконання навантаження з субмаксимальною інтенсивністю тривалістю від 90 до 120 с. В режимах повторного виконання навантаження, на початкових етапах реалізації програми підготовки може йтися про застосування режимів від 60 до 120 с, при лінійному збільшенні навантаження протягом 60 с. Це знижує напруженість навантаження, збільшує ефективність перехідних процесів від гіпоксії до гіперкапнії. До уваги також необхідно прийняти період компенсації гіпоксії за рахунок лінійного зниження інтенсивності навантаження відповідно 25-30 секунд відновлювального періоду.
Фізіологічні напруження, пов'язані з досягненням субмаксимального рівня гіперкапнії та рівня анаеробного метаболізму, розглядаються в якості стимулів реакції кардіореспіраторної системи та енергозабезпечення роботи в процесі виконання навантаження з субмаксимальною інтенсивністю тривалістю від 120 до 360 с. До уваги також необхідно прийняти період компенсації гіпоксії за рахунок лінійного зниження інтенсивності навантаження відповідно 25-30 секунд відновлювального періоду.
[bookmark: _Hlk107317368]У кожному варіанті навантаження компенсаційний період з лінійним зниженням інтенсивності роботи додавався до традиційних тимчасових параметрів активного та пасивного відновлення спортсменів. У процесі виконання програми тренувальних занять режими навантаження були виконані в умовах перемінного та повторного виконання відрізків і серій роботи.
Умови розвитку втоми у процесі тренувальних навантажень. Метою тренувального заняття є досягнення втоми в якості стимулу для формування адаптаційних ефектів навантаження під впливом оперативного, поточного, етапного відновлення. Сучасні тенденції розвитку витривалості тісно пов'язані зі змістовим поняттям «доза-ефект» впливу. Останні методичні розробки пов'язані не стільки зі стимуляцією розвитку ранньої втоми на початковій стадії тренувального заняття, скільки з оптимізацією структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності на основі оптимізації швидкої кінетики, стійкого стану, компенсації втоми. На цій основі відбувається досягнення ступеня втоми, яка розглядається в якості фізіологічного стимулу адаптації під впливом тренувальних та змагальних навантажень.
Розвиток кардіореспіраторної системи та нейродинамічних функцій організму в якості механізму регуляції фізіологічної напруженості навантаження в процесі розвитку втоми.
Застосування принципу основних та додаткових тренувальних занять. Цей принцип представлений у спеціальній літературі з теорії спорту [26]. В його основі лежить застосування додаткових тренувальних занять з малим та середнім навантаженням, які несуть апроксимуючий стимуляційний ефект на функціональне забезпечення спеціальної працездатності в основному тренувальному занятті. Йдеться про направлений розвиток кардіореспіраторної системи та нейродинамічних функцій організму, приведення їх у відповідність до майбутньої напруженої рухової діяльності.
Управління процесами стимуляції працездатності та відновлювальних реакцій в якості механізму формування сприятливої адаптації до тренувальних та змагальних навантажень.
Управління процесами відновлення та стимуляції працездатності заснований на врахуванні стадій відновлення після напруженої рухової діяльності.
· відновлення функцій життєдіяльності організму в умовах післядії напружених фізичних навантажень – перша стадія;
· стимуляція відновлювальних процесів з використанням широкого спектру медико-біологічних і педагогічних засобів відновлення – друга стадія;
· здатність швидкого відновлення, адекватно та повною мірою реагувати на тренувальні та змагальні навантаження – третя стадія.

Втома, досягнута у процесі напруженої змагальної діяльності розглядається в якості ключового механізму формування сприятливої адаптації в процесі вдосконалення спеціальної підготовленості спортсменів.
Реалізація цього принципу передбачає розгляд змагальної діяльності, в тому числі контрольних змагань, в якості найбільш вагомого фактора мобілізації та реалізації функціональних резервів організму.
У кожному конкретному випадку передбачається досягнення найбільш глибокого ступеня втоми систем функціонального забезпечення спеціальної працездатності та застосування повноцінної системи відновлення.
Тренування в умовах компенсованої втоми. Подолання з фіксованою середньою швидкістю дистанцій 100 м та 400 м без вираженого стартового та фінішного прискорення. У цьому випадку довжина тренувального відрізка збільшується на 50 метрів від довжини змагальної дистанції.
Цей принцип формування навантаження широко використовується в циклічних видах спорту і носить назву «пролонгуюче навантаження».

3.2. Реалізація факторів підвищення ефективності тренувальних навантажень, спрямованих на вдосконалення витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою

Проаналізовано нові можливості підвищення ефективності спеціальної фізичної підготовки на підставі імплементації факторів компенсації втоми під час виконання напруженої фази тренувального навантаження.

Фізична підготовка, спрямована на розвиток спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою

У процесі планування тренувальних завдань враховували, що ключовим механізмом підвищення ефективності спеціальної фізичної підготовки є оптимізація параметрів роботи та відпочинку, тобто процесів втома – відновлення.
Управління процесами втоми вдосконалено на підставі оптимізації співвідношення «доза-ефект» впливу в умовах «пролонгуючого навантаження», спрямованого на формування запасу витривалості.
Управління процесами відновлення на підставі застосування компенсаційного навантаження після напруженої фази роботи на відрізку в серії.
У процесі моделювання експериментальних режимів роботи враховували, що високі вимоги до рівня розвитку реакції кардіореспіраторної системи та енергозабезпечення супроводжуються особливими вимогами до реакції дихання та пов'язаними з цим змінами гомеостазу. Складні умови дихання через трубку активно стимулюють гіпоксію та гіперкапнію, знижують можливості компенсації цих станів за рахунок збільшення споживання О2 як реакцію на гіпоксію та легеневої вентиляції, як реакцію на гіперкапнію.
У зв’язку з цим для реалізації зазначених факторів були використані режими лінійного зниження інтенсивності роботи після напруженої фази навантаження. Час лінійного зниження навантаження було додано до традиційного для спортсмена періоду пасивного або, комбінованого (між серіями) або, активного (між відрізками) відновлення. Час лінійного зниження інтенсивності перебував у межах 25-30 секунд залежно від тривалості напруженої фази навантаження. Тривалість напруженої фази навантаження в різних вправах знаходилась в межах 45,0±2,0 секунд у спортсменів на дистанції 100 м в ластах, 3:40,0±0:05,0 з у спортсменів на дистанції 400 м в ластах.
У процесі планування програми підготовки були враховані всі фактори, що наведені у підрозділі вище – «Реакція кардіореспіраторної системи на розвиток втоми в процесі повторного виконання навантаження максимальної та субмаксимальної інтенсивності. Застосування фази компенсації навантаження після виконання режимів швидкісної роботи».
У досліджені взяли участь чотири спортсмена, які мають найкращий результат на дистанції 100 м в ластах та чотири спортсмени, які мають кращий результат на дистанції 400 м в ластах. Експериментальна частина проведена у підготовчому періоді протягом 60 днів. Об’єм тренувальної роботи у підготовчому періоді становив 4,5–5,5 км. Спринтери використовували відрізки - 150 м, 100 м, 50 м, 40 м, 35 м, 25 м, 15 м.
Компенсаторну роботу - у вигляді лінійного зниження інтенсивності навантаження протягом 20-30 секунд після напруженої фази роботи на відрізках 100 м спортсмени основної групи застосували тричі на тиждень. Всього проведено – 15 тренувальних занять.
Роботу в умовах компенсованої втоми під час проходження серії відрізків 150 м. При цьому нормативний час пропливання був зорієнтований на час подолання відрізка 100 м без вираженого стартового та фінішного прискорення. Цей методичний підхід застосовується в окремих циклічних видах спорту, він направлений на формування «запасу витривалості», також використовується відомий принцип формування «пролонгуючого навантаження». Всього проведено – 5 тренувальних занять, такого роду заняття були застосовані в кінці ударного мікроциклу. Після кожного ударного мікроциклу використовувався розширений спектр відновлювальних заходів – відновлювальний мікроцикл.
Спортсмени, які спеціалізуються на дистанції 400 м – 450 м, 400 м, 350 м, 250 м, 150 м, 100 м, 50 м.
Компенсаторну роботу - у вигляді лінійного зниження інтенсивності навантаження протягом 20-30 секунд після напруженої фази роботи на відрізках 350-400 м спортсмени основної групи застосували тричі на тиждень. Всього проведено – 15 тренувальних занять.
Роботу в умовах компенсованої втоми під час проходження серії відрізків 450 м. При цьому нормативний час подолання дистанції був зорієнтований на час пропливання відрізка 400 м без вираженого стартового та фінішного прискорення (принцип формування «запасу витривалості» в процесі «пролонгуючого навантаження» представлений вище). Всього проведено – 5 тренувальних занять. Такого роду заняття були застосовані в кінці ударного мікроциклу. Після кожного ударного мікроциклу використовувався розширений спектр відновлювальних заходів – відновлювальний мікроцикл.
Кількість відрізків у серії та кількість серій залежало від часу здатності підтримувати заданий рівень працездатності на основі оцінки часу пропливання відрізків дистанції.
Проведено контроль відновлення ЧСС. Критерієм ефективності роботи була швидкість відновлення пульсу до 120,0 уд·хв-1 протягом 3-5 хвилин після виконання серії. Перевищення часу відновлення протягом 5 хвилин свідчило про досягнення необхідного ступеня втоми.
Діагностика спеціальної працездатності та оцінка змін спеціальної працездатності під впливом програми спеціальної фізичної підготовки проведена за три дні до початку та три дні після реалізації експериментального етапу підготовки в процесі контрольних змагань після виконання серії відновлювальних та підготовчих заходів.
У таблиці 3.1. наведені індивідуальні дані спортсменів основної та контрольної групи, зареєстрованих в процес участі у контрольних змаганнях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою

Таблиця 3.1
Результати спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою 
	Плавці
	Основна група,
секунди, хвилини (n=4)
	Плавці
	Контрольна група,
секунди, хвилини (n=4)

	
	До програми
	Після програми
	
	До програми
	Після програми

	Спеціалізація 100 м, секунди

	К.
	42,685
	41,619
	Н.
	42,121
	41,889

	М.
	43,335
	41,112
	К.
	42,344
	41,741

	Р.
	42,900
	41,128
	П.
	43,257
	42,987

	П.
	43,798
	40,212
	Д.
	43,214
	42,551

	
	43,180
	41,018
	
	42,734
	42,292

	s
	0,493
	0,5865
	s
	0,5865
	0,582

	Спеціалізація 400 м, хвилини:секунди

	Плавці
	Основна група,
секунди, хвилини (n=4)
	Плавці
	Основна група,
секунди, хвилини (n=4)

	
	До програми
	Після програми
	
	До програми
	Після програми

	[bookmark: _Hlk107298769]Д.
	3:40,6
	3:38,1
	М.
	3:41,7
	3:40,5

	С.
	3:41,5
	3:38,9
	П.
	3:41,0
	3:40,3

	П.
	3:41,9
	3:38,8
	Д.
	3:40,9
	3:39,4

	С.
	3:40,3
	3:38,2
	В.
	3:40,8
	3:38,9

	
	3:41,3
	3:38,5
	
	3:41,3
	3:39,8

	s
	0:01,0
	0:00,6
	s
	0:00,5
	0:01,0



З таблиці видно, що у спортсменів основної групи зменшився час подолання дистанції 100 м та 400 м.
На рисунку 3.1. та 3.2. чітко видно відмінності (у %) приросту показників плавців основної та експериментальної групи. Слід зазначити, що приріст спортивного результату на дистанції 100 метрів на два відсотки відповідає зниженню часу роботи на більш ніж одну секунду. Приріст спортивного результату на дистанції 400 метрів на два відсотки відповідає зниженню часу роботи більш ніж на дві секунди.
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Проценти, %
)
Групи плавців
Рис. 3.1. Відмінності результатів подолання дистанції 100 м:
                  – плавці основної групи; 
                  – плавці контрольної групи

Приріст показників спортсменів контрольної групи змінився менш ніж одну секунду на дистанції 100 м, менш ніж півтори секунди на дистанції 400 м.
У якості підвищення специфічних проявів витривалості слід зазначити те, що у спортсменів основної групи об’єм тренувальної роботи за умови збереження заданих параметрів роботи збільшився відповідно на 19,0%; 21,0%; 20,0% та 20,0% у тренувальному занятті з переважним використанням відрізків 100 м та 150 м та на 14,0%; 15,0%; 15,0% та 13,0% у тренувальному занятті з переважним використанням відрізків 400 м та 450 м.
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Групи плавців
Рис. 3.2. Відмінності результатів подолання дистанції 400 м:
                  – плавці основної групи; 
                  – плавці контрольної групи

Показники спортсменів контрольної групи достовірно не змінилися відповідно 3,0%; 3,0%; 4,0%, 3,0% и 4,0%; 3,0%; 3,0% и 3,0%.

Висновки до розділу 1

Збільшення спортивного результату у спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 100 м і 400 м свідчать, що це можливо на основі імплементації в режими тренувальних навантажень методичних прийомів, спрямованих на компенсацію втоми та пошук функціональних резервів організму в умовах компенсованої втоми.
Експериментальна частина досліджень проведена без змін основного змісту тренувального процесу. Режими тренувальної роботи на відрізках 100 м та 400 м було модифіковано за рахунок лінійного зниження інтенсивності роботи після напруженої фази навантаження.
Доповненням було застосування відрізків тренувальної роботи 150 м та 450 м для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції відповідно 100 м та 400 метрів. На цій основі було реалізовано принцип «пролонгуючого навантаження», який показав свою ефективність в циклічних видах спорту з проявом витривалості [11].
Це дозволило збільшити запас витривалості, зберегти задану дистанційну швидкість подолання відрізка відповідно заданим нормативам протягом більшої кількості повторень відрізків та серій вправ. В свою чергу, це збільшило об’єм тренувальної роботи у фазі стійкого стану та компенсованої втоми, що дозволило збільшити глибину впливу, і як наслідок, стимулювало більш високі тренувальні ефекти заняття.

















РАЗДІЛ 4
АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕНЬ

У теперішній час ведеться активний пошук нестандартних рішень оптимізації спортивної підготовки на етапі реалізації індивідуальних можливостей спортсменів. Це робиться для подолання одного з найскладніших протиріч в системі вдосконалення тренувального процесу кваліфікованих спортсменів практично у всіх видах спорту. Ця суперечність пов'язана з вибором шляху вдосконалення структури навантаження та змісту тренувальних занять, програм їх цільового використання.
Склалося чітке розуміння того, що зміна тренувальних засобів і методів підготовки в циклічних видах спорту далеко не завжди призводить до оптимізації адаптивних реакцій і, як наслідку, підвищенню підготовленості спортсменів. Зміна структури навантаження призводить до зміни структури реакції і, як наслідок, до зміни характеру адаптаційних реакцій. Це стимулює складні для спортсмена адаптаційні перебудови, які не завжди призводять до запланованих підсумків тренувальної роботи. Це особливо проявляється у кваліфікованих спортсменів, у яких сформувався стійкий стереотип реакції на засоби і методи спортивної підготовки, що були успішно використані протягом багаторічної підготовки.
Одночасно склалося розуміння того, що успішні методичні підходи протягом тривалого часу знижують стійкі адаптаційні ефекти. Це пов'язано зі зниженням реактивності систем функціонального забезпечення спеціальної працездатності на традиційну раніше успішну систему тренувальних, позатренувальних та змагальних впливів.
В силу цього ведеться активний пошук методичних рішень, які можуть дозволити посилити ступінь впливу традиційних для спортсменів режимів тренувальних навантажень, засобів та методів спортивної підготовки. Ефективність реалізації такого підходу чітко показано на прикладі системного використання позатренувальних засобів. Їх ефективність показано не тільки у якості засобів стимуляції відновних реакцій та спеціальної працездатності, але як засобів, дія яких посилює дозу та глибину впливу основних тренувальних засобів.
Необхідність реалізації такого підходу виразно проявляється в системі багаторічного вдосконалення видів витривалості. Адаптаційні перебудови, пов'язані з розвитком втоми потребують постійного пошуку засобів стимуляції системи забезпечення витривалості. На сучасному рівні мова йде про збільшення тривалості стійкого стану та підвищення можливостей компенсації втоми, тобто тих компонентів функціонального забезпечення спеціальної працездатності де найвиразніше проявляються задані високі характеристики спеціальної працездатності. При цьому досягнення ступеня втоми, що розглядається в якості стимулу до розвитку адаптаційних процесів, пов'язане з реалізацією у повній мірі стійкого стану та компенсацією втоми. Цей підхід відрізняється від більшості прийнятих підходів, пов'язаних з розвитком видів витривалості, де головним стимулом є реалізація максимально доступного об’єму тренувальної роботи, виконаної на фоні розвитку втоми.
Розвиток витривалості в циклічних видах спорту, видах змагань, спеціалізації де змагальна вправа проходить у зоні помірної інтенсивності, що дозволяє стимулювати компенсаційні процеси за рахунок супроводу нейрогенної стимуляції функцій організму, адаптацією до помірних гіпоксичних, гіперкапнічних зрушень, накопиченню продуктів анаеробного метаболізму. Це досягається в результаті рівномірного збільшення обсягів та інтенсивності навантаження на протязі тривалого підготовчого періоду спортивної підготовки: протягом річного циклу, протягом багаторічної підготовки спортсменів.
Розвиток витривалості в циклічних видах спорту, видах змагань, спеціалізації де змагальна вправа проходить в зоні максимальної та субмаксимальної інтенсивності. У конкретному випадку йдеться про спеціалізацію на дистанціях 100 м та 400 м у швидкісному плаванні з дихальною трубкою. Це потребує пошуку методичних прийомів, орієнтованих оптимізацію структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності. Як правило, це пов'язано зі стимуляцією субмаксимальних гіпоксичних та ацидемічних зрушень гомеостазу організму спортсменів і пошуку можливості їх оперативної та поточної компенсації. Особливої актуальності набуває пошук та застосування у тренувальному процесі режимів тренувальної роботи в період активної дії механізмів компенсації втоми.
В роботі розглянуто шляхи вдосконалення методики розвитку спеціальної витривалості спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою в ластах на дистанції 100 м та 400 м.
Структура функціонального забезпечення спеціальної працездатності у видах спортивного плавання з дихальною трубкою в ластах на дистанції 100 м та 400 м відрізняється та пред'являє спеціальні вимоги до засобів, які збільшують адаптаційні можливості спортсменів до тренувальних навантажень [8, 10]. У конкретному випадку мова йде безпосередньо про тренувальну роботу, внаслідок якої фактори вдосконалення витривалості засновані на оптимізації режимів тренувальних та змагальних вправ [31].
Для оптимізації параметрів навантаження в процесі спеціальної фізичної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою в ластах на дистанції 100 м та 400 м, які спрямованої на розвиток витривалості застосовували два методичних прийоми, які зарекомендували себе в практиці підготовки спортсменів циклічних видів спорту з проявом витривалості.
Враховували той факт, що навантаження на дистанції 100 м супроводжується субмаксимальними гіпоксичними зрушеннями, навантаження на дистанції 400 м відрізняється досягненням приграничних ацидемічних зрушень – гіперкапнією та накопиченням продуктів анаеробного метаболізму (лактат-ацидозом).
У першому випадку після напруженої фази роботи було застосоване «компенсаторне» навантаження. Його характерною особливістю є лінійне (рівномірне) зниження інтенсивності навантаження відразу після закінчення напруженої фази на відрізку або серії тренувальної роботи. Після виконання роботи на відрізку 100 м спортсмени протягом 20-30 секунд плавно рівномірно (лінійно) знижували інтенсивність навантаження до параметрів відновлювальної роботи з невисокою інтенсивністю або до періоду пасивного відпочинку (між серіями).
У другому випадку застосовували «пролонгуюче» навантаження, яке дозволяє збільшити запас витривалості. Стимуляційний характер навантаження полягає в тому, що деяке зниження інтенсивності та деяке збільшення тривалості роботи (до 30 секунд) зменшує фізіологічну напругу навантаження, при цьому зберігає рівні гіперкапнії і лактат-ацидозу на втраті стимуляції кардіореспіраторної системи та аеробного енергозабезпечення [11]. Це дозволяє збільшити фазу стійкого стану та компенсованої втоми, а також збільшити потенціал «запас» витривалості.
Крім цього, в процесі планування тренувальної роботи у спортсменів основної групи брали до уваги головні фактори оптимізації структури тренувального процесу на підставі управління процесами втоми та відновлення, закономірностей раціонального поєднання навантаження та відпочинку у циклічних видах спорту.
· роль втоми у процесі розвитку витривалості. Хронічна втома. Перевтома.
· реакція кардіореспіраторної системи на розвиток втоми в процесі повторного виконання навантаження максимальної та субмаксимальної інтенсивності. Застосування фази компенсації навантаження після виконання режимів швидкісної роботи.
· умови розвитку втоми у процесі тренувальних навантажень.
· розвиток кардіореспіраторної системи і нейродинамічних функцій організму в якості механізму регуляції фізіологічної напруги навантаження в процесі розвитку втоми.
· управління процесами стимуляції працездатності та відновлювальних реакцій в якості механізму формування сприятливої адаптації до тренувальних та змагальних навантажень.
· втома, досягнута в процесі напруженої змагальної діяльності, розглядається в якості ключового механізму формування сприятливої адаптації в процесі вдосконалення спеціальної підготовленості спортсменів.
· тренування в умовах компенсованої втоми.
Все це дозволило збільшити результат подолання дистанції 100 м чотирьом спортсменам основної групи в діапазоні від 2,5 до 8,2%, на дистанції 400 м - 5,2%-7,4%.
Об'єм тренувальної роботи у фазі стійкого стану збільшився при роботі з переважним використанням відрізків 100 м та 150 м у діапазоні 19,0%; 21,0%; 20,0% та 20,0%.
У тренувальному занятті з переважним використанням відрізків 400 м та 450 м на 14,0%; 15,0%; 15,0% та 13,0%.
Показники спортсменів контрольної групи збільшились відповідно на 3,0%; 3,0%; 4,0%, 3,0% для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 100 м та не брали участь в експерименті, та на 3,0%; 3,0% та 3,0% та 4,0% для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 400 м та не брали участь в експерименті.
Наведені дані свідчать про приріст витривалості за умови розвитку її спеціалізованих проявів на спринтерських та середніх дистанціях у швидкісному плаванні з дихальною трубкою в ластах.







ВИСНОВКИ
1. Аналіз спеціальної літератури, джерел мережі Інтернет показав, що останнім часом відбулися суттєві зміни у трактуванні поняття витривалості, загальної витривалості, спеціальної витривалості. Змінилася структура витривалості, а також роль втоми в процесі розвитку видів витривалості. Склалося чітке розуміння того, що розвиток витривалості тісно пов'язаний зі структурою функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів на конкретній змагальній дистанції в циклічних видах спорту, та у тому числі у швидкісному плаванні з дихальною трубкою в ластах.
Роль втоми в якості стимулу адаптаційних процесів під впливом навантаження тісно пов'язана з високою швидкістю розгортання функцій (впрацьовуваністю), реалізацією стійкого стану та функції компенсації втоми.
Вкрай мало науково-обґрунтованих розробок та методичних рекомендацій, спрямованих на розвиток видів витривалості, пов'язаних з формуванням та реалізацією структури функціонального забезпечення спеціальної працездатності. Особливо відчувається дефіцит науково-методичних та емпіричних основ спортивної підготовки в теорії та практиці швидкісного плавання з дихальною трубкою.
2. Системний підхід до вдосконалення спеціальної фізичної підготовки спортсменів у швидкісному плаванні з дихальною трубкою заснований на систематизації факторів підвищення ефективності управління процесами втоми та відновлення, де особлива роль відведена вивченню процесу розвитку втоми в якості стимулу до формування термінових та довгострокових адаптаційних ефектів тренувальних та змагальних навантажень.
3. В якості стимулу до оптимізації процесів втоми та відновлення розглянуті наступні фактори вдосконалення тренувального процесу:
· роль втоми у процесі розвитку витривалості. Хронічна втома. Перевтома.
· реакція кардіореспіраторної системи на розвиток втоми в процесі повторного виконання навантаження максимальної і субмаксимальної інтенсивності. Застосування фаз компенсації навантаження після виконання режимів швидкісної роботи.
· умови розвитку втоми в процесі тренувальних навантажень.
· розвиток кардіореспіраторної системи та нейродинамічних функцій організму в якості механізму регуляції фізіологічної напруги навантаження в процесі розвитку втоми.
· управління процесами стимуляції працездатності та відновлювальних реакцій в якості механізму формування сприятливої адаптації до тренувальних та змагальних навантажень.
· втома, досягнута в процесі напруженої змагальної діяльності, розглядається в якості ключового механізму формування сприятливої адаптації в процесі вдосконалення спеціальної підготовленості спортсменів.
· тренування в умовах компенсованої втоми.

4. Умови навантаження в експериментальних тренувальних заняттях містили модифіковані види навантаження:
· «компенсаторне» навантаження. Його характерною особливістю є лінійне (рівномірне) зниження інтенсивності навантаження відразу після закінчення напруженої фази на відрізку або серії тренувальної роботи.
· «пролонгуюче» навантаження, яке дозволяє збільшити запас витривалості. Стимуляційний характер навантаження полягає в тому, що деяке зниження інтенсивності та деяке збільшення тривалості роботи (до 30 секунд) знижує фізіологічну напруженість навантаження, при цьому зберігає рівні гіперкапнії та лактат-ацидозу на втраті стимуляції кардіореспіраторної системи та аеробного енергозабезпечення.
Застосування видів навантаження дозволило збільшити фазу стійкого стану та компенсованої втоми в занятті, стимулювати потенціал «запас» витривалості.
5. Реалізація програми спеціальної фізичної підготовки дозволила збільшити результат подолання дистанції 100 м чотирьом спортсменам основної групи в діапазоні від 2,5 до 8,2%, на дистанції 400 м – 5,2%-7,4%.
Об'єм тренувальної роботи в фазі стійкого стану збільшився при роботі з переважним використанням відрізків 100 м та 150 м у діапазоні 19,0%; 21,0%; 20,0% та 20,0%.
У тренувальному занятті з переважним використанням відрізків 400 м та 450 м на 14,0%; 15,0%; 15,0% та 13,0%.
Показники спортсменів контрольної групи збільшились відповідно на 3,0%; 3,0%; 4,0%, 3,0% для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 100 м та не брали участь в експерименті, та на 3,0%; 3,0% та 3,0% та 4,0% для спортсменів, які спеціалізуються на дистанції 400 м та не брали участь в експерименті
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