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В статті розглянуто особливості використання різних режимів 
тренувальних навантажень для вдосконалення спеціальної фізичної 
підготовленості веслярів. З’ясовано, що використання різних режи
мів тренувальних навантажень позитивним чином вплинуло на 
вдосконалення фізичних якостей атлетів. Покращення зазнали витри
валість, силова витривалість, силові якості. Мета дослідження – 
науково обґрунтувати та експериментально перевірити методику 
вдосконалення спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих 
веслярів при використанні різних режимів тренувальних наванта
жень. Методи дослідження: аналіз та узагальнення літературних 
джерел, педагогічний аналіз і спостереження, педагогічний експе
римент, педагогічне тестування, моніторинг тренувальної діяльності. 
Результати. Встановлено, що під час розвитку та вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості веслярів було використано різні 
режими тренувальних навантажень. Режими тренувальних наван
тажень було розподілено наступним чином: 50 % тренувань пла
нувалось в анаеробному алактатному режимі енергозабезпечення, 
25 % об’єму було відведено для тренувань в аеробному режимі 
енергозабезпечення, 25 % для тренувань в аеробно-анаеробному 
режимі енергозабезпечення. Висновки. Проведене дослідження 
показало, що розвиток та вдосконалення сили та силових якостей, 
швидкості, координації та витривалості відіграє важливу роль на 
етапі спеціалізованої базової підготовки у веслуванні. Розроблена 
експериментальна методика вдосконалення спеціальної фізичної 
підготовленості веслярів мала позитивний ефект щодо покращення 
фізичних якостей. Завдяки використанню трьох блоків тренувальних 
режимів рівень спеціальної фізичної підготовленості веслярів, а саме 
витривалості, силової витривалості та силових якостей покращився.     

Ключові слова: веслярі, спеціальна фізична підготовленість, 
режими навантаження. 
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Abstract. The article examines the features of using different training 
load regimes to improve the special physical fitness of rowers. It was 
found that the use of different training load regimes - aerobic, anaerobic 
and aerobic-anaerobic – positively influenced the improvement of 
the physical qualities of athletes. Endurance, power endurance, and 
strength qualities improved.The purpose of the study is to scientifically 
substantiate and experimentally verify the methodology for improving 
the special physical fitness of qualified rowers using different training 
load regimes. Research methods: analysis and generalization of literary 
sources, pedagogical analysis and observation, pedagogical experiment, 
pedagogical testing, monitoring of training activities.Results. It was 
established that during the development and improvement of the special 
physical fitness of rowers, different training load regimes were used. The 
training load regimes were distributed as follows: 50% of the training 
was planned in the anaerobic alactate energy supply regime, 25 % of the 
volume was allocated for training in the aerobic energy supply regime, 25 
% for training in the aerobic-anaerobic energy supply regime. The studies 
were conducted at the stage of specialized basic training. The duration 
of the implementation of the experimental method was 12 weeks. 
Conclusions. The study showed that the development and improvement 
of strength and power qualities, speed, coordination and endurance play 
an important role at the stage of specialized basic training in rowing. 
The developed experimental method for improving the special physical 
fitness of rowers had a positive effect on improving physical qualities. 
Thanks to the use of three blocks of training regimes, the level of special 
physical fitness of rowers, namely endurance, power endurance and 
power qualities, improved.

Keywords: rowers, special physical fitness, load regimes.

Вступ

В сучасних екстремальних умовах тренувальної 
та змагальної діяльності кваліфікованих і висококва
ліфікованих спортсменів фахівці в області спортивної 
підготовки ведуть активний пошук нових резервів робо
тоздатності людини [1; 3; 4; 7; 21].  Загальновідомо, 
що високий та як правило унікальний рівень загальної 

та спеціальної фізичної підготовленості, основою 
якого є ефективне функціональне забезпечення спе
ціальної роботоздатності є фундаментом реалізації 
компонентів змагальної діяльності веслярів [7; 12; 14; 
24; 25]. Фахівці зазначають, що ключовим фактором 
досягнення високого спортивного результату є досяг
нення оптимальної структури змагальної діяльності в 
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процесі подолання дистанції [6; 15; 17; 18; 19]. Але слід 
зазначити, що підготовка юного весляра починається 
задовго до того, як він почне виступати на змаганнях. 
Цьому процесу передує становлення спортсмена, за
гальна та спеціальна фізична підготовка, теоретична 
підготовка, психологічна підготовка [2; 9; 13; 16; 20]. А 
реалізація функціонального забезпечення спеціальної 
роботоздатності залежить від наявності потенціалу 
функціональних можливостей і факторів її реалізації в 
процесі змагальної діяльності [5; 8; 10; 11; 22]. 

Мета дослідження – науково обґрунтувати та 
експериментально перевірити методику вдоскона
лення спеціальної фізичної підготовленості кваліфіко
ваних веслярів при використанні різних режимів 
тренувальних навантажень. 

Матеріали та методи дослідження
Для досягнення мети було використано наступні 

методи дослідження: аналіз та узагальнення літера
турних джерел, педагогічний аналіз і спостереження, 
педагогічний експеримент, педагогічне тестування, 
моніторинг тренувальної діяльності.  

У результаті проведеної роботи проаналізовано 
та вивчено джерела науково-методичної літератури, 
при вивченні літературних джерел узагальнювались 
питання підходів до вдосконалення спеціальної фізич
ної підготовленості веслярів.

У процесі проведення експерименту проводились 
педагогічні спостереження за ходом проведення тре
нувального процесу, змагань, здійснювався конт
роль за технічними показниками веслярів та аналіз 
цих спостережень. Технічні показники веслярів було 
оцінено за допомогою довжини частин гребка та 
швидкості проходження змагальної дистанції.  

Для визначення рівня загальної та спеціальної 
фізичної підготовленості  веслярів, використовувався 
метод педагогічного тестування. Підбір тестів здійс
нювався з урахуванням програми для ДЮСШ та 
специфіки виду спорту. Педагогічне тестування про
водилось на початку та наприкінці експерименту. 
Показники загальної фізичної підготовленості веслярів 
було оцінено згідно програми для ДЮСШ за наступними 
показниками: 

-	 біг 100 та 800 м;
-	 крос 2000 м;
-	 пiдтягyвaння нa пoпepeчцi;
-	 згинання і розгинання рук в упорі лежачи.

Показники спеціальної фізичної підготовленості –
за наступними показниками:

-	 веслування в човні класу К-1 на дистанції 500 
та 1000 м;

-	 жим штанги 30 кг.
В рамках моніторингу відбувалась оцінка, контроль 

та управління тренувальним процесом веслярів. 
За допомогою даних таблиці 4 спортсмени могли 
самостійно визначати інтенсивність навантаження 
за шкалою від 1 до 33 балів та визначати його спря
мованість – аеробну, змішану або анаеробну.

Опрацювання отриманих даних здійснювали з 
використанням методів математичної статистики та 
прикладної комп’ютерної програми Statistica. Було 
визначено: середнє арифметичне – х̅; помилку серед
нього арифметичного – m; стандартне відхилення – 
S. Також в подальшому для визначення відмінності 
для пов’язаних вибірок було використано t-критерій 
Стьюдента (р<0.05). 

 Під час організації  дослідження  дотримувалися  
положень Гельсінської декларації Всесвітньої медичної 
асоціації (WMA-2013), що регламентує етичні норми 
проведення досліджень за участю людини.

Результати дослідження
Аналіз науково-методичної літератури дозволив 

встановити, що провідними якостями для веслярів-
байдарочників на етапі спеціалізованої базової підго
товки є швидкісні та силові якості, координаційні, а 
також гнучкість.

Результати, представлені в таблиці 1 дають змогу 
оцінити рівень фізичної підготовленості веслярів до 
впровадження експериментальної методики. 

Результати тестування показників свідчать про 
рівень швидкісних якостей на 5.4 % нижче за тестом 
«біг 100 м». 

Рівень силових якостей атлетів нижчий на 12–13 % 
за тестами «згинання-розгинання рук в упорі лежачи» 
та «підтягування». 

Рівень витривалості та силової витривалості за 
тестами «жим штанги», «біг 2000 м» та «веслування 
1000 м» нижчий на 4.6–7 %. 

Рівень швидкісної витривалості нижчий на 9–10 % 
за тестами «веслування 500 м» та «біг 800 м». 

Таким чином, можна зробити висновок про дос
татньо низький рівень розвитку фізичних якостей 
веслярів на даному етапі експерименту (табл. 1).  
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Таблиця 1 –	Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів до впровадження експериментальної 
методики 

Показники х̅±S V, %

К-1, 500 м, хв                                     2.08,5±0.86 12.05

К-1, 1000 м, хв                  4.08±0.50 8.34

Біг 100 м, с                     13.7±0.44 10.05

Біг 800 м, хв., с         2.23±0.22 14.55

Біг 2000 м, хв             8.34±0.41 13.1

Пiдтягyвaння нa пoпepeчцi, к-cть paзiв      13.8±2.20 15.38

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів      34.5±1.78 10.22

Жим штанги 30 кг, xв.       42.0±0,2 17.05

Слід відзначити, що на більш низькому рівні 
розвитку знаходяться якості: сила – 12–13 %, швидкісна 
витривалість – 9–10%, силова витривалість – 5–6 % та 
швидкість – 5.4 %. 

Спираючись на дані попереднього дослідження, 
нами було визначено пріоритетні напрямки вдо
сконалення фізичних якостей та побудови експери
ментальної методики тренувального процесу веслярів.  

Так, необхідно відзначити, що першорядність 
вдосконалення фізичних якостей була встановлена 
згідно результатів попереднього дослідження. Експе
риментальна методика була побудована наступним 
чином. Тим якостям, рівень яких був гірший за показ
никами, було відведено більшу частину часу. І відпо
відно, чим менше був розрив між модельним часом 
згідно програми, тем менше часу було відведено на 
вдосконалення тієї чи іншої якості. 

В залежності від того, яку якість треба вдоско
налювати, було визначено режим тренувального наван
таження. Тренувальне навантаження було розподілене 
наступним чином. Було розроблено три програми тре
нувальних занять з урахуванням необхідних фізичних 

якостей, які були впроваджені у навчально-тренувальний 
процес веслувальників на етапі спеціалізованої базової 
підготовки. Тривалість тренувального циклу становила  
12 тижнів. 

Слід зазначити, що 50 % часу тренувань відбу
валося в анаеробному алактатному режимі енергоза
безпечення. 25 % обсягу було відведено для тренувань 
в аеробному режимі енергозабезпечення, 25 % для 
тренувань в аеробно-анаеробному режимі енерго
забезпечення.  

Під час тренувальних занять для дотримання пра
вильного режиму енергозабезпечення нами постій
но проводився контроль стану ЧСС. Це дало змогу 
дотримуватись запланованої інтенсивності наванта
ження. 

Аеробний режим. Тренування в цьому режимі 
енергозабезпечення складались з безперервного рів
номірного навантаження з низькою та середньою 
інтенсивністю для стимуляції аеробних процесів та 
активізації процесів окислення у тканинах. Методи 
тренування, які використовувались при застосуванні 
цього режиму – безперервний, рівномірний (табл. 2).  

Таблиця 2 – Зони спрямованості тренувальних і змагальних навантажень

Назва зони ЧСС,  
уд⋅хв-1

Лактат,  
моль⋅л-1

Споживання 
кисню, %

Час виконання 
вправи, хв, с Фізичні якості Обсяг, 

%

Аеробна відновна 140-145 2 40-70 декілька хвилин - 
декілька годин

Гнучкість, 
координація 20-30

Аеробна розвиваюча 160-175 4 60-90 декілька годин Спеціальна, силова 
витривалість 40-80

Змішана  
аеробно-анаеробна 180-185 8-10 80-100 1.5-2 години Спеціальна,  

силова витривалість 5-35

Анаеробно-гліколітична 180-200 10-20 100-80 Тренування 10-15 хв
Змагання до 10 хв.

Спеціальна, 
витривалість 2-7

Анаеробно-алактатна
Не досягає 

великих 
величин

Не досягає 
великих 
величин

Не досягає 
великих 
величин

120-150 с Швидкість, 
швидкісно-силові, 
максимальна сила

1-5

Аеробно-анаеробний режим. Тренування в цьому 
режимі енергозабезпечення складались з безперер
вного чергування роботи в аеробно-анаеробному та 
анаеробно-аеробному режимах. Було використано 
інтервальний та змінний методи тренування. 

Анаеробно-алактатна. Тренування в цьому ре
жимі енергозабезпечення складались з навантаження в 
анаеробному режимі, тривалість вправ не перевищувала 
2.5 хв. Метод, який використовувався при виконанні цих 
вправ – повторний. 
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Таблиця 3 – Класифікація внутрішнього навантаження за величиною

Показники внутрішнього 
середовища організму

Інтенсивність навантаження
мала середня Висока (гранична)

ЧСС, уд⋅хв-1 100-130 140-170 180-200
АТ, мм рт. ст. 130-140 140-170 180-200

рН, мг/% 7.35-7.45 7.30-7.20 7.1-7.15
Лактат, мг/% 26.0-36.0 37.0-80.0 80.0-150.0

Тренувальний процес був спрямований в залежнос
ті від необхідності вдосконалення фізичних якостей та 
розподілення їх по зонам енергозабезпечення. Так, 
такі якості як швидкість, швидкісно-силові якості та 
максимальна сила вдосконалювались під час роботи в 
анаеробно-алактатній зоні енергозабезпечення.

Спеціальна та силова витривалість вдосконалюва
лись в аеробно-анаеробній зоні енергозабезпечення. 

Тренування в аеробній зоні були спрямовані на розви
ток та вдосконалення загальної та спеціальної витрива
лості. В таблиці 3 представлено класифікацію навантажень 
за величиною показників ЧСС, АТ, рН та лактату. 

Так, слід відзначити, що мала інтенсивність наван
таження характеризувалась показниками ЧСС від 100 
до 130, АТ 130-140, рН до 7.45 та лактат до 35 мг/%. 

Середня інтенсивність навантаження характе
ризувалась наступними показниками: ЧСС та АТ до 170,  
рН в межах 7.30-7.20, лактат до 80 мг/%. 

Висока інтенсивність навантаження – показники: 
ЧСС та АТ до 200, рН в межах 7.15, лактат до 150 мг/%. 

В таблиці 4 представлено шкалу інтенсивності 
навантаження, по якій атлети самостійно могли її 
визначати. Оцінка ґрунтувалась на показниках ЧСС. 
Так, оцінка від 1 до 7 балів позначала спрямованість 

навантаження як переважно аеробну, 8–17 балів змі
шану аеробно-анаеробну, 21–33 як анаеробну. 

За допомогою даних таблиці 4 атлети контролювали 
спрямованість тренувального навантаження. Пере
важно аеробна спрямованість тренування відповідала 
показникам ЧСС від 114 до 150 ЧСС, уд⋅хв-1. 

Змішана аеробно-анаеробна спрямованість відпо
відала показникам ЧСС 156-180 ЧСС уд⋅хв-1.

Анаеробна спрямованість відповідала показникам 
ЧСС 186-198. Також під час проведення експерименту 
веслувальники постійно контролювали наступні парамет
ри – ЧСС, ЧД, АТ, самопочуття, сон, апетит, працездатність, 
відновлення. 

Таблиця 4 – Шкала інтенсивності навантаження
Спрямованість тренувального навантаження ЧСС, уд⋅хв-1 Оцінка, бали
Переважно аеробна 114-150 1-7
Змішана аеробно-анаеробна 156-180 8-17
Анаеробна 186-198 21-33

В таблиці 5 представлені результати тестування 
фізичних якостей веслярів після використання експе
риментальної методики, яка була спрямована на вико
ристання різних режимів тренувальних навантажень. 

Показано, що результати тестування загальної 
та спеціальної фізичної підготовленості у веслярів 
експериментальної групи після впровадження експе
риментальної методики зазнали наступних змін. Резуль

Таблиця 5 – Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів після впровадження експериментальної 
методики

Показники 
ЕГ КГ

х̅±S V, % х̅±S V, %

К-1, 500 м, хв 1.59.50±0.55 7.35 2.05.05±0.45 10.44

К-1, 1000 м, хв 3.58.00±0.34 5.15 4.02.00±2.05 7.56

Біг 100 м, с 13.2±0.25 6.35 13.4±0.13 9.55

Біг 800 м, хв., с 2.15±0.12 9.05 2.20±0.10 12.38

Біг 2000 м, хв 8.01±0.65 8.00 8.15±0.55 10.35

Пiдтягyвaння нa пoпepeчцi, к-cть paзiв 15.8±2.50 7.08 14.0±1.05 12.55

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів 38.5±2,00 5.55 36.0±1.55 8.44
Жим штанги 30 кг, xв. 43.0±0,2 10.05 42.0±1.00 13.34

тати веслування на дистанцію 500 м покращились на 
6 % у веслярів експериментальної групи, результати 
проходження дистанції 1000 м було покращено на 4 %, 
результати бігу на дистанцію 100 м на 2 %, результати 
бігу на 800 м на 6 %, результати бігу на 2000 м на 24 %, 
результат підтягування на поперечині на 15 %, згинання-
розгинання рук в упорі лежачи на 11 %, жим штанги на  
2 % відповідно (табл. 5).
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Слід зазначити, що найбільшого покращення заз
нали такі якості як витривалість, силова витривалість, 
сила. Інші фізичні якості було покращено на 2–6 %.

Дискусія 
Результати наших наукових досліджень підтвер

дили дані науковців про те, що для розвитку та 
вдосконалення швидкісних якостей веслярів необ
хідно виконувати вправи тривалістю не більше 15-
20 секунд в основній частині тренування [1]. Також 
наші твердження співпадають з даними авторів [4], 
які пропонують при розподілі навантаження квалі
фікованих веслярів до головного старту сезону 
застосовувати умови, при яких пік обсягу та інтен
сивності буде припадати на середину мезоциклу. В 
якості інформативного критерію ефективності трену
вальних засобів, які спрямовані на стимуляцію спе
ціальної працездатності спортсменів автори [6; 17; 18]  
пропонують використовувати критерій реакції кар
діореспіраторної системи. Науковці Євстігнеєва І. В.,  
Крюков Ю. М., Караулова С. I., Майструк В. В. [8] 
підкреслюють необхідність інтеграції систематичних 
аеробних тренувань у загальний тренувальний план 
атлетів для сприяння оптимізації роботи серцево-
судинної системи та швидкому відновленню після 
високоінтенсивних зусиль. В той же час Караулова С. І.,  
Омельяненко Г. А., Коваленко Ю. О., Кондратенко В. В.  
[9] підкреслюють важливість анаеробних вправ для 
покращення силових якостей кваліфікованих атлетів. 
Автори Крюков Ю. М., Товстопятко Ф. Ф. [12] конста
тують, що для вдосконалення спеціальної витривалості 
атлетів необхідно збільшити співвідношення трену
вальних засобів в бік підвищення кількості вправ на 
довгих відрізках дистанції. Також автори Кун Сянлинь, 
Русанова О. [14] наголошують, що баланс аеробного 
та анаеробного енергозабезпечення дозволяє успішно 
долати другу половину дистанції. 

В той же час науковці Ван Вейлун, Дяченко [2; 16]  
відмічають, що засоби і методи діагностики спеціаль
ної роботоздатності, які відображають диференційо
вані й інтегральні прояви спеціальної працездатнос
ті практично відсутні у системі контролю, і при оцінкі 
спецальної працездатності необхідно враховувати 
специфічні сторони функціонального забезпечення 
роботи в умовах стомлення, яке наростає на другій 
половині дистанції, кількісні характеристики спеціаль
ної роботоздатності веслувальників можуть мати 
широкий діапазон індивідуальних показників. А 
фахівці Довгодько Н. В., Сушко Р. О. [5] пропонують 
за 22-24 години до основного старту застосовувати 
пролонгуючі стимулюючі навантаження, які засновано 
на виборі параметрів спеціальної роботи, що стимулює 
енергетичні процеси при умові збереження невисокого 
ступеню  фізіологічної  напруги  навантаження. 

Висновки 
На основі аналізу літературних джерел узагальнено 

підходи до вдосконалення спеціальної фізичної під
готовленості кваліфікованих веслярів. Зазначено, що 
на даному етапі підготовки важливу роль відіграє 
розвиток та вдосконалення сили та силових якостей, 
швидкості, координації та витривалості. 

Розроблено експериментальну методику вдоско
налення спеціальної фізичної підготовленості квалі
фікованих веслярів за допомогою використання різних 
режимів тренувальних навантажень. 

Під час попередніх досліджень було визначено 
пріоритетні напрямки вдосконалення фізичних якостей 
та побудови експериментальної методики трену
вального процесу веслярів. Під час впровадження 
експериментальної методики 50 % часу тренувань від
бувалося в анаеробному алактатному режимі енер
гозабезпечення, 25 % обсягу було відведено для тре
нувань в аеробному режимі енергозабезпечення, 
25 % для тренувань в аеробно-анаеробному режимі 
енергозабезпечення. Швидкість, швидкісно-силові якос
ті та максимальна сила вдосконалювались під час 
роботи в анаеробно-алактатній зоні енергозабез
печення, спеціальна та силова витривалість вдоско
налювались в аеробно-анаеробній зоні енергозабез
печення. Тренування в аеробній зоні були спрямовані 
на розвиток та вдосконалення загальної та спеціальної 
витривалості.

Експериментально обґрунтовано методику вдоско
налення спеціальної фізичної підготовленості кваліфі
кованих веслувальників при використанні різних режи- 
мів тренувальних навантажень. Показано, що резуль
тати веслування на дистанцію 500 м покращились на 
6 % у веслярів експериментальної групи, результати 
проходження дистанції 1000 м було покращено на 4 %,  
результати бігу на дистанцію 100 м на 2 %, результати 
бігу на 800 м на 6 %, результати бігу на 2000 м на 24 %, 
результат підтягування на поперечині на 15 %, згинання-
розгинання рук в упорі лежачи на 11 %, жим штанги 
на 2 % відповідно. Слід зазначити, що найбільшого 
покращення зазнали такі якості як витривалість, силова 
витривалість, сила. Рівень інших фізичних якостей було 
покращено на 2-6 %. 

Перспективи подальших досліджень будуть спря
мовані на впровадження анкетного опитування спортс
менів щодо контролю їх самопочуття. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють про відсут
ність конфлікту інтересів. 
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