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У статті проаналізовано особливості тренувального процесу спортсменів 
з веслування академічного в змагальний період спортивного тренування. 
Мета статті – на основі наукового аналізу сучасного стану проблеми 
особливостей тренувального процесу веслувальників у змагальний 
період визначити перспективні напрями коригування цього процесу. 
Для цього виокремлено основні аспекти для підвищення ефективності 
тренувального процесу в змагальний період спортивного тренування; 
проаналізовано аспекти інтегральної підготовки. Використано такі методи: 
аналіз та узагальнення літературних джерел. Вивчено та поглиблено 
проаналізовано літературні джерела з особливостей тренувального 
процесу веслувальників у змагальний період. Обґрунтовано аспекти 
підвищення ефективності тренувального процесу в змагальній діяльності 
веслярів. Проаналізовано дослідження з проблематики процесу 
підготовки веслувальників. Вітчизняні та закордонні автори мають 
єдину думку щодо більшості аспектів підготовленості веслувальників, 
однак визначено, що є декілька розбіжностей між методами підготовки 
веслувальників вітчизняних і закордонних науковців, які передбачають 
методи силової підготовки під час зимового змагального періоду. 
Також проаналізовано дослідження закордонних авторів, які визначили 
взаємозв’язок фізичної й технічної підготовленості веслярів у змагальний 
період під час веслування на воді. Авторами закордонних досліджень 
визначено методи оцінки та прогнозування проходження змагальної 
дистанції 2 000 метрів під час використання спеціальних тестів. Також 
проаналізовано профілактику перетренованості під час змагального 
періоду. Визначено, що для розв’язання цієї проблеми необхідно провести 
практичні дослідження щодо визначення подальших перспектив 
розробки й корекції тренувального процесу під час змагального періоду. 
Використання результатів додаткових експериментальних досліджень 
дасть змогу більш ефективно здійснювати підготовку спортсмена з 
урахуванням індивідуальних можливостей.
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The article analyzes the peculiarities of the training process of rowers in 
rowing during the competitive period of sports training. The aim of the article 
is to determine prospective directions for correcting this process based on a 
scientific analysis of the current state of the problem of training peculiarities 
of rowers during the competitive period. The main aspects for increasing the 
effectiveness of the training process during the competitive period of sports 
training are identified, and aspects of integrated preparation are analyzed. 
The methods used include the analysis and generalization of literary sources, 
the study, and in-depth analysis of literary sources on the peculiarities of 
the training process of rowers during the competitive period. The aspects 
of increasing the effectiveness of the training process in competitive rowing 
are substantiated. Research on the problems of the preparation process of 
rowers is analyzed. Domestic and foreign authors share a common opinion 
on most aspects of rowers' preparedness, but it is noted that there are several 
differences between the methods of preparing rowers of domestic and foreign 
scientists, including strength training methods during the winter competitive 
period. The research of foreign authors is also analyzed, which determined 
the relationship between the physical and technical preparedness of rowers 
during the competitive period while rowing on water. The authors of foreign 
studies identified methods for assessing and predicting the passage of the 
competitive distance of 2000 meters using special tests. The prevention of 
overtraining during the competitive period is also analyzed. It is determined 
that to address this issue, there is a need for practical research to determine 
further prospects for the development and correction of the training process 
during the competitive period. The use of the results of additional experimental 
research will allow for more effective planning of athlete preparation, taking 
into account individual capabilities.

Постановка проблеми. Тренувальний процес 
змагального періоду спортсменів з веслування ака-
демічного є складником циклу річної підготовки 
веслярів. З огляду на систему підготовки сьогодення, 
є декілька недоліків, які потребують уточнення 
в системі підготовки в змагальний період річного 
циклу. Навчальна програма з веслування акаде-
мічного для дитячо-юнацьких спортивних шкіл 
передбачає загальні модулі побудови мікроциклів та 

мезоциклів, не враховуючи рівень індивідуальних 
можливостей спортсменів, а лише етапи підготовки 
[7]. Аналіз наукових робіт щодо предзмагального та 
змагального періодів підготовки, якими займаються 
А. Дяченко, І. Довгодько, А. Коженкова та інші, свід-
чить про можливі уточнення та виділення конкрет-
них особливостей аспектів тренувального процесу 
в змагальний період, які потребують більш ретель-
ного аналізу та уточнення [12].
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Великий внесок у дослідження змагального 
періоду у веслуванні академічному, зробили: 
А. Дяченко, І. Довгодько, А. Коженкова, В. Недо-
шак, О. Русанова та багато інших науковців [11]. 
У дослідженнях І. Довгодько, А. Коженкової, 
О. Русанової та ін. представлено проблему підви-
щення рівня ефективності змагального періоду під 
час підготовки до чемпіонату світу, обґрунтовано 
підходи до тренувального процесу, досліджено 
використання засобів та методів підготовки для 
ефективного використання індивідуальних мож-
ливостей веслувальників [14].

Вищезазначене підтверджує актуальність 
дослідження щодо підвищення ефективності тре-
нувального процесу в змагальний період веслярів 
категорії юніорів, молоді та дорослих.

Мета статті – на основі наукового аналізу 
сучасного стану проблеми особливостей трену-
вального процесу веслувальників у змагальний 
період визначити перспективні напрями коригу-
вання цього процесу.

Під час цього дослідження використано такі 
методи: аналіз та узагальнення літературних дже-
рел, зокрема, вивчено та поглиблено проаналізовано 
літературні джерела з особливостей тренувального 
процесу веслувальників у змагальний період.

Виклад основного матеріалу. Аналізуючи 
постанову проблеми нашої статті, можна конста-
тувати, що ми маємо на меті уточнити та проана-
лізувати методи й засоби тренувального процесу 
веслярів академістів у змагальний період. Дослі-
дити аспекти, які застосовують під час інтегральної 
підготовки у вітчизняній та закордонній літературі 
для ефективного виступу на змаганнях. Визначити 
розбіжності в підходах до тренувального процесу 
веслярів-академістів в аспектах, які внесені до інте-
гральної підготовки, між вітчизняними та закор-
донними науковцями, а саме використання силової 
підготовки як факторів удосконалення результатів 
змагальної дистанції 2 000 метрів.

Аналізуючи дослідження науковців, можна 
виокремити такі аспекти тренувального процесу 
змагального періоду для ефективного його підви-
щення: координацію руху, техніку руху, силу та 
витривалість, психологічну підготовленість.

У дослідженні О. Русанової, Сюй Жань проаналі-
зовано координаційні здібності спортсменів ДЮСШ 
з академічного веслування та виявлено, що веслярам 
необхідно систематично повторювати точні рухи 
в умовах постійних переходів від напруження актив-
них м’язів до повного їх розслаблення [16]. 

Дослідження П. Ладика доводять, що спортс-
мени високої кваліфікації мають більшу здатність 
до відчуття ритму та узгодження рухів, а спортс-
мени нижчої кваліфікації під час прояву коорди-
наційних здібностей мають менш низькі показ-
ники результативності. Також кореляційний аналіз 

дослідження підтверджує, що сильний взаємозв’я-
зок координаційних здібностей з результативністю 
контрольного проходження дистанції лише на 1 000 
та 500 метрів, нижчий взаємозв’язок під час про-
ходження дистанції 200 метрів [15]. Проаналізу-
вавши наукові дослідження щодо координаційних 
здібностей, можемо зазначити, що ми погоджує-
мося щодо значущості тренувань з використанням 
методів для підвищення відчуття ритму, контролю 
рівноваги та виконанням веслувальних рухів. 

Аналіз наукової літератури з технічної підго-
товленості веслувальників-академістів свідчить 
про велику кількість наукових досліджень з цього 
аспекту підготовленості.

Технічна підготовленість досліджується такими 
науковцями, як А. Бондар, В. Гамалій, М. Пузди-
мір. У своїх наукових працях, досліджуючи тех-
ніку веслування академічного та її структурні еле-
менти, вони констатують потребу в ретельній увазі 
до початкового навчання технічним елементам, 
який, зі слів науковців, має 4 рівні [6]. В. Гамалій, 
А. Бондар провели порівняльний аналіз впливу 
швидкості рукоятки на швидкість човна та біола-
нок тіла при виконання рухів веслування й виявили 
статистично вірогідні відмінності між швидкістю 
човна та рукоятки весла і кутових положень біола-
нок тіла весляра на початку та в кінці проведення 
гребної локомоції [9].

А. Сватьєв, К. Царенко, А. Голубенко, розгляда-
ючи вплив технічної підготовленості, виявили, що 
технічна підготовленість взаємопов’язана зі спеці-
альною фізичною підготовленістю під час веслу-
вання на дистанції 2 000 метрів на ергометрі та  
2 000 метрів на воді [17].

Ми погоджуємося з результатами досліджень, 
проведених вищезазначеними авторами, і можемо 
додати, що, враховуючи високий рівень конкурен-
ції під час змагальної діяльності, ефективність 
підвищення технічної підготовленості потребує 
уточнень та більше практичних досліджень, щоб 
ретельно проаналізувати фактори впливу техніч-
ної підготовленості веслувальника на його рівень 
змагальної діяльності. 

Одним із ключових аспектів тренувального 
процесу веслувальників-академістів є підви-
щення силової та функціональної підготовленості. 
Дослідженнями щодо підвищення цього аспекту 
підготовки займаються Чжао Дун, О. Русанова, 
А. Дяченко. У них обґрунтовується та підтверджу-
ється вплив веслувального ергометра на спеці-
альну працездатність веслярів [19]. Ми плануємо 
використовувати схожий ергометр цієї ж марки під 
час досягнення мети нашого дослідження. Також 
Чжао Дун, А. Дяченко обґрунтовували проблема-
тику й подальше формування потенціалу спеці-
альної силової підготовленості веслувальників для 
використання на змагальній дистанції [20].
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Thomas I. Gee, Peter D. Olsen, Nicolas J. Berger, 
Jim Golby, Kevin G. Thompson провели опитування 
серед тренерів щодо аналізу силової підготов-
леності веслувальників Великобританії, у якому 
74% тренерів вказали що їх спортсмени займа-
ються силовою підготовленістю 2–3 рази на тиж-
день, важливість використання силової підготовки 
в тренувальному процесі, що свідчить про прогре-
сивність і продуктивність веслування, а 94% зазна-
чають, що вони використовують силові важкоатле-
тичні вправи в процесі силової підготовки [2].

Однак T. I. Gee, N. Caplan, K. C. Gibbon, 
G. Howatson, K. G. Thompson вважають, що пере-
більшення силового навантаження може бути чин-
ником для зменшення результативності на змагаль-
ній дистанції 2 000 метрів за рахунок зменшення 
потужності [1].

Також T. W. Lawton, J. B. Cronin, M. R. McGuigan 
визначили, що тренування з більшим обсягом тре-
нувального навантаження, спрямованого на підви-
щення аеробної витривалості та на вправи сило-
вої підготовленості, ведуть до приросту м’язової 
витривалості та підвищення сили м’язів нижніх 
кінцівок [3].

O. Omelchenko, S. Afanasiev, V. Savchenko, 
O. Mikitchik, O. Lukina, O. Solodka, O. Mischak та 
ін. визначили, що основним аспектом функціо-
нальних можливостей веслувальника для ефектив-
ного подолання другої частини змагальної дистан-
ції під час втоми є потужність анаеробної системи 
енергозабезпечення [4]. 

Також L. G. Stefanov використовував у своєму 
дослідженні кілька тестів для виявлення ПАНО, 
це важливий аспект у розробці та побудові трену-
вального процесу, спрямованого на підвищення 
функціональної підготовленості спортсмена [5].

Важливість силової та функціональної підготов-
леності обговорювали в контексті вибірки веслуваль-
ників віком від 18 років, проте не менш важливою 
є аналогічна підготовленість на етапі до 18 років.

Г. Грибан та В. Дем’янчук розглядають удоскона-
лення функціональної підготовленості спортсменів 
14–15 років. У дослідженні зазначається, що прояв 
функціональних можливостей залежить від ефек-
тивності енергозабезпечення м’язів та кардіореспіра-
торної системи. Вони констатують, що під час про-
ведення експерименту найефективнішими вправами 
для підвищення рівня функціональної підготовлено-
сті є метод інтервальних варіативних вправ [10].

Аналізуючи дослідження Д. Лисюк, Н. Корній-
чук, О. Солодовник та ін., можна виокремити ще 
один аспект тренувального процесу в змагальний 

період веслярів – процес відновлення та профі-
лактики перетренованості під час тренувального 
навантаження. Автори зазначають, що під час 
проходження змагальної дистанції спортсмени 
з діагнозом хронічна втома на 25–32% показали 
результат нижчий, ніж інші спортсмени. Тобто 
можемо зробити висновок, що під час підготовки 
спортсменів до змагань важливо враховувати стан 
їх роботоздатості та самопочуття для запобігання 
перетренованості [8]. 

Психологічна підготовленість спортсмена 
є невідокремленою частиною змагальної діяль-
ності. Психологічну підготовленість та подолання 
стресу досліджують С. Федорчук та О.  Лисенко, 
у своїх дослідженнях вони обґрунтовують 
стратегію подолання стресу в кваліфікованих 
веслувальників, та визначають найпоширеніші 
копінг-стратегії [18]. Невідокремленою частиною 
психологічної підготовленості є мотивація. Це 
дослідили М. Дяченко та В. Тищенко, які ствер-
джують, що мотивація є важливим аспектом пси-
хологічної підготовленості, адже для отримання 
успішного результату, спортсмени повинні бути 
вмотивовані на досягання своєї мети [13]. 

Висновки. Ми погоджуємося з результатами 
досліджень вищесказаних авторів і можемо додати, 
що, враховуючи високий рівень конкуренції під 
час змагальної діяльності, ефективність підви-
щення аспектів підготовленості потребує уточнень 
та більше практичних досліджень, щоб ретельно 
проаналізувати фактори впливу всіх аспектів під-
готовленості веслувальника на його рівень зма-
гальної діяльності. 

Оцінюючи дослідження, зосереджені на про-
блемі статті, можна відзначити відмінності в погля-
дах закордонних авторів на деякі аспекти трену-
вального процесу під час змагального періоду. 
Хоч усі ці дослідження є значущим внеском у роз-
виток ефективності підготовленості, більшість 
з них передбачає участь висококваліфікованих 
спортсменів і менший обсяг експериментальних 
досліджень ефективності інтегральної підготовки 
у віковій групі юніорів, молоді та дорослих. Наша 
мета полягає в проведенні експериментального 
дослідження для порівняння ефективності інте-
гральної підготовки у вищезазначених вікових 
групах та вивчення взаємозв’язку між зимовим 
і літнім змагальними періодами. Використовуючи 
досвід попередніх наукових досліджень, ми плану-
ємо побудувати експеримент, враховуючи особли-
вості цих вікових груп веслярів, з метою деталіза-
ції аспектів підготовленості.
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