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Фізична активність і якість життя людини:  

збірник тез доповідей VІІІ Міжнародної науково-практичної конференції  

 

ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ВЕСЛЯРІВ  

НА БАЙДАРКАХ 17–18 РОКІВ З УРАХУВАННЯМ ОСОБЛИВОСТЕЙ  

 ЇХ РУХОВОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

Жанна Мудрик
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Вступ. Сучасний стан і розвиток світового веслування на байдарках характеризується невпин-

ним пошуком усе більш ефективних засобів, методів і організаційних форм підготовки спортивних 

резервів. Особливу роль в багаторічної підготовки спортсменів відіграє етап максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей, який реалізує можливості спортсменів в досягнення перших високих 

спортивних результатів, забезпечує максимальний прояв їх індивідуальних особливостей. 

Мета дослідження.  Вдосконалення фізичної підготовки веслярів на байдарках 17–18 років з 

урахуванням їх індивідуальних особливостей.  

Методи дослідження. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослі-

дження; педагогічне спостереження; педагогічне тестування;  педагогічний експеримент; опитування: 

усні (інтерв’ювання) і письмові (анкетування); методи математичної статистики.  

Результати дослідження. Нами було проведено тестування основних фізичних якостей: біг 

100 метрів, стрибок в довжину з місця, підтягування на перекладині, підняття штанги вагою 30 кг до 

грудей з положення лежачи, 12-хвилинний біг, нахил вперед з положення стоячи на гімнастичній 

лавці, веслування на 250 м і 1000м. За результатами піднятя штанги і підтягуванні на перекладині 

оцінювалися силові здібності, результатом в бігу на 100 м оцінювалися швидкісні здібності, 

показниками в стрибках – швидкісно-силові характеристики, для характеристики витривалості 

використовувався результат в бігу за 12 хв., оцінка гнучкості здійснювалася за результатами нахилу 

вперед, спеціальна підготовленість оцінювалася за результатами у веслуванні на 250м. (спеціальна 

швидкісно-силова підготовка), а результативність у веслуванні на 1000 м дозволяла судити про 

інтегральну підготовленість (змагальної підготовленості)  спортсменів. 

Аналіз індивідуальних особливостей рухової підготовленості дозволив виділити з усіх досліджу-

ваних три основні типи: «силовий тип» (27 веслярів; 51,9 %), «витривалий» – (11 чоловік; 21,2 %), 

«різносторонньо розвинені» (14 спортсменів; 26,9 %). У основу експериментальної програми 

навчально-тренувального процесу для груп спортивного удосконалення був покладений принцип 

обов’язкового виділення часу на індивідуальну підготовку спортсменів з розрахунку 20 % про 

тренувальний час, тобто від 196 до 280 годин річного плану. 

За результатами педагогічного експерименту виявлена позитивна динаміка рівня загальної і 

спеціальної підготовленості в експериментальних групах, які тренувались: контрольна використову-

вала загальноприйнятий підхід в розподілі обсягу і інтенсивності засобів (з акцентом на повторний 

метод виконання навантажень рівномірної спрямованості: на силу, швидкісно-силові здібності, 

витривалість), а веслярі експериментальних груп тренувалися за розробленою програмою з вико-

ристанням колового метода в залежності від типології спортсменів: «силовики» – переважно на силу, 

«витривалі» – переважно на витривалість, «гармонійні» – рівномірний розподіл засобів протягом 

всього експериментального періоду.  

За результатами експерименту виявлена динаміка рівня загальної і спеціальної підготовленості в 

експериментальних групах, які тренувалися протягом річного циклу підготовки: контрольна 

використовувала загальноприйнятий підхід в розподілі обсягу і інтенсивності засобів (з акцентом на 

повторний метод виконання навантажень силової спрямованості), тоді як веслярі експериментальної 

групи тренувалися за розробленою нами програмою з використанням колового методу в силовій і 

швидкісно-силовій підготовці протягом усього експериментального періоду. При цьому необхідно 

відмітити, що обсяг і інтенсивність навантаження в групах був приблизно однаковим. 

Результати тестування загальної і спеціальної підготовленості після основного педагогічного 

експерименту, показали відмінності у використанні індивідуальних засобів загальної фізичної 

підготовки: засобів і методів силової підготовки в групі «А», засоби на удосконалення витривалості в 

групі «В», комплексне використання засобів в групі «С», – відбилися на темпах приросту основних 
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параметрів контрольних вправ. Виявлено, що веслярі на байдарках поліпшили свої результати у 

більшості показників в усіх спостережуваних групах. 

Так, в групі «А», «В», «С» виявлені достовірні покращення усіх восьми даних показників; у групі 

«Д» – лише шести. Таке положення змусило нас подивитися, як змінилась підготовленість  веслярів-

байдарочників в сформованих групах: контрольній і експериментальній. Об’єднані дані про фізичну 

підготовленість веслярів двох груп у кінці досліджень. У експериментальній групі, в якій застосову-

валися суворо дозовані індивідуалізовані тренувальні навантаження з урахуванням моторної 

типології веслярів на байдарках 17–18 років, за час експерименту достовірно покращили усі 

показники. У контрольній групі так само сталися достовірні позитивні зміни у більшості характе-

ристик (окрім показника сили – підтягування на перекладині і гнучкості – нахилу вперед).  

Проте, ці зміни були нерівнозначні. Вони відмічені як більш значущі в експериментальній групі, 

ніж в контрольній.  

Для оцінки ефективності запропонованих тренувальних програм нами зіставлялися кінцеві дані з 

фізичної підготовленості веслярів двох груп. Природно, що  спортсмени експериментальної групи 

перевершували своїх однолітків контрольної групи за більшістю провідних показників. Так, веслярі 

експериментальної групи показували у кінці експерименту достовірно більш високі результати в 

шести тестових вправах з восьми: у веслуванні на 1000 м – на 5,98 %, веслуванню на 250 м – на 

9,54 %>, в бігу на 100 м – на 3,17 %, у піднятті штанги – на 11,26 %, в стрибках в довжину з місця – 

1,17 %, в 12-хв. бігу – на 1,0 % (достовірність відмінностей в усіх випадках від Р<0,05 до Р<0,001). 

Таким чином, ефективність розробленої нами програми тренувальних занять з веслярями на 

байдарках 17–18 років була повністю доведена. 

Висновки. Результати педагогічного експерименту показали, що основним критерієм оцінки 

ефективності запропонованих тренувальних програм став виступ веслярів на байдарках в змаганнях у 

веслуванні на 1000 м. Тут відмічені достовірні відмінності між групами (при t=6,98; Р<0,001), а 

приріст результатів протягом експериментального періоду склав 2,6 % в контрольній і 7,7 % про – в 

експериментальній групах. Загальнофізична підготовлоеність в контрольній групі зросла в середньо-

му на 2,8 %, а в експериментальній – на 16,6 %. 
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