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Формування системної організації на різних етапах багаторічного 
вдосконалення в циклічних видах спорту необхідне за застосування 
науково-методичних засад реалізації структури управління тренувальним 
процесом. Теперішній стан і розвиток світового веслувального спорту 
характеризується невпинним пошуком більш ефективних засобів 
педагогічного впливу, сучасних методів, специфічних форм контролю, 
організації та корекції підготовки спортсменів. Сучасний спорт, що 
характеризується постійно посилючою конкуренцією і безперервним 
зростанням результатів, має у своєму здобутку значну кількість 
обґрунтованих підходів, орієнтованих на розвиток функціональних 
можливостей веслярів. Однак цей розділ підготовки спортсменів 
високого класу залишається найбільш проблематичним. Високі вимоги 
до рівня функціональних можливостей веслярів висуваються у зв’язку зі 
складністю техніко-тактичних дій, які залежать від спеціалізації, ритму 
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The formation of a systemic organization at different stages of long-term 
improvement in cyclical sports is necessary when applying the scientific and 
methodological principles of the management structure of the training process. 
The current state and development of world rowing is characterized by a relentless 
search for more effective means of pedagogical influence, modern methods, 
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роботи на дистанції, коливань темпу, реакції на швидкоплинні дії суперників. Метою дослідження є визначення 
особливостей підготовки веслувальниць на байдарках 20–21 року на основі перевірки ефективності розробленої 
методики з урахуванням індивідуальної рухової схильності. Для реалізації мети та завдань дослідження 
використовувався комплекс методів: аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури за 
темою дослідження; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження за навчально-тренувальним 
процесом, де фіксувалися параметри фізичного навантаження під час занять; оцінка функціонального стану 
спортсменів за показниками ЖЄЛ, функціональної проби Кверга, індексу Кердо; оцінка показників загальної 
фізичної підготовленості спортсменок. З’ясовано, що розроблена методика з урахуванням індивідуальних 
типів прояву фізичних якостей у підготовці веслувальників істотно вплинула на їхні функціональні показники 
та показники загальної фізичної підготовленості. Експериментально підтверджено ефективність розробленої 
методики підготовки веслувальниць 20–21 року на основі урахування їхніх типів рухової підготовленості. 
Розроблено рівні фізичної підготовленості веслувальниць на байдарках 20–21 року.
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specific forms of control, organization and correction of training of athletes. Modern sport is characterized by ever-
increasing competition and continuous growth of results, has a significant number of reasonable approaches aimed at 
developing of the rowers functionality. However, this section of training high-class athletes remains the most problematic. 
High requirements for the level of functionality of rowers are put forward, due to the complexity of technical and tactical 
actions, which depend on the specialization, the rhythm of work on a distance, tempo fluctuations, reaction to the fleeting 
actions of rivals. The purpose of the study is to determine the features of the training of 20–21 years old rowers on kayaks 
on the basis of testing the effectiveness of the developed method, taking into account the individual motor aptitude. To 
implement the goals and objectives of the study a set of methods has been used: analysis and generalization of special 
scientific and methodological literature on the research topic; pedagogical experiment; pedagogical observations of the 
educational and training process, where the parameters of physical activity during classes were recorded; assessment 
of the functional state of athletes according to the indicators of vital capacity, Kverg functional test, Kerdo index; 
assessment of indicators of general physical fitness of athletes. It was found that the developed methodology, taking into 
account the individual types of manifestation of physical qualities in the training of rowers, significantly affected their 
functional indicators and indicators of general physical fitness. The effectiveness of the developed method of training 
of 20–21 years old rowers on the basis of taking into account their types of motor training has been experimentally 
confirmed. Levels of physical fitness of 20–21 years old rowers on kayakers have been developed.

Постановка проблеми. Особливу роль у бага-
торічній підготовці спортсменів відіграє етап 
підготовки до вищих досягнень, який реалізує 
можливості спортсменів у досягнені високих 
спортивних результатів, забезпечує максималь-
ний прояв їхніх індивідуальних особливостей  
[6; 9]. Водночас в останні десятиліття зберігається 
хронічне відставання українських веслувальників 
на байдарках від світової еліти, що пов’язується 
фахівцями з недостатньо ефективною системою 
управління та методикою багаторічної підготовки 
спортивних резервів, зокрема із вмістом і мето-
дами тренування на різних етапах становлення 
спортивної майстерності, комплексного форму-
вання значущих для спортивної результативності 
психофізіологічних якостей [2; 3].

Стрімке зростання спортивних результатів 
серед спортсменів-веслувальників різних країн 
передбачає серйозне вдосконалення тренуваль-
них програм із урахуванням останніх досягнень 
спортивної науки [8]. Високий рівень досягнень 
у спорті загалом та у веслуванні на байдарках 
зокрема вимагає поряд із постійним удоскона-
ленням методів і засобів тренувального процесу 
більш поглибленого вивчення можливостей мак-
симальної індивідуалізації підготовки спортсме-
нів, заснованої на комплексному вивченні здібнос-
тей і можливостей спортсменів, виділення ознак 
і якостей, розвиток яких сприятиме досягненню 
перемог на змаганнях [1; 5]. В основу контролю 
підготовленості веслярів покладено облік струк-
тури функціонального забезпечення спеціальної 
працездатності, її специфічні прояви у процесі 
оцінки швидкісних можливостей і витривалості 
веслярів [7]. Характерним є те, що під час спор-
тивного вдосконалення, переходу спортсменів від 
дитячих груп у дорослі вимоги до індивідуалізації 
тренувального процесу дедалі більше підвищу-
ються [2]. На наше переконання, основні зусилля 

із вивчення означеної проблеми повинні бути 
зосереджені на організаційних засадах системи 
загалом. Як і раніше, зберігають свою значимість 
науково-практичні пошуки, пов’язані з розробкою 
критеріїв оцінки підготовленості спортсменів до 
занять конкретним видом спорту, що сприяло 
визначенню напряму інтегрованого дослідження.

Мета дослідження – довести ефективність 
розробленої методики підготовки веслувальниць 
на байдарках.

Під час дослідження використовувалися такі 
методи: теоретичний аналіз науково-методичних 
джерел та інформації з інтернет-ресурсів; оцінка 
рівня функціональної та фізичної підготовлено-
сті; методи математичної статистики.

Оцінка функціональних показників відбувалася 
за допомогою: ЖЄЛ, л; проби Кверга (визначали 
ступінь адаптації організму до різного за характе-
ром навантажень); індексом Кердо; проби Руф’є.

Тестування рівня фізичної підготовленості 
20–21-річних веслувальниць на байдарках здій-
снювалося за такими контрольними вправами, як: 
біг на 100 м (с); піднімання штанги 30 кг до грудей 
за 2 хв (разів); підтягування на високій перекладині 
(разів); нахил вперед із положення сидячи (см); 
стрибок у довжину з місця (см); 12-хвилинний біг 
(м); веслування на 250 м; веслування на 1 000 м.

Організація дослідження. У дослідженні 
брали участь дівчата 20–21 року у кількості  
17 осіб, які мали різні спортивні розряди із 
веслування (від 2 дорослого розряду до КМС). 
Кількісну оцінку рухової підготовленості кож-
ної спортсменки виражено в балах: «низький 
рівень» (НР) – «2» бали, «середній рівень» (СР) – 
4 бали і високий (ВР) – 6 балів. Таким чином, для 
всіх восьми тестів отримано від 16 до 48 балів, 
що створює можливість для визначення інди-
відуального профілю рухової підготовленості.  
Показник середнього рівня підготовленості 
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характеризуватиметеся рівнем оцінки від 27 до 
36 балів, високий рівень – від 36 і вище, низький 
рівень – від 27 і нижче. Унаочнимо, що на основі 
набраних балів кожна спортсменка отримала інте-
гральну оцінку рівня фізичної підготовленості.

Протягом перших двох років підготовки на 
етапі спортивного вдосконалення обсяг загальної 
фізичної підготовки зберігається приблизно на 
одному відносному рівні, приблизно 30%, причому 
СФП зростає за рахунок збільшення загального 
обсягу тренувальних занять від 67,5% на першому, 
другому році та до 80% – на третьому; крім того, 
істотно збільшувалася інтенсивність виконання 
завдань, що призвело до послідовного зростання 
навантаження [4]. Виявлені невідповідності 
завдань підготовки, ефективності змагальної діяль-
ності сформували вимогу стосовно змін підходів 
до навчально-тренувального процесу. Тому метою 
оптимізації підготовки дівчат, котрі займаються 
веслуванням на байдарках, була розробка експе-
риментальної методики, особливостями якої був 
акцент на спрямованість рухової діяльності трену-
вальних навантажень, що на заняттях поділялася 
на такі складники: СФП – 70,6%, ЗФП – 29,4%.

У нашому плануванні застосовувалися таки 
варіанти побудови мезоциклів: 3 мікроцикли з 
великим навантаженням плюс 1 мікроцикл від-
новлювальний, далі повторювалося поєднання – 1 
мікроцикл «втягуючий» плюс 2 мікроцикли вели-
кого навантаження плюс 1 відновний. З понеділка 
по середу фізичне навантаження збільшувалося, з 
четверга до суботи – знижувалося.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У ході експерименту отримано результати тесту-
вання на початку дослідження та виведені рівні 
фізичної підготовленості спортсменок, які спеціа- 
лізуються на веслуванні на байдарках (табл. 1).

Аналіз індивідуальних особливостей рухової 
підготовленості дозволив виділити з усіх обстеже-
них три основні типи: «силовий тип» (8 спортсме-
нок – 47,0%), «тип витривалих» – (3 особи –17,6%), 
«тип різнобічно розвинених» (6 спортсменок – 
35,3%). Перші, «силовики», краще проявляються у 
вправах із піднімання штанги, підтягування, част-

ково – стрибка в довжину з місця. Спортсмени цього 
типу проявляли більшою мірою свої силові здібно-
сті, мали вищі результати у веслуванні на 250 м.  
Водночас їхня результативність у змагальній дис-
танції на 1 000 м істотно не відрізнялася від показ-
ників в інших типологічних групах. Спортсменки, 
віднесені до типу «витривалих», показували кращі 
результати у 12-хвилинному бігу, причому інші 
рухові якості, особливо силові, зазвичай досягали 
лише середнього рівня розвитку. Окремі індивіди 
цього типу моторної підготовленості мали високі 
показники результативності у веслуванні на 1 000 м;  
загальногрупова оцінка спеціальної результатив-
ності середня. Для «різнобічно розвинених» харак-
терний зазвичай середній розвиток силових якостей, 
гнучкості, витривалості та інших рухових здібнос-
тей: швидкісних, швидкісно-силових. Спортивна 
результативність у веслуванні у цих спортсменок 
мало чим відрізняється від представників інших 
груп, але дівчата саме цієї типології серед наших 
спортсменок мали найкращі результати.

Порівняння середніх значень веслувальниць 
різних типів вказало на таке (табл. 2). Найкращий 
результат у греблі на 1 000 м належав «витри-
валим» спортсменкам і становив 238,1+1,62 с;  
найгірший – типу різнобічно розвинених 
(242,5+l,73с). У греблі на 250 м майже одна-
кові результати належали спортсменкам сило-
вого (60,9+0,95с) і типу різнобічно розвинених 
(60,4+0,76с). Кращими в бігу на 100 м, стрибках 
у довжину з місця кращі результати належали 
спортсменкам типу різнобічно розвинених. У під-
німанні штанги до грудей, нахилі тулуба кращими 
виявилися спортсменки силового типу. Також 
під впливом експериментальної методики дослі-
джено зміну показників фізичної підготовленості 
у спортсменок різних типів.

Зазначені зміни результати тестування спортс-
менок-веслувальниць силового типу, достовірні 
зміни показників відбулися за всіма тестами. Також 
можна констатувати позитивні зміни у спортсме-
нок-веслувальниць типу витривалих і різнобічно 
розвинених. Достовірно змінилися показники за 
всіма тестами наприкінці експерименту.

Таблиця 1
Рівні фізичної підготовленості веслувальниць на байдарках (Х±m)

Тести Низький Середній Високий
Гребля 1000 м (с) 253,4+0,36 236,5+0,75 216,3+0,32
Гребля 250 м (с) 68,17+0,15 61,48+0,31 54,79+0,14
Біг на 100 м (с) 14,4+0,04 15,8 +0,06 12,82+0,02

Піднімання 30 кг штанги до грудей  
за 2 хв (разів) 51,74+0,35 70,6+0,71 89,46+0,34

Нахил тулуба вперед (см) 5,72+0,18 8,8+0,35 18,32+0,17
Стрибок у довжину з місця (см) 190,4+0,50 203,7+0,24 217,1 +0,25

Підтягування на перекладині (разів) 14,45+0,29 21,0+0,59 27,5+0,28
12-хв. біг (м) 3393,5+1,52 3502,0+3,0 3610,5+1,5
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Відносний приріст спортсменок різних типів 
показав (рис. 1), що найбільшим він виявився 
у спортсменок силового типу у веслуванні на  
1 000 м (9,49%), підніманні 30 кг штанги до грудей 
(35,79%). У дівчат витривалого типу кращий від-
носний приріст зафіксовано у веслуванні на 250 м 
(17,24%), нахилі тулуба (34,68%) та стрибку в дов-
жину з місця (8,57%). У дівчат різнобічно розвине-
них у бігу на 100 м (7,41%), підтягуванні на пере-
кладині (37,25%) та у 12-хвилинного бігу (3,23%).

Також у процесі експерименту відбулися пози-
тивні зміни функціональних показників спортс-
менок під впливом експериментальної методики 
(рис. 2). Так, показник проби Руфьє покращився 
наприкінці експерименту і перейшов із незадовіль-
ного на відмінний рівень, що склало 5,27+4,1 у.о.  
при t=3,28. Середнє значення індексу Кердо 
спортсменок також зазнало змін із 0,78+0,1 у.о 
до 0,99+4,1 у.о. при t=5,32. Результат функціо-
нальної проби Кверга наприкінці експерименту 
достовірно покращився (103,15+4,1 у.о.) порів-

няно з початком експерименту (92,67+4,1 у.о.) при 
t =2,04 і змінився з низького рівня на добрий.

Таким чином, наприкінці експерименту зафік-
совано достовірні зміни показників фізичної 
підготовленості та функціональних показни-
ків спортсменок, що підтверджує ефективність  
експериментальної методики.

Висновки. Експериментально підтверджено 
ефективність розробленої методики підготовки 
веслувальниць 20–21 року на основі урахуваннях 
їхньої рухової підготовленості. Розроблено рівні 
фізичної підготовленості веслувальниць на бай-
дарках 20–21 року. Здійснено порівняльний аналіз 
показників фізичної підготовленості спортсме-
нок різних типів рухової підготовленості. Кра-
щими в бігу на 100 м, стрибках у довжину з місця 
виявилися спортсменки типу різнобічно розви-
нених. У підніманні штанги до грудей, нахилі 
тулуба – спортсменки силового типу. Наприкінці 
дослідження між показниками загальної фізич-
ної підготовленості виявлено достовірні зміни у 
кожній групі спортсменок різних типів за всіма 
тестами.

Таблиця 2
Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості веслувальниць різних типів (Х±m)

Тести Силовий тип Тип 
витривалих

Тип різнобічно 
розвинених

Гребля 1000 м (с) 239,1+1,82 238,1+1,62 242,5+l,73
Гребля 250 м (с) 60,9+0,95 63,4+0,87** 60,4+0,76
Біг на 100 м (с) 14,0 +0,22* 14,8+0,20** 13,80+0,10

Піднімання 30 кг штанги до грудей за 2 хв (разів) 85,5+1,2* 60,4+1,4** 70,6+1,2***
Нахил тулубу вперед (см) 27,4+0,8* 15,5+0,5 25,6+0,8

Стрибок у довжину з місця (см) 218,7+0,5* 203,1+0,5** 220,6+0,5***
Підтягування на перекладині (разів) 6,5+0,6* 8,4+0,5** 7,7+0,4

12-хв. біг (м) 3420,12+7,8* 3609,14+8,1 ** 3515,18+8,5***
Примітка : * – достовірність розбіжностей між 1 і 2 типами;  
** – достовірність розбіжностей між 2 і 3 типами; *** – достовірність розбіжностей між 1 і 3 типами

Рис. 1. Відносний приріст показників веслувальниць різних типів 
під впливом експериментальної методики (%)
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Рис. 2. Зміна функціональних показників веслувальниць  
під впливом експериментальної методики
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