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Вимоги, що постійно зростають, до рівня підготовленості 
висококваліфікованих спортсменів, величезні обсяги тренувальних 
навантажень і боротьба із застосуванням заборонених засобів 
підвищення рівня фізичної працездатності значною мірою зумовили 
потребу пошуку нових шляхів вирішення цих завдань у теорії і методиці 
спортивної підготовки. При цьому з методологічних позицій сучасності 
виникла нагальна потреба у фундаментальних дослідженнях, пов’язаних 
із комплексною індивідуалізацією тренувальної діяльності спортсменів 
високого класу, що дає змогу конструктивно підвищити ефективність їхньої 
змагальної діяльності. Мета дослідження – розробити експериментальну 
програму навчально-тренувальних занять з акцентом на спрямованість 
рухової діяльності тренувальних навантажень байдарочниць на етапі 
підготовки до вищих досягнень. Методи: аналіз та узагальнення даних 
спеціальної науково-методичної літератури; педагогічні спостереження 

Ключові слова: веслування, 
функціональний стан, 
серцево-судинна система, 
фізична підготовленість.
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за навчально-тренувальним процесом; оцінка показників фізичної 
підготовленості; оцінка функціонального стану, методи математичної 
статистики. Результати. Виявлені невідповідності завдань підготовки 
й ефективності змагальної діяльності сформували вимоги щодо змін 
підходів до навчально-тренувального процесу. Метою оптимізації 
підготовки дівчат, які займаються веслуванням на байдарках, була 
розробка експериментальної програми, особливістю якої був акцент на 
спрямованість рухової діяльності тренувальних навантажень. Висновки. 
Особливістю функціонального стану кардіореспіраторної системи 
веслярів є детермінованість адаптаційних змін функціонального стану 
кардіореспіраторної системи залежно від специфіки м’язової діяльності 
в різні періоди тренувального процесу. У стані серцево-судинної системи 
виявлено економізація функції кровообігу в спокої: збільшення активності 
парасимпатичних і гуморальних впливів. Вивчення ефективності впливу 
різних типів особливостей вегетативної регуляції в спортсменок на 
їхню функціональну й фізичну підготовленість розширює можливість 
створення нових і вдосконалення наявних комплексних навчально-
тренувальних програм, застосування яких сприятиме поліпшенню 
змагальної діяльності.
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The constantly increasing requirements for the level of preparedness 
of highly qualified athletes, huge volumes of training loads and the 
increasing struggle with the use of prohibited means of increasing 
the level of physical performance have largely determined the need 
to search for the new ways to solve these problems in the theory and 
methodology of training. At the same time, from the methodological 
positions of our time, there is an urgent need for fundamental research 
related to the complex individualization of the training activity of 
high-class athletes, which allows them to increase constructively the 
effectiveness of their training. The purpose of the study is to develop 
an experimental program of training sessions with an emphasis 
on the direction of motor activity of training loads. To develop a 
program of training sessions, taking into account the individual 
motor propensity for purposeful improvement of functional and 
physical fitness of kayakers at the stage of preparation for higher 
achievements. Methods: analysis and generalization of data of 
special scientific and methodical literature and abstract databases on 
the research topic; pedagogical observations of the educational and 
training process, where the parameters of physical activity during 
classes were recorded; assessment of physical fitness indicators; 
assessment of functional status, methods of mathematical statistics. 
Results. Identified inconsistencies in the tasks of training and 
effectiveness of competitive activities, formed the requirements 
for changes in approaches to the educational and training process. 
The aim of optimizing the training of girls engaged in kayaking 
was to develop an experimental program, the peculiarity of which 
was the emphasis on the direction of motor activity of training 
loads. Conclusions. The peculiarity of the functional state of the 
cardiorespiratory system of rowers is the determinism of adaptive 
changes in the functional state of the cardiorespiratory system, 
depending on the specifics of muscular activity within different 
periods of the training process. In the state of the cardiovascular 
system, the economization of the circulatory function without load 
was revealed: an increase in the activity of parasympathetic and 
humoral influences of athletes.

Key words: rowing, functional 
state, cardiovascular system, 
physical fitness.

Вступ. Аналіз сучасних тенденцій розвитку 
циклічних видів спорту засвідчив використання 
тренувальних навантажень великого обсягу й 
інтенсивності, що часто призводить до пере-
втоми та передчасного завершення спортивної 
кар’єри. У світлі вищесказаного звертає увагу 
той факт, що багато провідних фахівців як мину-
лих років, так і теперішнього часу справедливо 
вказували на велике значення для майбутньої 
спортивної майстерності веслярів на байдарках 
усебічної індивідуалізації навчально-тренуваль-
ного процесу [3; 9; 11]. При цьому фахівцями 
підкреслюється, що дуже важливо в цьому віко-
вому періоді активно застосовувати засоби, що 
дають змогу розвивати функціональний потен-
ціал спортсмена без великого обсягу, макси-
мально наближаючись за характером впливу до 
змагальної діяльності [6; 13; 14].

З огляду на вищевикладене, мета дослі-
дження полягала в розробці програми з урахуван-
ням індивідуально-типологічних особливостей  

вегетативної регуляції веслувальниць-байдороч-
ниць на етапі підготовки до вищих досягнень.

Методи й організація дослідження. Оцінка 
функціональних показників здійснювали за допо-
могою: ЖЕЛ, л; проби Руф’є; індексу Кердо; проби 
Кверга. Тестування рівня фізичної підготовленості 
реалізували за допомогою контрольних вправ: біг 
на 100 м (с); підйом штанги 30 кг до грудей за 2 хв 
(разів); підтягування на високій перекладині (разів); 
нахил уперед з положення сидячи (см); стрибок у 
довжину з місця (см); 12-хвилинний біг (м); веслу-
вання на 250 м (с); веслування на 1000 м (с).

У дослідженні брали участь дівчата 20–21 років 
у кількості 17 чоловік, які мають спортивні роз-
ряди від 2 дорослого розряду до КМС з веслу-
вання. Кількісну оцінку рухової підготовленості 
кожної спортсменки вираховували в балах: «низь-
кий рівень» (НР) – «2» бали, «середній рівень» 
(СР) – 4 бали й високий (ВР) – 6 балів.

В умовах побудови авторської програми дослі-
дження були обмежені впливом окремих аспектів 
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навчально-тренувального процесу на спортсме-
нок. Відповідно, відібрані й адаптовані до харак-
терних особливостей контингенту та розроблені 
нові тренувальні вправи, структура і зміст яких 
відповідали умовам змагальної діяльності. Біль-
шість із них, включених у програму педагогічного 
експерименту, були відомі спортсменкам, однак 
окремі елементи вправ не виконувалися ними 
раніше.

Величина навантаження регулювалася за 
допомогою визначення об’єктивних і суб’єктив-
них ознак утоми. Досягнення спортсменами гло-
бального стомлення приймалося за 100% наван-
таження в конкретному занятті, тому специфіка 
веслувального спорту зумовила для спортсменів 
визначення 100% показника навантаження в разі, 
коли більше ніж у 75% спортсменок відзнача-
лися об’єктивні й суб’єктивні ознаки глобального 
стомлення.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Аналіз індивідуальних особливостей рухової під-
готовленості спортсменок, що спеціалізуються 
у веслуванні на байдарках, дав змогу виділити з 
усіх обстежених три основні типи: «силовий тип» 
(8 спортсменок – 47,0%), «тип витривалих» –  
(3 людини – 17,6%) , «тип різнобічно розвинених» 
(6 спортсменок – 35,3%).

У першій групі, «силовиків» найкращі резуль-
тати показано в вправах з підняття штанги,  

у підтягуванні, частково в стрибку в довжину  
з місця. Спортсмени цього типу мали також більш 
високі результати у веслуванні на 250 м. Водно-
час їх результативність у змагальній дистанції на  
1000 м істотно не відрізнялася від показників 
представниць інших типологічних груп.

У другій групі – «витривалих», отримані пока-
зові результати констатовано в 12-хвилинному 
бігу, причому інші рухові здібності, особливо 
силові, як правило, у представників цього типу 
мали середній рівень прояву. У деяких спортсме-
нок цього типу фізичної підготовленості зафіксо-
вані високі показники результативності у веслу-
ванні на 1000 м, хоча загальногрупова оцінка 
спеціальної результативності відповідала серед-
ньому рівню.

Для групи «різнобічно розвинених» характер-
ний середній рівень прояву як силових здібнос-
тей, гнучкості, витривалості, так й інших рухових 
здібностей: швидкісних і швидкісно-силових. 
Результативність у змагальних тестах у веслу-
ванні в цих спортсменок мало чим відрізнялася від 
інших груп, але дівчата саме цієї типології серед 
усіх мали кращі результати. Порівнюючи середні 
значення спортсменок різних типів, виявили таке 
(рис. 1).

У бігу на 100 м, стрибку в довжину з місця 
кращі результати належали спортсменкам 
типу різнобічно розвинених. У підйомі штанги  

Рис. 1. Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості 
спортсменок різних типів
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до грудей, нахилі тулуба кращими виявилися 
спортсменки силового типу. Також під впливом 
експериментальної методики досліджено зміну 
показників фізичної підготовленості в спортсме-
нок різних типів. Відповідно до неї, що вказує на 
зміни показників тестування спортсменок сило-
вого типу, достовірні зміни відбулися за всіма 
тестами. Також можна констатувати позитивні 
зміни в спортсменок витривалого типу й різно-
бічно розвинених. У них виявлено аналогічні 
достовірні зміни показників за всіма тестами в 
кінці експерименту.

Так, показник проби Руф’є, що визначає адап-
тацію до навантаження, змінився з незадовільного 
на відмінний рівень у кінці експерименту і стано-
вив 5,27 ± 4,1 у.о. (T = 3,28). Показник вегетатив-
ного рівноваги – індекс Кердо – дав змогу оцінити 
не тільки активність відділів вегетативної частини 
ЦНС, а й варіант реакції серцево-судинної сис-
теми з переважанням або серцевого, або судинного 
компонентів у відповідь на активацію симпатич-
ної частини, середнє значення його в спортсме-
нок також зазнало змін з 0,78 ± 0,1 у.о до 0,99 ± 
4,1 у.о. (t = 5,32). За допомогою визначення вегета-
тивного індексу Кердо засвідчено, що на початку 

дослідження в спортсменок спостерігалася симпа-
тикотонія, що вказало на стрес-реакцію на фізичне 
навантаження. У кінці дослідження активація 
симпатоадреналової системи в спортсменок підви-
щила легеневу вентиляцію, яка полегшує доставку 
кисню. З поліпшенням стану функціональної під-
готовленості ступінь стресової реакції зменшився, 
що й продемонструвала динаміка індексу Кердо.

Результат функціональної проби Кверга, що 
визначає ступінь адаптації організму до наван-
таження різного характеру, у кінці експерименту 
достовірно покращився (103,15 ± 4,1 у.о. – добрий 
рівень при (t = 2,04)) порівняно з початком експе-
рименту (92,67 ± 4,1 у.о. – низький рівень).

Висновки. Здійснено порівняльний аналіз 
показників фізичної підготовленості спортсме-
нок різних типів рухової підготовленості. Під 
впливом експериментальної методики відбулися 
позитивні зміни їхніх функціональних показників 
на етапі підготовки до вищих досягнень у веслу-
ванні на байдарках, що розширює можливість 
створення нових і вдосконалення наявних комп-
лексних навчально-тренувальних програм, засто-
сування яких сприятиме поліпшенню змагальної 
діяльності.
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ov-grebtsov na baĭdarkakh i kanoe vysokoĭ kvalifikatsii [Integral assessment of the functional state of 
sportsmen-rowers in kayaks and canoes of high qualification]. Mozyr': MGPU im. I. P. Shamyakina. 100 s.

12. Sharobayko, I.V. (1984), Spetsial'naya silovaya podgotovka zhenshchin-baydarochnits s uchetom ikh dvi-
gatel'nykh osobennostey [Special strength training of female kayakers, taking into account their motor 
characteristics]: avtoref. dis. … kand. ped. nauk: 24.00.02. Moskva. 16 s.

13. Yakovenko, O., Shinkaruk O. (2019), Upravlínnya funktsíonal'nim stanom organízmu sportsmenív, shcho 
spetsíalízuyut'sya u vesluvanní akademíchnomu, z vikoristannyam suchasnikh tekhnologíy [Management 
of the functional state of the of athletes’ body specializing in academic rowing, using modern technology]. 
Materíali ÍÍ Vseukraí̈ns'koí̈ yelektronnoí̈ konferentsíí̈ z mízhnarodnoyu uchastyu «Ínnovatsíyní ta ínfor-
matsíyní tekhnologíí̈ u fízichníy kul'turí, sportí, fízichníy terapíí̈ ta yergoterapíí̈», 18 kvítnya 2019 roku. 
Kyyiv : NUFVSU. S. 71–72.

14. Yansen, P. (2006), CHSS, laktat i trenirovka vynoslivosti [Heart rate, lactate and endurance training]. 
Murmansk : Tuloma. 160 s.


