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ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ВЕСЛУВАЛЬНИКІВ 

РІЗНИМИ РЕЖИМАМИ ТРЕНУВАНЬ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ 

БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 
Вікторія Богуславська1, Олександр Еделєв2, Вадим Поляк1 
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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Стаття присвячена 

розгляду проблеми вдосконалення фізичної підготовленості 

веслувальників на етапі спеціалізованої базової підготовленості. 

Вивчення впливу різних режимів тренувань з веслування на 

фізичну підготовленість та спортивні результати веслувальників 

сприятиме не лише покращенню спортивних результатів, а й 

знизить негативний вплив надмірних навантажень на здоров’я 

юних спортсменів. Мета дослідження полягала у встановленні 

впливу програм тренувальних занять з веслування на байдарках 

з різним режимом енергозабезпечення на фізичну підготов-

леність веслувальників на етапі спеціалізованої базової під-

готовки. Досліджувався вплив різних режимів тренувань на 

фізичну підготовленість та результати у змагальних вправах 

хлопців 17-20 років. Загальна кількість досліджуваних спортс-

менів становила 15 осіб. Спортивний стаж досліджуваних 

становив 5-7 років, кваліфікація на рівні кандидата в майстри 

спорту. Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-

нення літературних джерел з проблеми функціональної та 

Improving the Physical Fitness of Rowers with Various 

Training Regimes at the Stage of Specialized Basic Training. 

Viktoriia Bohuslavska, Olekandr Edeliev, Vadym Poliak  

Relevance of the research topic.The article is devoted to 

the consideration of the problem of improving the physical 

fitness of rowers at the stage of specialized basic fitness. 

Studying the influence of different rowing training regimes on 

the physical fitness and sports performance of rowers will 

contribute not only to the improvement of sports results, but also 

to reduce the negative impact of excessive loads on the health of 

young athletes. The purpose of the study was to determine the 

impact of training programs for rowing on kayaks with different 

power supply modes on the physical fitness of rowers at the 

stage of specialized basic training. The influence of different 

training regimens on physical fitness and results in competitive 

exercises of boys aged 17-20 was studied. The total number of 

sportsmen studied was 15 people. The sports experience of the 

subjects was 5-7 years, the qualification was at the level of 
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фізичної підготовленості веслувальників, педагогічне спосте-

реження, педагогічний експеримент, методи визначення 

фізичної підготовленості та результатів у змагальних вправах 

(хронометрування), методи математичної статистики. Резуль-

тати роботи. Тренування у змішаному режимі енергозабез-

печення із застосуванням методу інтервальної стандартизованої 

вправи (з інтенсивністю навантаження під час прискорень 85 %  

2mах, між прискореннями – близько 25 % 2mах) найбільш 

ефективно підвищують фізичну підготовленість юнаків-веслу-

вальників. Зокрема, тренування у змішаному режимі енергоза-

безпечення із застосуванням методу інтервальної стандартизо-

ваної вправи значно більшою мірою, ніж тренування за іншими 

програмами, сприяли зростанню середніх значень загальної 

витривалості (на 4,02 %, р < 0,01) та силової витривалості (на 

20,73 %, р < 0,001) у юнаків-веслувальників. Тренування у 

змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням методу 

інтервальної стандартизованої вправи у юнаків-веслувальників 

сприяли найбільшому зростанню швидкості подолання дистан-

цій: 1000 м (на 3,13 %, р < 0,001), 500 м (на 5,72 %, р < 0,001) та 

200 м – збільшилась на 4,77 (p < 0,001). 

candidate for master of sports. Research methods: theoretical 

analysis and generalization of literary sources on the problem of 

functional and physical fitness of rowers, pedagogical 

observation, pedagogical experiment, methods of determining 

physical fitness and results in competitive exercises 

(timekeeping), methods of mathematical statistics. Training in a 

mixed mode of energy supply using the interval standardized 

exercise method (with load intensity during accelerations of 85% 

2max, between accelerations - about 25% 2max) most 

effectively increases the physical fitness of young rowers. In 

particular, training in a mixed mode of energy supply using the 

method of interval standardized exercise to a much greater extent 

than training according to other programs contributed to an 

increase in the average values of general endurance (by 4,02%, 

p < 0,01) and power endurance (by 20,73 %, p < 0,001) in young 

rowers. Training in a mixed mode of energy supply using the 

interval standardized exercise method in young rowers 

contributed to the greatest increase in the speed of overcoming 

distances: 1000 m (by 3,13%, p < 0,001), 500 m (by 5,72%, 

p < 0,001) and 200 m - increased by 4,77 (p < 0,001). 

Ключові слова: 

веслування, юнаки-байдарочники, етап спеціалізованої базової 

підготовки, режими тренувань. 

 

rowing, young kayakers, stage of specialized basic training, 

training regimes. 

 

Постановка проблеми. Аналіз і узагальнення науково методичної літератури свідчить 

про те, що проблема вдосконалення фізичної підготовленості веслувальників на етапі 

спеціалізованої базової підготовленості залишається однією з ключових [15]. Вивчення 

впливу різних режимів тренувань з веслування на фізичну підготовленість та спортивні 

результати розширює можливості створення і вдосконалення комплексних тренувальних 

програм, застосування яких сприятиме покращенню спортивних результатів спортсменів на 

даному етапі підготовки [1, 2, 5, 6, 10].  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Динаміка спортивних результатів призерів 

та переможців Олімпійських Ігор, Чемпіонатів Світу та Європи з веслування свідчить про їх 

постійне зростання [15]. Однією з причин такого явища є вдосконалення навчально-

тренувального процесу на всіх етапах багаторічної підготовки спортсменів [3, 9, 11, 14].  

Водночас вік веслувальників, що тренуються на етапі спеціалізованої базової 

підготовки співпадає з юнацьким періодом росту та розвитку людини [3]. Для якого 

характерно завершення процесів росту та формування організму. При цьому більшість 

основних розмірів тіла досягають своєї кінцевої величини.  

Спортивні тренування повинні бути спрямовані на специфічну адаптаційну перебу-

дову організму, зумовлену характером фізичного навантаження [4, 7, 8, 12, 13]. Відомо, що 

аеробна та анаеробна продуктивність організму визначає здатність спортсмена адаптува-

тись до фізичних навантажень, які застосовуються у веслувальному спорті, а саме до роботи 

в аеробному та анаеробному режимі енергозабезпечення. Ефективність адаптаційних пере-

будов зумовлена об’ємом та інтенсивністю фізичних навантажень, застосованим методом 

тренувань, періодичністю занять [3, 4, 8, 14].  

З огляду на вищевикладене, мета нашого дослідження полягала у встановленні 

впливу програм тренувальних занять з веслування на байдарках з різним режимом 

енергозабезпечення на фізичну підготовленість веслувальників на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. 

Організація досліджень. Досліджувався вплив різних режимів тренувань на фізичну 

підготовленість та результати у змагальних вправах хлопців 17-20 років. Загальна кількість 

досліджуваних спортсменів становила 15 осіб. Спортивний стаж досліджуваних становив  

5-7 років, кваліфікація на рівні кандидата в майстри спорту. Заняття за розробленими 



ІІ. Науковий напрям 
 

 
56 

 

програмами проводились у підготовчий період макроциклу. Відповідно до застосованої 

програми тренувань досліджувані розподілялися на 3 групи. Незалежно від програми 

тривалість усього тренувального циклу становила 16 тижнів. Веслувальники тренувались  

6 разів на тиждень з них: 3 заняття були з цілеспрямованою стимуляцією аеробних або 

анаеробних процесів, а інші 3 заняття були однаковими для всіх груп спортсменів. 

Відмінність кожної програми залежала від застосованого методу тренування, режиму 

енергозабезпечення, який, як відомо, залежить від інтенсивності роботи, об’єму 

навантаження в основній частині заняття. Обстеження здійснювалися поетапно: до початку 

тренувального циклу та через 8 і 16 тижнів від початку.  

У роботі застосовувались наступні методи дослідження: 

– теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел з проблеми функціональної 
та фізичної підготовленості веслувальників;  

– педагогічне спостереження; 

– педагогічний експеримент; 

– методи визначення фізичної підготовленості та результатів у змагальних вправах 

(хронометрування); 
– методи математичної статистики. 

Результати дослідження та їх обговорення. Тренування в аеробному режимі енерго-

забезпечення із застосуванням методу безперервної стандартизованої вправи здійснювалися 

за програмою І. 

У юнаків, які тренувалися за даною програмою, ЧСС у середньому становила 

153 уд·хв-1. За час тренування спортсмени долали близько 9 км. Внутрішня сторона 

навантаження (енерговитрати за одне тренування) в середньому дорівнював 523,1 ккал, що 

складало близько 82,0% від Е max. 

Результати проведених досліджень засвідчили, що тренування в аеробному режимі 

енергозабезпечення із застосуванням методу безперервної стандартизованої вправи (при 

інтенсивності веслування 60 % VО2mах.) незважаючи на великі енерговитрати виявились 

недостатньо ефективними, щодо впливу на фізичну підготовленість та результати 

змагальної діяльності веслувальників.  

Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням методу 

безперервної варіативної вправи здыйснювались за програмою ІІ. 

У основній частині заняття спортсмени працювали в перемінному темпі. Випробувані 

виконували 5 прискорень тривалістю 3 хв кожне. При цьому інтенсивність навантаження 

під час прискорень становила 70 % VО2mах., а між прискореннями веслування виконувалося 

з інтенсивністю 50 % VО2mах., і тривало 6 хв.  

При кожному повторному виконанні прискорення, тривалість якого перевищує період 

впрацьовування, рівень споживання кисню швидко підвищується на початку виконання 

вправи, а потім підтримується максимальним до припинення виконання роботи. Загальна 

тривалість вправи повинна відповідати часу утримання максимального споживання кисню, 

який зазвичай становить 3-6 хв. Повторення таких серій примушує організм постійно 

працювати в режимі переключення, то впрацьовуючись (на початку виконання прискорень), 

то відновлюючись (під час зниження інтенсивності веслування). 

У юнаків, що займалися за програмою ІІ, ЧСС у середньому під час прискорень 

досягала 165 уд·хв-1, а між прискореннями знижувалась у середньому до 141 уд·хв-1. За 3 хв 

роботи під час прискорень спортсмени долали близько 600 м. Загальний обсяг роботи в 

основній частині становив близько 9 км. Енерговитрати за одне тренування в середньому 

дорівнювали 501 ккал, що становило близько 80,8% від Еmax.  

Такі заняття, протягом 16 тижнів, сприяли вірогідному підвищенню швидкості 

подолання дистанцій 1000 м (на 3,28 %, р < 0,01), 500 м (на 3,04 %, р < 0,05) та 200 м (на 
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3,01 %, р < 0,05) у юнаків-веслувальників. Водночас, у юнаків через 16 тижнів від початку 

тренувань, покращились показники загальної витривалості, швидкісно-силової витривалості 

та силової витривалості. Так, середній показник з бігу на 1500 м покращився на 3,63 % 

(р < 0,05), результат з піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв зріс на 9,43 % 

(р < 0,05), та на 14,05 % (р < 0,01) збільшився показник тесту згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи.  

Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням методу інтер-

вальної стандартизованої вправи здійснювались за програмою ІІІ.  

В основній частині заняття веслувальники виконували прискорення тривалістю 2,5 хв 

кожне з інтенсивністю навантаження 85% VО2mах. Спортсмени, які займались за цією 

програмою, виконували 4 серії. Кожна серія складалася з двох прискорень. Відпочинком 

було веслування з малою інтенсивністю, яка в цей час знижувалася до 25% VО2mах. Інтервал 

відпочинку між відрізками становив 2,5 хв, а між серіями – 10 хв.  

Кожне прискорення з такою інтенсивністю викликає розпад внутрім’язового глікогену 

і зростання вмісту молочної кислоти. Нетривалі проміжки відпочинку між прискореннями 

(2,5 хв) є недостатніми для суттєвого зменшення концентрації лактату. Відпочинок між 

серіями, який тривав 10 хв, також був недостатнім для повного усунення лактату і тому 

вправи в кожній наступній серії виконуються на фоні підвищеної концентрації у м’язах 

молочної кислоти, що сприяє формуванню резистентності організму до підвищеної 

кислотності. 

У юнаків, що тренувались за даною програмою, ЧСС під час прискорень у середньому 

досягала 182 уд·хв-1, а між прискореннями знижувалася і перед наступним прискоренням 

становила 110 уд·хв-1. За 2,5 хв роботи на відрізку спортсмени долали в близько 520 м. 

Загальний обсяг роботи в основній частині становив близько 10 км. Енерговитрати за одне 

тренування в середньому дорівнювали 555 ккал, що становило 70,9 % від Еmax.  

Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням методу 

інтервальної стандартизованої вправи (з інтенсивністю веслування на відрізках 85%  

VО2mах., між відрізками – близько 25 % VО2mах), зі значною стимуляцією анаеробних 

(лактатних) процесів, порівняно з іншими програмами тренувань виявились найефективні-

шими, щодо впливу на фізичну підготовленість веслувальників та результати у змагальних 

вправах.  

У результаті таких тренувань у спортсменів більшою мірою, ніж за іншими 

тренувальними програми, покращились результати подолання дистанцій: 1000 м на 3,13 %, 

p < 0,001, 500 м на 5,72 %, P < 0,001 та 200 м на 4,97, p < 0,001, та поліпшились середні 

показники загальної витривалості на 4,02 %, р < 0,01, швидкісно-силової витривалості на 

12,76 %, р < 0,001 та силової витривалості на 20,73 %, р < 0,001. 

Висновки. Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням 

методу інтервальної стандартизованої вправи (з інтенсивністю навантаження під час при-

скорень 85 % 2mах, між прискореннями – близько 25 % 2mах) найбільш ефективно підви-

щують фізичну підготовленість юнаків-веслувальників. Зокрема, тренування у змішаному 

режимі енергозабезпечення із застосуванням методу інтервальної стандартизованої вправи 

значно більшою мірою, ніж тренування за іншими програмами, сприяли зростанню середніх 

значень загальної витривалості (на 4,02 %, р < 0,01) та силової витривалості (на 20,73 %, 

р < 0,001) у юнаків-веслувальників. 

Тренування у змішаному режимі енергозабезпечення із застосуванням методу інтер-

вальної стандартизованої вправи у юнаків-веслувальників сприяли найбільшому зростанню 

швидкості подолання дистанцій: 1000 м (на 3,13 %, р < 0,001), 500 м (на 5,72 %, р < 0,001) 

та 200 м – збільшилась на 4,77 (p < 0,001). 
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Незалежно від режиму енергозабезпечення та методу тренувань заняття з веслування 

за розробленими програмами із урахуванням внутрішньої сторони навантаження не 

викликають порушень функціонального стану організму.  

Перспективи подальших досліджень. На основі авторських програм можуть 

створюватись більш ефективні програми, які будуть покращувати фізичну підготовленість 

та спортивні результати підлітків. 
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