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АЛГОРИТМ КОРЕКЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ КВАЛІФІКОВАНИХ ВЕСЛУВАЛЬНИЦЬ НА БАЙДАРКАХ  
 
У статті висвітлені результати педагогічного експерименту, в якому запропоновано алгоритм корекції 

тренувального процесу веслувальниць на етапі спеціалізованої базової підготовки, що передбачає розподіл спортсменок 
на дистанції 200 та 500 м і врахування індивідуальних показників фізичної підготовленості конкретної спортсменки та 
модельних характеристик більш кваліфікованих спортсменок. Цей алгоритм, дозволяє, по-перше, обрати майбутню 
спеціалізацію, а по-друге, досягти достовірного (р<0,05) зростання темпів приросту фізичної підготовленості без 
збільшення величини тренувальних навантажень та у відповідності до спеціалізації. 

Ключові слова: алгоритм корекції; веслувальниці на байдарках; тренувальний процес; фізична підготовленість; 
змагальна діяльність. 

 
Oksana Chychkan, Olena Torlo, Maryna Chervonoshapka, Mykola Kostovskyy, Myhaylo Golodivskyy. Algorithm of 

correction of the training process of qualified oarswomen on kayaks. Athlete training is a complex complex process, the 
ultimate goal of which is to achieve a certain state of the athlete's body, which will allow to show high sports results. The range of 
problems that determine the increase in the results of rowers include all components of the training system: the volume and intensity 
of training loads, their combination in the direction - the predominant development of general (aerobic) or speed (anaerobic) 
endurance, strength, speed, endurance, and focus on physical, technical, tactical and psychological training. In this regard, the 
rational distribution of means and methods of training, as well as training regimes is important 

The goal is to improve the management of physical training of qualified rowers who specialize in the distances of 200 and 
500 m. 

Research results. In the rowers of the experimental group, significant growth rates were observed on the following 
indicators of physical fitness: strength endurance (15.1 and 11.1%), maximum strength (9.3%), efficiency of starting acceleration 
(13.4%), speed endurance , 3%), rowing 50 m on the move (7%) and sports result in the distance of 200 m (6.9%). Other indicators 
had up to 6% growth rate. In the athletes of the control group, who trained according to a comprehensive program of development of 
physical qualities, the growth rate of general physical fitness ranged from 2.9 to 5.4%, and special - from 1.2 to 7.9%. 

Conclusions. The results of the pedagogical experiment show that the proposed algorithm for correcting the training 
process of rowers at the stage of specialized basic training allows, firstly, to choose the future specialization, and secondly, to 
achieve a significant (p <0.05) growth rate of physical fitness without increasing the amount of training loads and according to 
specialization. 

Keywords: correction algorithm; kayak rowers; training process; physical fitness; competitive activities. 
 
Постановка проблеми. Аналіз результатів численних досліджень у галузі теорії та методики спортивного 

тренування дозволяє визначити основні напрями, які обумовлюють прогрес спорту у світі (Матвєєв Л. П., 2010, Платонов 
В. Н., 2013 та ін.). Провідні вчені та фахівці спорту, одним із провідних напрямків, вважають удосконалення системи 
управління тренувальним процесом на основі об’єктивізації знань про структуру змагальної діяльності та підготовленості з 
урахуванням загальних закономірностей формування спортивної майстерності у конкретному виді спорту та індивідуальних 
можливостей спортсменів (Камаев О., 2000, Бондарчук А. П., 2007, Козіна Ж. Л., 2010). Зокрема, фахівці звертають увагу на 
контроль та корекцію тренувального процесу з урахуванням групових та індивідуальних модельних характеристик 
змагальної діяльності та підготовленості (Чичкан О.А., Линець М.М., 2004, Платонов В. Н., 2013, Линець М. М. та ін., 2017).  

Враховуючи те, що можливості сучасної діагностичної та обчислювальної техніки для отримання оперативної й 
поточної інформації є високими, є підстави вважати цей напрям одним із недостатньо зреалізованих резервів удосконалення 
системи спортивного тренування. Його застосування дозволить створити необхідні передумови для контролю за перебігом 
адаптаційних змін та раціонального управління станом спортсмена згідно рівня підготовленості та запланованих спортивних 
результатів.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Актуальність дослідження обумовлена зростанням спортивної 
конкуренції, яка потребує постійного пошуку резервів вдосконалення фізичної кондиції спортсмена. При чому у веслуванні на 
байдарках та каное, за даними фахівців, це відбувається за рахунок вдосконалення методики спортивного тренування 
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(Земляков В. Е., 2000, Чичкан О. А., Линець М.М., 2004, Го Пенчен, 2009, Богуславська В., 2009), методики відбору 
(Флерчук В. В., 2009, Шинкарук О. А., 2004, Матвієнко І., 2013), побудови модельних характеристик технічної (Ладика П. І., 
2007, Жирнов О.), функціональної (Спичак Н.П., 2009, Тайболіна, Л.А., Талатинник Е.А., 2015, Ван В., Дяченко А., 2017), 
фізичної (Чичкан О.А., 2004, Чеханюк О. П., 2012) підготовленості.  

До цілей та завдань нашого дослідження пряме відношення становить інформація про складання індивідуальних 
програм корекції тренувального процесу кваліфікованих веслувальниць. 

Узагальнивши дані вчених у різних видах спорту (Камаєв О.І., 2000, Козіна Ж.Л., 2009, Платонов В.Н., 2013, 
Шинкарук О., 2013), можна зробити висновок, що корекція тренувального процесу кваліфікованих спортсменів, повинна 
орієнтуватись не на узагальнені модельні дані, скільки на розвиток індивідуальних особливостей й усунення явної 
диспропорції в підготовленості. Тому корекція тренувального процесу будується перш за все на розвитку провідних якостей 
та підтримка відстаючих ланок у проміжному положенні. 

Важливість і необхідність таких досліджень пов’язується з тим, що за останні 10-15 років у веслуванні на байдарках 
в силу використання якісно нового інвентарю, зміни змагальної діяльності, особливостей підготовки веслувальниць у всьому 
світі, суттєво зросли швидкості та спортивні результати в цьому виді спорту (Флерчук В. В., 2009, Жирнов О. В., 2009, 
Шинкарук О.А., 2011). Вирішення зазначеного питання, на нашу думку, сприятиме оптимізації тренувального процесу 
кваліфікованих веслувальниць на байдарках і створенню передумов для подальшого зростання їхньої спортивної 
майстерності. 

Мета – удосконалення управління фізичною підготовкою кваліфікованих веслувальниць, які спеціалізуються на 
дистанціях 200 та 500 м. 

Учасники дослідження. 
У досліджені взяли участь веслувальниці на байдарках в кількості 16 спортсменок, спортивної кваліфікації МС та 

КМС. На основі результатів попереднього тестування та даних порівняльного аналізу фізичної підготовленості 
кваліфікованих веслувальниць з модельними характеристиками більш кваліфікованих спортсменок були сформовані 
експериментальна та контрольна групи. До першої групи увійшли веслувальниці, яким підходить дистанція 200 м (n=8). У 
контрольній групі зосередились спортсменки (n=8), які мають схильність до виступів на обох дистанціях (200 та 500 м).  

Результати. Корекція тренувального процесу кваліфікованих веслувальниць головним чином пов’язана з 
індивідуалізацією підготовки, особливо у змагальному періоді макроциклу. 

Для визначення напрямку корекції тренувального процесу веслувальниць у змагальному періоді нами було 
проведено низку досліджень, які дозволили нам визначити структуру і зміст фізичної підготовки кваліфікованих 
веслувальниць (Чеханюк О. П., 2012, 2013), структуру фізичної підготовленості веслувальниць на байдарках, які 
спеціалізуються на дистанціях 200 та 500 м (Чеханюк О. П., 2012), встановлено кореляційні взаємозв’язки між показниками 
загальної та спеціальної фізичної підготовленості і компонентами змагальної діяльності веслувальниць (Чеханюк О. П., 
Чичкан О. А., 2013, Чеханюк О. П., 2013).  

Провівши факторний аналіз структури фізичної підготовленості веслувальниць, ми з’ясували, що існують 
відмінності між фізичною підготовленістю у спортсменок, що змагаються на різних по довжині дистанціях (табл. 1). 

 
Таблиця 1 

Структура фізичної підготовленості кваліфікованих веслувальниць, які спеціалізуються на різних змагальних 
дистанціях 

Місце по значущості 200 м 500 м 

1 максимальна сила (станова динамометрія) максимальна сила (станова динамометрія) 

2 максимальна швидкість (веслування 50 м з 
ходу) 

спеціальна витривалість (веслування 300 м, 750 
м)  

3 швидкісна витривалість (веслування 3 рази 
по100 м) 

максимальна швидкість (веслування 50 м з 
місця)  

4 силова витривалість (жим та тяга штанги, 
веслування 4 рази по 250 м)  

силова витривалість (жим та тяга штанги, 
веслування 4 рази по 250 м)  

5 швидкість (біг 50 м) швидкісна витривалість (веслування 3 рази 
по100 м)  

6 спеціальна витривалість (веслування 300 м) швидкість (біг 50 м)  

 
Так, для веслувальниць, які спеціалізуються на дистанції 200 м на першому місці по кількості взаємозв’язків є 

максимальна сила, на другому – максимальна швидкість (веслування на 50 м з ходу), потім – швидкісна витривалість 
(веслування 3 по 100 м), силова витривалість (жим та тяга штанги та веслування 4 по 250 м), швидкість (біг 50 м) та 
спеціальна витривалість (веслування 300 м). 

Для веслувальниць, які спеціалізуються на дистанції 500 м на першому місці є також максимальна сила, а інші 
фізичні якості відрізняються. На другому місці – спеціальна витривалість (веслування 300 та 750 м), максимальна швидкість 
(веслування 50 м з місця), силова витривалість (жим та тяга штанги та веслування 4 по 250 м), швидкісна витривалість 
(веслування 3 по 100 м) та швидкість (біг 50 м). 

Для кожної групи спортсменок існують свої характерні особливості, як структури та змісту фізичної підготовки, так і 
особливостей змагальної діяльності та фізичної підготовленості. Отже, є підстави розглядати їх як модельні для менш 
кваліфікованих спортсменок. Це дозволяє нам проводити корекцію тренувального процесу на основі розробленого 
алгоритму (рис. 1). 
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Згідно алгоритму ми спочатку аналізуємо змагальну діяльність та фізичну підготовленість конкретної спортсменки, 
потім аналізуємо планування підготовки спортсменки. На наступному етапі співставляємо дані веслувальниці із модельними 
характеристиками відповідних змагальних дистанцій та даємо рекомендації для тренувань. Наприклад, якщо спортсменці 
підходить дистанція 200 м, то ми рекомендуємо тренуватися за авторською програмою №1, де увага акцентується на 
розвиткові провідних якостях даної дистанції. Якщо дистанція 200 м не підходить, то ми спів ставляємо дані із модельними 
характеристиками для дистанції 500 м і якщо ця дистанція підходить, то ми пропонуємо тренуватися за авторською 
програмою №2. 

 
 

  
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1 Алгоритм корекції тренувального процесу веслувальниць 
У разі невідповідності показників спортсменок до цих дистанції, ми аналізуємо структуру змагальної діяльності та 

фізичної підготовленості і вказуємо на відстаючі якості спортсменок і пропонуємо їх підтягувати у відповідності до 
найближчої моделі. Якщо дані спортсменки наближені до показників для дистанції 200 м, то вона тренується за авторською 
програмою №3, і для дистанції 500 м – авторська програма № 4. 

До контрольної групи увійшли спортсменки, що мають схильність до виступів на дистанції 200 і 500 м. Порівняння 
показників контрольної групи з модельними характеристиками кваліфікованих веслувальниць, що змагаються на обох 
дистанціях, на початок експерименту, ми спостерігаємо відставання (рис. 2) понад 30% від модельних характеристик трьох 
показників, це – жим штанги (48%), тяга штанги (55,6%) та станова динамометрія (31,8%). Показники ефективності 

Корекція фізичної підготовки спортсменки 

 

Аналіз змагальної діяльності спортсменки 

Аналіз фізичної підготовленості спортсменки 

Аналіз планування підготовки спортсменки 

Модельні характеристики 

Змагальна діяльність Фізична підготовленість 

Дистанція 200 м Дистанція 500 м 

Так Ні Ні Так 

Акцент на розвиткові провідних якостей для відповідної дистанції 

Авторська програма №1 Авторська програма №2 

Підтягнення відстаючих якостей, відповідно до найближчої моделі 

Авторська програма №3 

 
Авторська програма №4 
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стартового прискорення та швидкісна витривалість відстають від моделі в межах 15-20%. Показниками наближеними до 
моделі (відставання менш ніж 10%) є: біг 50 м, веслування з ходу та місця, веслування 300 м, 750 м, 4х250 м та 500 м. 

 
Рис.2. Порівняння показників фізичної підготовленості спортсменок контрольної групи з модельними 

характеристиками до та після експерименту 
Примітки: 1 – жим штанги від грудей 25 кг за 1 хв.; 2 – тяга штанги до грудей 30 кг за 1 хв.; 3 – біг 50 м з високого 

старту; 4 – станова динамометрія; 5 – веслування 50 м з місця, с; 6 – веслування 50 м з ходу, с; 7 – ефективність стартового 
прискорення, с; 8 – веслування 300 м, с; 9 – веслування 750 м, с; 10 – веслування 4х250 м, с; 11 – веслування 3х100 м, с; 12 
– проходження змагальної дистанції 500 м. 

Контрольна група під час експерименту тренувалась за програмою комплексного розвитку фізичних якостей. 
Результати заключного тестування свідчать, що спортсменки наблизились до модельних показників. У рівні розвитку силової 
витривалості у спортсменок цієї групи відбулися найбільш помітні зміни (7-8%). У 9-ти з 12-ти показників наближення до 
моделі відбулось на 1-4% (біг 50 м, станова динамометрія, веслування 50 м з місця та ходу, веслування 300 м, 750 м, 4х250 
м, 3х100 м, 500 м). Показник ефективність стартового прискорення має від'ємні зміни і становить 22,4% відставання від 
моделі. 

До експериментальної групи увійшли спортсменки, що мають схильність до виступів на дистанції 200 м. Аналіз 
співвідношення показників фізичної підготовленості (рис. 3) свідчить, що до початку експерименту були великі розбіжності у 
стані тренованості між веслувальницями експериментальної групи та модельними характеристиками більш кваліфікованих 
веслувальниць. У 4-ох з 12-ти показників відставання групи від моделі було в межах 44-15%: жим та тяга штанги, станова 
динамометрія, веслування 3х100 м. Усі інші показники були у межах 10%. 

За час педагогічного експерименту група тренувалась за авторською програмою (№1 або №3) розвитку фізичних 
якостей та результати набули значних змін у показниках фізичної підготовленості та наблизились до модельних 
характеристик. Це – силова витривалість (18% та 15%), максимальна сила (11%), веслування 50 м з місця та ходу (5% та 
5%), швидкісна витривалість (10%) та проходження змагальної дистанції 200 м (6%). Показник біг 50 м з високого старту 
переважає модельні характеристики кваліфікованих веслувальниць, а інші показники зазнали незначних змін 1-3% 
(ефективність стартового прискорення, веслування 300 м, 750 м, 4х100 м). Це пояснюється тим, що ці фізичні якості 
посідають незначні місця у тренувальному процесі спринтерів, тому у авторській програмі їм відводилась мала кількість часу. 

 
Рис. 3. Порівняння показників фізичної підготовленості спортсменок експериментальної групи з модельними 

характеристиками до та після експерименту 
Примітки: 1 – жим штанги від грудей 25 кг за 1 хв.; 2 – тяга штанги до грудей 30 кг за 1 хв.; 3 – біг 50 м з високого 

старту; 4 – станова динамометрія; 5 – веслування 50 м з місця, с; 6 – веслування 50 м з ходу, с; 7 – ефективність стартового 
прискорення, с; 8 – веслування 300 м, с; 9 – веслування 750 м, с; 10 – веслування 4х250 м, с; 11 – веслування 3х100 м, с; 12 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 9 (140) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 9 (140) 2021 

 

109 

– проходження змагальної дистанції 200 м. 
Сумарне середньостатистичне відхилення показників фізичної підготовленості від моделі на початок експерименту 

у веслувальниць контрольної групи становило 18,3%, а у веслувальниць експериментальної групи – 13,3%, а по закінченні 
експерименту – відповідно 16,3 та 8,8%. Отже, у веслувальниць контрольної групи відбулося зростання фізичної 
підготовленості в середньому на 2%, а у веслувальниць експериментальної групи – на 4,5%. 

Висновки. 
1. Експериментально доведено ефективність використання алгоритму корекції тренувального процесу для 

розробки диференційованої програми фізичної підготовки, що передбачає розподіл спортсменок на дистанції 200 та 500 м та 
врахування індивідуальних показників фізичної підготовленості конкретної спортсменки та модельних характеристик більш 
кваліфікованих спортсменок. 

2. Результати експерименту свідчать, що такий підхід до побудови тренувального процесу веслувальниць дозволяє 
по-перше, обрати майбутню спеціалізацію, а по-друге, досягти достовірного (р<0,05) зростання темпів приросту фізичної 
підготовленості без збільшення величини тренувальних навантажень та у відповідності до спеціалізації.  

3. Виявлені результати змагальної діяльності, загальної та спеціальної фізичної підготовленості веслувальниць на 
байдарках доцільно розглядати як модельні і враховувати їх при побудові фізичної підготовки веслувальниць відповідної 
спеціалізації та кваліфікації. 
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