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АКАДЕМІЧНОМУ НА ЕТАПІ ПІДГОТОВКИ 

ДО ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ
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Аннотация
В статье рассматриваются осо-

бенности усовершенствования 
физической подготовки гребцов 
легкого веса в гребле академиче-
ской на этапе подготовки к выс-
шим достижениям. Проведение 
констатирующего эксперимента 
позволило определить, что между 
гребцами разных весовых катего-
рий существуют отличия в уровне 
физической подготовленности, а 
именно, − по силовым качествам, 
показателем максимальной силы 
и по показателям силовой вынос-
ливости. Показано, что после ис-
пользования экспериментальной 
методики усовершенствования 
физической подготовки достовер-
но улучшился уровень физиче-
ской подготовленности гребцов 
легкого веса.

Ключевые слова: гребцы лег-
кого веса, гребля академическая, 
физическая подготовка, этап под-
готовки к высшим достижениям.

Постановка проблеми. Ана-
ліз останніх досліджень і публі-
кацій. Сучасний рівень зростання 
спортивних результатів на укра-
їнській і міжнародній аренах по-
требує постійного пошуку шляхів 
вдосконалення та раціоналізації 
тренувального процесу, а також 
пошуку засобів і методів, що його 
наповнюють [1]. 

Правила змагань з веслування 
академічного у 1996 році зазнали 
суттєвих змін, до програми було 
включено нову вагову категорію. 
Введення легкої вагової категорії 
у веслуванні академічному спри-
чинило неабиякі зміни і, зокрема 
− у фізичній підготовці веслярів. 
Спортсменам дозволяється ви-
ступати на змаганнях у легкій 
ваговій категорії лише з 19 років, 
коли вони знаходяться на етапі 
підготовки до вищих досягнень. 
Тому вдосконалення фізичної під-
готовки саме на цьому етапі бага-
торічної підготовки є важливим, 
оскільки традиційні засоби, мето-
ди та наявні технології не можуть 
забезпечити належний рівень фі-
зичної підготовленості, що необ-
хідний для змагальної діяльності 
веслярів легкої ваги.

Підготовка веслярів високої 
кваліфікації, які можуть гідно 
представляти країну на міжна-
родній арені та складати конку-
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ренцію провідним командам, 
неможлива без глибокого і все-
бічного наукового обґрунтування 
системи фізичної підготовки [7, 
10]. Система підготовки спортс-
менів на сучасному етапі збагати-
лася значною кількістю наукових 
досліджень, присвячених про-
блемі підвищення рівня фізичної 
підготовленості спортсменів у 
веслуванні академічному [2, 3, 8, 
11, 12], де автори зазначають, що 
фізична підготовка, як загальна 
так і спеціальна є невід’ємною 
складовою частиною проце-
су спортивного удосконалення 
спортсменів і забезпечує базу для 
змагальної діяльності [9, 13]. 

Обмежена кількість дослід-
жень стосовно підготовки весля-
рів з легкою вагою тіла виявила 
необхідність систематизації прак-
тичного досвіду  і результатів на-
укових досліджень у цьому на-
прямку та можливість проведення 
спеціальних досліджень з метою 
розробки методики вдосконален-
ня фізичної підготовки веслярів 
легкої ваги в річному циклі для 
підвищення результатів змагаль-
ної діяльності [6]. 

Мета – науково обґрунтувати 
і розробити методику вдоскона-
лення фізичної підготовки вес-
лярів легкої ваги в річному циклі 
на етапі підготовки до вищих до-
сягнень для підвищення ефектив-
ності змагальної діяльності.

Методи дослідження: теоре-
тичний аналіз та узагальнення 
даних науково-методичної літера-
тури і мережі Internet, педагогічне 
спостереження, педагогічне тес-
тування, метод оцінки фізичної 
роботоздатності, педагогічний 
експеримент, методи математич-
ної статистики.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Результати кон-
статувального експерименту до-
зволили нам визначити рівень 
загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості веслярів легкої 
ваги і виявити відмінності, які 
існують між веслярами (суттєво 
нижчі  показники за силовими 

якостями на − 22,8%, показником 
максимальної сили − на 16%  та 
за показниками силової витрива-
лості − на 17,6% у веслярів лег-
кої ваги). Виявлено взаємозв’язок 
між спортивним результатом і по-
казниками загальної і спеціальної 
фізичної підготовленості веслярів 
легкої ваги, який свідчить, що іс-
нує достовірно значущий кореля-
ційний зв’язок між спортивним 
результатом (веслування 2000 м) і 
показниками тестів: «тяга штанги 
лежачи 240 разів» (r=0,76); «біг 
3000 м» (r=0,75), середня кореля-
ційна залежність визначена між 
проходженням змагальної дис-
танції 2000 м і тестом «веслуван-
ня на ергометрі 2000 м» (r=0,45) 
[5].

Таким чином, відсутність 
програми для веслярів легкої 
ваги, недосконалість тестів для 
оцінки фізичної підготовленос-
ті веслярів, наявність високих 
взаємозв’язків рекомендованих 
тестів («тяга штанги лежачи», 
«біг 3000 м», веслування на ерго-
метрі «Concept-II») з часом про-
ходження змагальної дистанції, 
наявність відмінностей за показ-
никами фізичної підготовленості 
дозволило обґрунтувати підхід до 
розробки методики вдосконален-
ня фізичної підготовки веслярів 
легкої ваги. Цей підхід включав у 
себе цілісність, ієрархічність по-
будови, структуризацію, множин-
ність і системність тренувального 
процесу.

Виявлення відмінностей у вес-
лярів легкої вагової категорії у фі-
зичній підготовленості потребує 
внесення змін до загальноприй-
нятого тренувального процесу 
веслярів у веслуванні академіч-
ному. Аналіз системи підготовки 
веслярів на етапі підготовки до 
вищих досягнень і нормативних 
документів виявили необхідність 
наукового обґрунтування струк-
тури, змісту, засобів фізичної під-
готовки для веслярів легкої ваги.

Для перевірки ефективності 
розробленої методики фізичної 
підготовки було створено конт-

рольну (6 спортсменів) і експери-
ментальну (7 спортсменів) групи. 
На початку експерименту досто-
вірних розбіжностей у показни-
ках фізичної підготовленості у 
веслярів між групами не спосте-
рігалось (р>0,05). КГ займалась 
за «Навчальною програмою для 
ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та 
спеціалізованих навчальних за-
кладів спортивного профілю».

Спільними рисами навчаль-
но-тренувального процесу конт-
рольної та експериментальної 
груп було одноциклове плану-
вання протягом року, побудова 
мезо- та мікроциклів, кількість 
яких складала 9 та 52 відповідно; 
сумарна кількість годин заплано-
ваних на загальну та спеціальну 
фізичну підготовку відповідно 
до «Навчальної програми для 
ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та 
спеціалізованих навчальних за-
кладів спортивного профілю» з 
веслування академічного, яка ста-
новить 900 годин; кількість на-
вчально-тренувальних занять на 
тиждень – 11; тривалість одного 
заняття − 180 хвилин. 

В експериментальній методиці 
було запропоновано зміни наван-
таження в комплексах вправ на 
розвиток силових якостей, макси-
мальної сили, силової та швидкіс-
ної витривалості. Запропонована 
методика вдосконалення фізичної 
підготовки знайшла відображен-
ня при формуванні плану річного 
циклу підготовки, де відповідно 
до завдань періоду та мезоциклів 
були включені вправи, спрямова-
ні на розвиток провідних якостей 
веслярів легкої ваги [4].  

У зв’язку з тим, що найбільші 
відмінності у веслярів легкої ваги 
спостерігаються за показниками 
максимальної сили, пропонуємо 
комплекс вправ, який було роз-
роблено для покращення цих по-
казників в одному мікроциклі. 
Аналогічні комплекси були роз-
роблені і для розвитку інших про-
відних якостей: силової, швид-
кісної, загальної і спеціальної 
витривалості. 
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При виконанні вправ на роз-
виток максимальної сили було 
застосовано 2 схеми. Перша схе-
ма: виконання вправ зі збільшен-
ням обтяжень від 85% до 97% з 
кількістю повторень 7-5-3-1 та 
виконання цих же вправ зі змен-
шенням обтяжень з 97% до 85%, 
з кількістю повторень 1-3-5-7 
(табл.1). 

Вправи на розвиток макси-
мальної сили виконувались з по-
тужністю від 85 до 97%. У тре-
нувальному занятті проводилось 
2-4 підходи, паузи відпочинку 
складали 3-4 хвилини. 

У режимі виконання вправи 
після виконання рухів снаряд на 
кілька секунд ставився на стойки 
для розслаблення м’язів. Такий 
режим роботи максимально спри-
яв удосконаленню здатності до 
«вибухового» прояву зусиль, що 
бажано для веслярів при виконан-
ні гребка, оскільки їм необхідно 
надати максимальне зусилля під 
час стартового розгону човна. 
Друга схема: виконується 5 серій 
(з 4-5 вправ) з кількістю 2-3 по-
вторення із навантаженням 95% 
від максимального і періодом від-
новлення 4-6 хвилин.

Для розвитку силових якостей 
були використані такі вправи, як 
присідання зі штангою, підняття 
штанги, вправи з гантелями з на-
вантаженням 40-50% від макси-
мального, а кількість серій було 
збільшено з 3-4 до 5-7. 

Для розвитку силової витри-

валості при виконанні вправ зі 
штангою вага  навантаження була 
зменшена з 45 до 40 кг, а кількість 
серій збільшено з 8-10 до 11-12. 
Розвиток силової витривалості 
під час веслування на воді від-
бувався за допомогою зменшення 
потужності гребка зі збільшенням 
темпу веслування з 12-16 до 14-18 
гребків за хвилину. Для розвитку 
швидкісної витривалості при вес-
луванні на ергометрі «Concept-II» 
було збільшено темп веслування 
з 28-32 до 33-34 гребків за хви-
лину, а при веслуванні на воді − з 
32-35 до 36-38 гребків за хвилину 
відповідно. В експериментальній 
групі використовувались човни 
меншої водотоннажності та легші 
і коротші весла. 

Засоби для вдосконалення за-
гальної та спеціальної фізичної 
підготовки веслярів легкої ваги 
були сформовані в 5 блоків по 
5-7 вправ, в яких було визначе-
но об’єм, інтенсивність і режим 
виконання вправ з урахуванням 
відмінностей у фізичній підготов-
леності спортсменів, які виявлені 
між веслярами. 

З метою визначення ефектив-
ності запропонованої методики 
після експерименту проведено 
тестування показників фізичної 
підготовленості веслярів легкої 
ваги (табл.2).

Аналіз результатів тестуван-
ня фізичних здібностей веслярів 
легкої ваги після формувального 
експерименту показав такі ре-

зультати: в показниках силової 
витривалості («тяга штанги ле-
жачи 240 разів» (з вагою 45 кг) в 
експериментальній групі резуль-
тат покращився на 7% (р<0,05), 
а в контрольній групі − на 1,75% 
(р>0,05). За показниками макси-
мальної сили («тяга штанги лежа-
чи на максимальну силу») після 
експерименту у веслярів в експе-
риментальній групі спостерігався 
приріст показників на 37%, які 
становили 1,24±0,04 кг·кгˉ¹ маси 
тіла (р<0,05), в контрольній групі 
не відбулося вірогідних змін.

У показниках витривалості 
(«біг 3000 м») спортсмени експе-
риментальної групи покращили 
результати на 6% (35 с) (р<0,05), 
а спортсмени контрольної групи 
– на 0,95% (5 с) (р>0,05). У по-
казниках спеціальної витрива-
лості («веслування на ергометрі 
«Concept-II») експериментальна 
група веслярів покращила свої 
показники на 5% (18 с) (р<0,05); 
контрольна група на 1,45%    (7 с) 
(р>0,05). Результат проходження 
змагальної дистанції 2000 м вес-
лярами експериментальної групи 
покращився на 13% і становив 
7,47±0,04 хв,с. (р<0,05), а в конт-
рольній групі на 4% (р>0,05). 

Результати формувального 
експерименту свідчать про ефек-
тивність розробленої експеримен-
тальної методики вдосконалення 
фізичної підготовки веслярів лег-
кої ваги у веслуванні академічно-
му на етапі підготовки до вищих 

Таблиця 1
Приклад вправ на розвиток максимальної сили веслярів легкої ваги

№ Зміст Дозування Методичні вказівки

1. Тяга штанги лежачи 7-5-3-1 разів навантаження 85-97% від максимального, 
з періодом відновлення 3-4 хвилини

2. Присідання зі штангою 7-5-3-1 разів навантаження 85-97% від максимального, 
з періодом відновлення 3-4 хвилини

3. Жим ногами лежачи 2-3 повторення навантаження 95% від максимального, 
з періодом відновлення 4-6 хвилин

4. Підняття штанги 
до грудей 2-3 повторення навантаження 95% від максимального, 

з періодом відновлення 4-6 хвилин

5. Підняття штанги вгору 
з положення стоячи 2-3 повторення навантаження 95% від максимального, 

з періодом відновлення 4-6 хвилин
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досягнень. Це дає підставу реко-
мендувати для практичного ви-
користання науково обґрунтовану 
методику вдосконалення фізичної 
підготовки веслярів 19-22 років 
на етапі підготовки до вищих до-
сягнень.

Висновки
1. Фізична підготовка є під-

ґрунтям для досягнення високого 
спортивного результату на всіх 
етапах багаторічної підготовки. У 
веслуванні академічному на етапі 
підготовки до вищих досягнень 
починається розподіл веслярів на 
вагові категорії. На основі аналізу 
та узагальненні спеціальної на-
уково-методичної літератури ви-
явлено комплекс проблем щодо 
підготовки веслярів легкої ваги, 
зокрема  побудови річного макро-
циклу з урахуванням календаря 
змагань, змісту тренувального 
процесу,  підбору засобів та мето-
дів, які забезпечують підвищення 
ефективності змагальної діяль-
ності. Тому виникає необхідність 
у науковому обґрунтуванні та по-
шуку підходів до підбору засобів 
і методів фізичної підготовки, що 
застосовується протягом річного 
циклу, з метою забезпечення ви-
сокого спортивного результату.

2. За результатами констату-

вального експерименту встанов-
лено, що веслярі легкої ваги по-
рівняно з веслярами мають гірші 
показники за силовими якостями 
(«згинання-розгинання рук в упо-
рі лежачи») на 22% (р<0,05), за 
показниками силової витривалос-
ті («тяга штанги лежачи 240 ра-
зів») на 17% (р<0,05), показником 
максимальної сили («тяга штанги 
лежачи на максимальну силу») на 
16% (р<0,05) і результатом про-
ходження змагальної дистанції 
(«веслування 2000 м») на 14% 
(р<0,05). 

3. Обґрунтовано підхід до роз-
робки методики вдосконалення 
фізичної підготовки веслярів лег-
кої ваги на етапі підготовки до ви-
щих досягнень, який базується на 
загальних положеннях і принци-
пах спортивної підготовки та ком-
петентному використанні засобів 
та методів у мезо- та мікроциклах. 
При розробці підходу щодо вдо-
сконалення фізичної підготовки 
було враховано наявність відмін-
ностей веслярів легкої ваги за ан-
тропометричними показниками, 
різницю в показниках фізичної 
підготовленості та індивідуальні 
особливості спортсменів, які спе-
ціалізуються в класах човнів оди-
ночка, а також наявність високих 

взаємозв’язків розвитку фізичних 
якостей з часом проходження зма-
гальної дистанції.

4. Розроблено та експеримен-
тально обґрунтовано методику 
вдосконалення фізичної підго-
товки для веслярів легкої ваги в 
річному циклі підготовки на етапі 
підготовки до вищих досягнень, 
основними компонентами якої 
є: структура та зміст, об’єм тре-
нувальних навантажень у відсо-
тковому співвідношенні в різних 
періодах річного циклу з ураху-
ванням календаря змагань, осо-
бливостей змагальної діяльності, 
фізичної підготовленості весля-
рів легкої ваги. Основу методи-
ки склали 5 блоків вправ  (по 5-7 
вправ у кожному) розроблених з 
урахуванням спрямованості мезо- 
та мікроциклів та раціонально пі-
дібраними варіаціями фізичних 
вправ, які направлені  на розви-
ток провідних фізичних якостей 
веслярів, а саме швидкісної та си-
лової витривалості, сили та мак-
симальної сили.

5. Ефективність розробленої 
методики фізичної підготовки 
для веслярів легкої ваги з вес-
лування академічного на етапі 
підготовки до вищих досягнень 
підтверджено у формувальному 
педагогічному експерименті до-
стовірним покращенням рівня їх 
фізичної підготовленості. Досто-
вірні зміни відзначено в експе-
риментальній групі у показниках 
максимальної сили («тяга штанги 
лежачи на максимальну силу») на 
37% (р<0,05), в результатах про-
ходження змагальної дистанції 
(«веслування на дистанцію 2000 
м») на 13% (р<0,05), показниках 
загальної витривалості («біг 3000 
м») на 6% (р<0,05), спеціальної 
витривалості («веслування на ер-
гометрі 2000 м») на 5% (р<0,05). 
В показниках швидкості («біг 
100 м») результат покращився на 
3,85% (р>0,05), силової витрива-
лості («тяга штанги лежачи 240 
разів») на 3,35% (р>0,05), сило-
вих якостей («згинання-розгинан-
ня рук в упорі лежачи») на 1,88% 

Таблиця 2
Показники  фізичної підготовленості веслярів легкої 

ваги під час формувального  експерименту ( х±S)

Тести Етап екс-
перименту

x̅±S
р

КГ (n=6) ЕГ (n=7)
Тяга штанги лежа-
чи, 240 разів, хв, с

до 9,30±0,06 9,30±0,08 >0,05
після 9,20±0,04 9,06±0,06 <0,05

Тяга штанги ле-
жачи (макс. сила), 
кг·кгˉ¹ маси тіла

до 0,90±0,03 0,99±0,11 >0,05

після 0,93±0,04 1,24±0,04 <0,05

Біг 3000 м, хв,с
до 10,19±0,16 10,31±0,23 >0,05

після 10,24±0,23 9,57±0,15 <0,05
Веслування на ерго-
метрі, 2000 м, хв,с

до 6,53±0,72 6,49±0,04 >0,05
після 6,46±0,54 6,31±0,02 <0,05

Веслування на ерго-
метрі, 2000 м, хв,с

до 8,21±0,16 8,16±0,19 >0,05
після 8,02±0,12 7,47±0,04 <0,05

Примітка * – вірогідність змін при р<0,05 (за критерієм Уайта)
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(р>0,05), але вони не є вірогідни-
ми. У спортсменів контрольної 
групи спостерігалась лише тен-
денція до покращення результатів 
за показниками  силової витрива-
лості, максимальної сили та спе-
ціальної витривалості (р>0,05).

6. Використання запропонова-
ного змісту фізичної підготовки, 
засобів, методів, об’ємів фізич-
ного навантаження для веслярів 
легкої ваги сприяло покращенню 
показників фізичної підготовле-
ності, що дає підставу для її прак-
тичного впровадження в систему 
спортивної підготовки веслярів 
легкої ваги на етапі підготовки до 
вищих досягнень.

Перспективами подаль-
ших досліджень є пошук шля-
хів оптимізації системи фізичної 
підготовки веслярів легкої ваги у 
веслуванні академічному на етапі 
максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей.
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