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ВДОСКОНАЛЕННЯ ШВИДКІСНИХ ЯКОСТЕЙ ВЕСЛЯРІВ-БАЙДАРОЧНИКІВ 
НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Актуальність проблеми. Актуальність даної роботи зумовлена проблемою розвитку 
та вдосконалення провідних якостей кваліфікованих веслярів з веслування на байдарках і каное. 
Такими провідними якостями зокрема є швидкісні якості. Етап спеціалізованої базової під-
готовки у веслуванні на байдарках і каное є важливим для вдосконалення провідних якостей, 
оскільки саме на цьому етапі відбувається остаточне визначення спортсменів з предметом 
спортивної спеціалізації. Мета: вдосконалення швидкісних якостей веслярів-байдарочників 
на етапі спеціалізованої базової підготовки. Методи: аналіз та узагальнення літературних 
джерел; педагогічний аналіз і спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тес-
тування; метод ергометрії; методи математичної статистики. Результати дослідження 
засвідчили, що розроблена та впроваджена експериментальна методика вдосконалення швид-
кісних якостей веслярів-байдарочників на етапі спеціалізованої базової підготовки мала пози-
тивний вплив на динаміку фізичних якостей веслярів. Експериментальна методика складалась 
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з 5 ударних мікроциклів, в яких було впроваджено комплекси вправ на вдосконалення позначе-
них якостей. Комплекси тренувальних вправ були спрямовані на вдосконалення швидкісних 
та швидкісно-силових якостей веслярів. Тренувальні комплекси використовувались в підготов-
чому періоді річного циклу, в базовому мезоциклі. Визначено, що впровадження експеримен-
тальної тренувальної методики мало позитивний вплив на вдосконалення фізичних якостей 
веслярів у веслуванні на байдарках і каное. Так, згідно результатів тестування фізичної підго-
товленості швидкісні якості атлетів було покращено на 30%, швидкісно-силові якості покра-
щено на 20%, витривалість – на 6%, силові якості в середньому на 15%, спеціальну витри-
валість та результати проходження змагальної дистанції на 3%. Також було покращено 
показники змагальної діяльності, а саме результат проходження змагальної дистанції 200, 500 
та 1000 м на змаганнях різного рівня. Висновки. Отримані результати підтверджують ефек-
тивність експериментальної методики, яка була застосована в тренувальному процесі весля-
рів на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Ключові слова: веслування, фізичні якості, експериментальна методика. 

Вступ. Підготовка спортсменів у сучасних умовах характеризується використанням підви-
щених обсягів та високої інтенсивності тренувальних навантажень. Фахівці відмічають, що 
навчально-тренувальний процес у різних видах спорту передбачає застосування різноманіт-
них схем та підходів до підготовки [15; 19; 22]. Загальновідомо, що фізична підготовленість 
веслярів є ключовим фактором їх ефективності у змагальній діяльності, оскільки цей вид 
спорту характеризується високою інтенсивністю рухових дій, змінною динамікою наванта-
жень [1; 3; 10]. Оптимальний розвиток фізичних якостей забезпечує не лише підвищення зма-
гального результату, а й сприяє зменшенню ризику травматизації та покращенню стійкості 
функціонального виснаження [2; 6; 8].

Сучасна наука про спорт пропонує широкий спектр засобів і методів розвитку рухових 
якостей спортсменів, які базуються на комплексному поєднанні традиційних та інновацій-
них підходів до тренувального процесу. Відомо, що розвиток фізичних здібностей, таких як 
сила, витривалість, швидкість, координація та гнучкість, здійснюється шляхом застосування 
різних тренувальних методик, включаючи пліометричні вправи, функціональні тренування, 
методи варіативного опору, ізометричні та ізокінетичні режими навантаження, а також спеці-
алізовані засоби підвищення сенсомоторного контролю [11; 13]. Так, дослідження Конова Ю. 
та Бобровника В. [16] доводять, що висока рухливість аеробної системи є ключовим факто-
ром підвищення результатів кваліфікованих атлетів. Вона дозволяє швидше відновлюватися 
між навантаженнями та ефективніше перемикатися між енергетичними режимами, що забез-
печує зростання спеціальної працездатності на етапі підготовки до вищих досягнень. 

Дослідники зазначають, що ефективний тренувальний процес має базуватися на диферен-
ційованому підході та персоналізації навантажень [17], а розвиток рухових якостей повинен 
бути цілеспрямованим, системним і диференційованим відповідно до специфіки виду спорту 
та індивідуальних особливостей спортсменів [4; 7; 9; 20; 21].

Незважаючи на значний прогрес у методології спортивної підготовки, у сучасній науці 
залишається відкритим питання оптимальної інтеграції тренувальних впливів та їх адаптації 
до специфічних вимог конкретних дисциплін. Зокрема, у веслувальному спорті актуальною 
проблемою є недостатня вивченість структури фізичних якостей атлетів залежно від їхньої 
кваліфікації, рівня тренованості та етапу підготовки.

Брак теоретичних уявлень та емпіричних даних щодо функціональних особливостей 
організму веслувальників створює суттєві практичні ризики. Недостатній розвиток окре-
мих компонентів підготовленості призводить не лише до зниження спортивних результатів, 
а й до втрати технічної стабільності у стресових умовах, підвищеного ризику травматизації 
та функціонального перенапруження. Таким чином, розширення знань про оптимізацію тре-
нувального процесу є ключовим завданням для забезпечення довгострокової ефективності 
та надійності виступів спортсменів [5; 12; 14]. 

Мета та завдання. Мета дослідження: вдосконалення швидкісних якостей веслярів-бай-
дарочників на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Завдання дослідження: експериментально обґрунтувати та розробити експериментальну 
методику вдосконалення швидкісних якостей веслярів-байдарочників на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки.
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Методи дослідження. Аналіз та узагальнення літературних джерел; педагогічний ана-
ліз і спостереження; педагогічний експеримент; педагогічне тестування; метод ергометрії; 
методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Для ефективної розробки експериментальної методики нами 
було визначено вихідний рівень фізичної підготовленості веслярів-байдарочників згідно 
тестів програми для ДЮСШ.

Результати тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів-байда-
рочників представлені в таблиці 1. Згідно даних таблиці 1 рівень загальної фізичної підготов-
леності веслярів за усіма показниками знаходиться нижче достатнього рівня. 

Таким чином, відзначимо, що згідно тестування загальної та спеціальної фізичної підго-
товленості швидкісні якості веслярів гірше на 38%, швидкісно-силові гірше на 18%, витрива-
лість – на 16 %, сила на 35%, спеціальна витривалість на 3%. Результати тестування свідчать 
про необхідність розробки та впровадження експериментальної методики вдосконалення швид-
кості та швидкісно-силових якостей у тренувальний процес веслярів-байдарочників (табл. 1).

 Таблиця 1
Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів-академістів  

до початку експерименту (n=12)
Tecти Результат

±S х V, %

Бiг 100 м, c 13,5±0,15 13,34
Бiг 800 м, xв. c 2.45,00±0,20 10, 55

Kpoc 5000 м, xв. c: 21.05,55±3.05 12, 55
Пiдтягyвaння нa пoпepeчцi, к-cть paзiв 12±2,05 8,05

Згинaння тa poзгинaння pyк в yпopi лeжaчи, к-cть paзiв 34±2,55 14,45
К-1, 500 м 2.08,35 ± 1,10 10,00
К-1, 1000 м 4.10,25±0,55 8,25

З урахуванням результатів тестування показників фізичної підготовленості веслярів-бай-
дарочників нами було розроблено та впроваджено у тренувальний процес експериментальну 
методику вдосконалення швидкісних та швидкісно-силових якостей веслярів. 

Так, в таблиці 2 представлено розподіл тренувального навантаження у підготовчому пері-
оді річного макроциклу, базовий мезоцикл. 

Таблиця 2
Розподіл тренувального навантаження у підготовчому періоді річного макроциклу

Підготовчий період
Базовий мезоцикл

Мікроцикл (1–5) Спрямованість мікроциклу
Ударний Швидкісна
Ударний Швидкісна
Ударний Швидкісна
Ударний Швидкісно-силова
Ударний Швидкісно-силова

Впродовж базового мезоциклу було заплановано 5 ударних мікроциклів, в яких було 
впроваджено комплекси вправ на вдосконалення позначених якостей. Перші три мікроцикли 
базового мезоциклу були спрямовані на вдосконалення швидкісних якостей, наступні два – 
на вдосконалення швидкісно-силових якостей. 

В таблицях 3–7 представлено комплекси тренувальних вправ для вдосконалення швидкіс-
них та швидкісно-силових якостей веслярів. Так, в таблиці 3, 4 та 5 представлено вправи пер-
шого, другого та третього ударного мікроциклу швидкісної спрямованості.
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Таблиця 3
Комплекси тренувальних вправ в I ударному мікроциклі

Номер мікроциклу, 
спрямованість Назва вправи ЗМВ ЧСС уд·хвˉ¹

I Підйом ніг з обтяженнями і без них 
у висі на перекладині. Обтяження 5–10 кг 100–110 

Швидкісна Стрибки у висоту. Без обтяження 140–150
Стрибки з місця в довжину з однієї 

ноги. Без обтяження 140–150

Стрибки на одній нозі Обтяження 5–10 кг 150–170
Стрибки з місця з ноги на ногу Без обтяження 150–170

Таблиця 4
Комплекси тренувальних вправ в II ударному мікроциклі

Номер мікроциклу, 
спрямованість Назва вправи ЗМВ ЧСС,

уд·хвˉ¹ 
IV Стрибки на скакалці Темп виконання високий 180–200

Швидкісна Біг з прискоренням Короткі відрізки 30–60 м 180–200
Застрибування на висоту 50 см Темп виконання середній 160–180

Стрибки через гімнастичну лаву Темп виконання високий 180–200
Стрибки у висоту Темп виконання середній 160–180

Деякі вправи виконувались з невеликим обтяженням, деякі без застосування обтяження. 
ЧСС варіювалась в межах 110–170 уд·хвˉ¹. 

Таблиця 5
Комплекси тренувальних вправ в ударному III мікроциклі

Номер мікроциклу, 
спрямованість Назва вправи ЗМВ ЧСС уд·хвˉ¹

V Поштовх штанги від грудей Обтяження 30–40% від 
максимального 100–110

Швидкісна Присідання з штангою на плечах Обтяження 30–40% від 
максимального 90–100

Підняття і опускання ніг в поло-
женні лежачи на спині

Обтяження 5–10% від 
максимального 120–130

Стрибки з місця в довжину з однієї 
ноги Без обтяження 130–140

Стрибки у висоту Без обтяження 140–150

В таблицях 6 та 7 представлено комплекси вправ 4 та 5го ударних мікроциклів швидкіс-
но-силової спрямованості. 

 Таблиця 6
Комплекси тренувальних вправ в IV ударному мікроциклі

Номер мікроциклу, 
спрямованість Назва вправи ЗМВ ЧСС уд·хвˉ¹

IV Стрибки вгору з місця, підтягуючи 
коліна до грудей.  Тем виконання середній 130–140

Швидкісно-силова Стрибки через перешкоди (бар'єри) 
на одній і обох ногах. Темп виконання швидкий 130–140

Стрибки в глибину з подальшим 
відскоком вгору. Темп виконання середній 120–130

Вистрибування з напівприсяду із 
штангою на плечах. Вага обтяження 20 кг 130–140

Вистрибування з глибокого напівп-
рисяду із гирею в руках. Вага обтяження 10 кг 130–140
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Були використані різні види стрибків, вистрибування з гирею та штангою. Діапазон ЧСС 
у спортсменів варіювався в межах 120–140 уд·хвˉ¹. Зміст складали стрибки та вистрибу-
вання з обтяженням. Вага використаних снарядів при цьому коливалася в межах 30–40% від 
максимальної.

Таблиця 7
Комплекси тренувальних вправ в V ударному мікроциклі

Номер мікроциклу, 
спрямованість Назва вправи ЗМВ ЧСС уд·хвˉ¹.

III Присідання на одній нозі Вага обтяження 5 кг 100–110
Швидкісно-силова Стрибки на одній нозі Вага обтяження 5 кг 100–110

Випад вперед і убік правою і лівою 
ногами зі штангою на плечах. Вага штанги 20 кг 100–110

Піднімання на носках вгору з штан-
гою на плечах Вага штанги 20 кг 100–110

Піднімання на носках вгору з парт-
нером на плечах 100–110

Після використання експериментальної методики тренувального процесу нами було прове-
дено тестування загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів-байдарочників. 

Тестування показників фізичної підготовленості проводилось після впровадження екс-
периментальної методики, яка була вбудована в тренувальний процес протягом 3х місяців. 
Комплекси тренувальних вправ було використано в основній частині тренувального заняття. 

Результати тестування представлено у таблиці 8. 
Так, під час тестування визначено, що основні показники фізичної підготовленості було 

покращено.

 Таблиця 8
Показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслярів-академістів  

після впровадження експериментальної методики (n=12)
Tecти Результат

±S х V, %

Бiг 100 м, c 13,1±0,08 8,55
Бiг 800 м, xв. c 2.20±0,15 9,34

Kpoc, 5000 м, xв. c: 19,00±0,55 6,55
Пiдтягyвaння нa пoпepeчцi, к-cть paзiв 15±1,55 9,00

Згинaння тa poзгинaння pyк в yпopi лeжaчи, к-cть 
paзiв 38±2,00 5,55

К-1, 500 м 2.04,05±0,10 4,55
К-1, 1000 м 4.05,00±1,00 5,05

Так, швидкісні якості атлетів було покращено на 30%, швидкісно-силові якості покращено 
на 20%, витривалість – на 6%, силові якості в середньому на 15%, спеціальну витривалість 
та результати проходження змагальної дистанції на 3% (рис. 1).

Висновки. Отримані результати засвідчують, що впроваджена експериментальна мето-
дика вдосконалення швидкісних якостей веслярів-байдарочників мала позитивний вплив 
на динаміку фізичних якостей веслярів. Так, згідно результатів другого тестування фізичної 
підготовленості швидкісні якості атлетів було покращено на 30%, швидкісно-силові якості 
покращено на 20%, витривалість – на 6%, силові якості в середньому на 15%, спеціальну 
витривалість та результати проходження змагальної дистанції на 3%. Також було покращено 
показники змагальної діяльності, а саме результат проходження змагальної дистанції на зма-
ганнях різного рівня. Так, учасники експерименту покращили час проходження змагальної 
дистанції 200, 500 та 1000 м в середньому на 3%.
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IMPROVEMENT OF SPEED QUALITIES OF KAYAK ROWERS  
AT THE STAGE OF SPECIALIZED BASIC TRAINING

Relevance of the problem. The relevance of this work is due to the problem of developing 
and improving the leading qualities of qualified rowers in kayaking and canoeing. Such 
leading qualities, in particular, are speed qualities. The stage of specialized basic training in 
kayaking and canoeing is important for improving leading qualities, since it is at this stage 
that the final determination of athletes with a sports specialization takes place. The goal is to 
improve the speed qualities of kayak rowers at the stage of specialized basic training. Methods: 
analysis and generalization of literary sources; pedagogical analysis and observation; 
pedagogical experiment; pedagogical testing; ergometry method; methods of mathematical 
statistics. The results of the study showed that the developed and implemented experimental 
method for improving the speed qualities of kayak rowers at the stage of specialized basic 
training had a positive effect on the dynamics of the rowers’ physical qualities. The experimental 
method consisted of 5 shock microcycles, in which exercise complexes were introduced 
to improve the indicated qualities. The training exercise complexes were aimed 
at improving the speed and speed-power qualities of rowers. The training complexes were used 
in the preparatory period of the annual cycle, in the basic mesocycle. It was determined that 
the implementation of the experimental training method had a positive effect on improving 
the physical qualities of rowers in kayaking and canoeing. Thus, according to the results of physical 
fitness testing, the speed qualities of athletes were improved by 30%, speed-strength qualities were 
improved by 20%, endurance - by 6%, strength qualities on average by 15%, special endurance 
and results of passing the competitive distance by 3%. The indicators of competitive activity 
were also improved, namely the result of passing the competitive distance of 200, 500 and 1000 
m at competitions of various levels. Conclusions. The results obtained confirm the effectiveness 
of the experimental methodology, which was applied in the training process of rowers at the stage 
of specialized basic training. 

Key words: rowing, physical qualities, experimental methodology.
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