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ЗАСОБОМ КОЛОВОГО ТРЕНУВАННЯ 

Анотація. У статті розглядається ефективність застосування колового тренування в 

фізичній підготовці веслярів-академістів. Контингент дослідження склали спортсмени 

веслярі 18-19 років. Встановлено, що за тестом біг 3000 метрів рівень приросту в 

контрольній групі становив всього 0,2%, а в експериментальній 4,7%. Найбільші зрушення 

відбулися за тестом тяга штанги до грудей лежачи − в контрольній групі 1,1%, а в 

експериментальній 7,9%. 

Ключові слова: академічне веслування, фізична підготовленість, тести, витривалість, 

сила, приріст результатів. 

Постановка проблеми. Спортивне тренування – це педагогічний процес 

управління розвитком спортсмена, та підготовка його до змагань. Для 

досягнення високої результативності спортивного тренування треба 

враховувати великий арсенал педагогічних технологій та принципів, а також 

закономірності розвитку сучасного спорту. Як відомо, сучасний спорт – це 

сукупність багатьох компонентів, застосуванням альтернативних засобів 

https://supportukrainenow.org/donate/humanitarian-supplies-1
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підвищення спортивної форми та майстерності. Це зумовлено великою 

динамікою, росту спортивних результатів та великою конкуренцію. В 

сучасному спорті разом із тим, існують вагомі резерви поліпшення 

результативності діяльності тренерів і педагогів на вдосконалення навчально-

тренувального процесу спортсменів різної кваліфікації [5, 6, 7, 10, 12, 13]. 

Аналіз літературних джерел. За даними А. Андрусик, В. Платонова та 

ін., підвищення спортивних результатів за останні роки зумовлене низкою 

факторів, провідний з них, удосконалення методики спортивного тренування. 

Досвід минулих років свідчить про те, що процес розвитку спортивних 

результатів у веслуванні органічно пов'язаний із покращенням фізичної 

підготовленості весляра, однак резерви у цьому напрямку ще не вичерпані 

[1, 5, 9, 11]. 

Велике значення для досягнення високих результатів мають вправи, які 

виконуються на воді. Дослідження авторів А.Ю. Дьяченко, Р.В. Кропта, 

О.І. Павлика, дозволили визначити ефективність застосування вправ, які 

виконуються з різними пристосуваннями і різними обтяженнями човна, які 

найбільш повно відображають характер м’язової активності при веслуванні і 

їх слід віднести до основних засобів спеціальної підготовки весляра 2, 3, 4. 

Перспективним напрямком в удосконаленні системи підготовки веслярів 

є використання методу колового тренування. Проте проблема використання 

колового методу в спортивному тренуванні веслярів-академістів не повністю 

розкрита. Сучасний спорт потребує подальшого пошуку інноваційних 

підходів для вдосконалення системи підготовки веслярів з використанням 

колового тренування. Саме тому дослідження донної теми безумовно є 

актуальним.  

Мета статті: визначити ефективність застосування колового тренування 

в фізичній підготовці веслярів-академістів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. З метою дослідження 

впливу від застосування колового тренування для розвитку загальної та 

спеціальної витривалості веслярів було проведено порівняльний педагогічний 

експеримент. Експеримент проводився на базі Школи вищої спортивної 
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майстерності в м. Херсоні. Було створено дві групи: контрольна та 

експериментальна по 12 чоловік в кожній. Спортивна кваліфікація 

спортсменів від І розряду до КМС. Всі вони тренуються в групах спортивного 

вдосконалення і їм виповнилось 18 – 19 років.  

З метою покращення спеціальної фізичної підготовленості, було 

запропоновано методику колового тренування (лютий-березень 2021р.) для 

веслярів-академістів різної спортивної кваліфікації. У змісті цих тренувань 

застосовано 6 вправ, спрямованих на розвиток м’язів верхнього плечового 

поясу, черевного пресу, спини та нижніх кінцівок. Кожну вправу комплексу 

(одне коло) спортсмени проходили задану кількість разів, в чітко обумовлений 

час (60 с.), намагаючись якомога точніше виконувати кожний рух. Виконували 

весь комплекс (одне коло) за чітко обумовлений час повторюючи кожну вправу. 

Для визначення особливостей фізичної підготовки на підготовчому етапі 

тренувань ви дослідили рівень розвитку провідних фізичних якостей веслярів-

академістів на початку дослідження. 

Для тестування рівня загальної фізичної підготовленості нами 

використовувався наступний тест – кросовий біг на 3000 метрів. Для 

тестування рівня розвитку спеціальної витривалості ми використовували 

методику тестування Національної збірної команди України. Вправи для 

тестування спеціальної витривалості підібрані згідно спеціалізації 

спортсменів, особливостей технічної підготовки і розраховані на всі групи 

м’язів, які приймають участь у процес веслування. Тестовий комплекс 

складався з чотирьох завдань: присідання зі штангою вагою 50 кг. протягом 7 

хвилин, підрив штанги до грудей стоячи протягом 7 хвилин та тяга штанги до 

грудей лежачи протягом 7 хвилин. Результати дослідження на початку 

підготовчого етапу представлені в таблиці 1. 

Аналізуючи показники тестів на початку дослідження встановлено, що 

практично за всіма тестами значно кращі результати отримали спортсмени 

контрольної групи. Так середні значення за тестом біг 3000 м в контрольній 

групі склали М ± m = 10,48 ± 0,36 хвилин, а в експериментальній М ± m = 11,02 

± 0,54 хвилин. 



SCIENTIFIC COLLECTION «INTERCONF» | № 107 

533 

Таблиця 1 

Середні показники рівня фізичної підготовленості 

веслярів-академістів на початку експерименту 

Тестові випробування 

Контрольна група 

(n = 12) 

Експериментальна 

група (n = 12) 

М ± m М ± m 

Біг 3000 м, хв 10,48 ±0,36 11,02 ±0,54 

Присідання зі штангою вагою 50 кг, 

к-ть раз 
168,7 ± 5,8 163,2 ± 7,1 

Підрив штанги до грудей стоячи, к-

ть раз 
165,8 ±8,9 165,6 ± 12,9 

Тяга штанги до грудей лежачи, к-ть 

раз 
165,5 ± 7,7 160,2 ± 13,7 

Стосовно визначення рівня спеціальної фізичної підготовленості нами 

встановлено, що за тестом присідання зі штангою вагою 50 кг. кращі 

результати в контрольній групі М ± m = 168,7 ± 5,8 раз ніж в 

експериментальній групі М ± m = 163,2 ± 7,1 раз. За результатами тесту 

підрив штанги до грудей стоячи за 7 хвилин необхідно відмітити, що 

показники в обох групах були практично однакові і становили М ± m = 165,8 

± 8,9 раз та М ± m = 165,6 ± 12,9 раз відповідно. Рівень розвитку м’язів 

верхнього плечового поясу та спини також більш високий в веслярів, що 

увійшли до складу контрольної групи (М ± m = 165,5 ± 7,7 раз) проти 

(М ± m = 160,2 ± 13,7 раз) відповідно. 

Підсумовуючи вихідні результати зазначимо, що в порівнянні з 

нормативами програми з академічного веслування для ДЮСШ показники всіх 

спортсменів відповідали своєму рівню спортивної майстерності. В порівнянні 

між собою виявлено, що за більшістю тестів кращі результати в представників 

контрольної групи.  

Відповідно до завдань нашого дослідження протягом експерименту в 

тренувальному процесі експериментальної групи активно застосовувався 

метод колового тренування з використанням станцій розроблених провідними 

тренерами України. До складу комплексів входили вправи, які за змістом 

суттєво не відрізнялись від вправ які використовувались в контрольній групі. 

Різниця в методиці організації їх виконання, в інтенсивності та тривалості 
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виконання комплексів. 

Після впровадження комплексів вправ в експериментальній групі ми 

провели повторне тестування рівня розвитку провідних рухових здібностей 

веслярів-академістів. Результати повторного тестування представлені в 

таблиці 2. 

 

Таблиця 2 

Показників рівня фізичної підготовленості веслярів-академістів  

по завершенню експерименту 

Тестові випробування  

Контрольна група 

(n = 12) 

Експериментальна група 

(n = 12) 

М ± m М ± m 

Біг 3000 м, хв. 10,45 ±0,28 10,46 ±0,31 

Присідання зі штангою вагою 50 

кг, к-ть раз 
170,3 ± 2,6 171,4 ± 4,3 

Підрив штанги до грудей стоячи, к-

ть раз 
164,2 ±14,6 168,5 ± 7,9 

Тяга штанги до грудей лежачи, к-ть 

раз 
167,3 ± 9,5 172,9 ± 3,7 

 

Аналізуючи результати повторного тестування необхідно відмітити, що в 

обох групах протягом експерименту показники збільшились. Так середні 

значення за тестом біг 3000 м. в контрольній групі він становили М ± m = 10,45 

± 0,28 хвилин, а в експериментальній М ± m = 10,46 ± 0,31 хвилини відповідно. 

За тестом присідання зі штангою вагою 50 кг. показники також підвищились і 

становили в контрольній групі – М ± m = 170,3 ± 2,6 раз, а в експериментальній 

– М ± m = 171,4 ± 4,6 раз. Кількість вдало виконаних повторень за тестом 

підрив штанги до грудей стоячи в контрольній групі склала М ± m = 164,2 ± 

14,6 раз, а в експериментальній М ± m = 168,5 ± 7,9 раз. Нарешті середні 

значення за показниками тесту тяга штанги до грудей також змінились на 

кращі і в контрольній групі склали М ± m = 167,3 ± 9,5 раз, а в 

експериментальній М ± m = 172,9 ± 3,7 раз. Окрім вище зазначеного необхідно 

відмітити, що в більшості тестів зменшилось розходження ніж мінімальними 

та максимальними показниками. 

Проте для визначення ефективності використання колового тренування 
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для розвитку фізичної якостей необхідно дослідити зміни, які відбувались в 

обох групах дослідження протягом експерименту. Результати змін показників 

протягом експерименту представлені в таблиці 3. 

Таблиця 3 

Зміни показників рівня фізичної підготовленості 

у веслярів-академістів протягом експерименту  

Тестові 

випробування 

К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. К.Г. Е.Г. 

Початковий 

етап 
Заключний етап 

Абсолютна 

різниця 

Відсоток 

приросту 

Біг 3000 м, хв 10,48 11,02 10,45 10,5 +0,03 +0,52 0,2 4,7 

Присідання зі 

штангою вагою 

50 кг, к-ть раз 

168,7 163,2 170,3 171,4 +1,6 +8,2 0,9 5 

Підрив штанги 

до грудей 

стоячи, к-ть раз 

165,8 165,6 164,2 168,5 - 1,6 +2,9 - 0,9 1,8 

Тяга штанги до 

грудей лежачи, 

к-ть раз 

165,5 160,2 167,3 172,9 +1,8 +12,7 1,1 7,9 

Вивчаючи зміни, які відбулись протягом експерименту на підготовчому 

етапі зазначимо, що за тестом біг 3000 метрів результати на краще змінились 

в обох групах проте в контрольній групі рівень приросту становив всього 

0,2%, а в експериментальній 4,7%. 

Подібна тенденція відмічена і при порівнянні показників тесту 

присідання зі штангою вагою 50 кг. Так в контрольній групі середній 

результат змінився на 1,6 рази (що становить 0,9%), а в експериментальній 

групі на 8,2 рази (що становить 5%). 

Необхідно зазначити, що показники тесту підрив штанги до грудей 

стоячи в контрольній групі взагалі зменшився на 1,6 рази, а в 

експериментальній покращився на 2,9 рази, що в відсотковому співвідношенні 

становить – 0,9% та 1,8% відповідно. 

За результатами порівняння першого та другого тестування найбільші 

зрушення відмічені за тестом тяга штанги до грудей лежачи. Так абсолютний 



SCIENCE AND PRACTICE: IMPLEMENTATION TO MODERN SOCIETY  

536

рівень приросту склав в контрольній групі 1,8 раз (1,1%), а в 

експериментальній 12,7 раз (7,9%). 

Висновки. Після впровадження методу колового тренування веслярів-

академістів встановлено, що за тестом біг 3000 метрів рівень приросту в 

контрольній групі становив всього 0,2%, а в експериментальній 4,7%. Подібна 

тенденція відмічена і при порівнянні показників тесту присідання зі штангою 

вагою 50 кг. Так в контрольній групі середній результат змінився 0,9%, а в 

експериментальній на 5%. Показники тесту підрив штанги до грудей стоячи в 

контрольній групі взагалі зменшився на -0,9%, а в експериментальній 

покращився на 1,8% відповідно. Найбільші зрушення відбулися за тестом тяга 

штанги до грудей лежачи − в контрольній групі 1,1%, а в експериментальній 

7,9%. 

Проте перспективним напрямком дослідження є вивчення особливостей 

технічної підготовки веслярів-академістів та взаємозв’язку між результатами 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 
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