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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. ²íòåíñèâíèé ðîçâèòîê âåñëó-
âàííÿ àêàäåì³÷íîãî ÿê ïîïóëÿðíîãî îë³ìï³éñüêî-
ãî âèäó ñïîðòó, çðîñòàííÿ êîíêóðåíö³¿ íà ì³æíà-
ðîäí³é ñïîðòèâí³é àðåí³ ð³çêî ï³äâèùèëè ³íòåðåñ 
ð³çíèõ ñïîðòèâíèõ îðãàí³çàö³é äî íàóêîâîãî îá-
´ðóíòóâàííÿ ìåòîäèêè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â 
ç âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íîãî. Ðåçóëüòàòè îñòàíí³õ 
÷åìï³îíàò³â ñâ³òó òà ²ãîð ÕÕÕ Îë³ìï³àäè 2012 ð. 
ñâ³ä÷àòü ïðî ðîçøèðåííÿ ê³ëüêîñò³ êðà¿í, ùî âõî-
äÿòü äî êîëà ïðèçåð³â íà íàéá³ëüøèõ ñïîðòèâ-
íèõ ôîðóìàõ. Ñïîðòèâí³ êîìàíäè áàãàòüîõ êðà-
¿í âåäóòü ïîñò³éíèé ïîøóê íàïðÿì³â óäîñêîíàëåí-
íÿ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ç âåñëóâàííÿ 
àêàäåì³÷íîãî. Îäíèìè ç íèõ º îð³ºíòàö³ÿ ñèñòåìè 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â íà äîñÿãíåííÿ îïòèìàëü-
íî¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ [4] ³ ìàêñè-
ìàëüíà ñïðÿìîâàí³ñòü íà ³íäèâ³äóàëüí³ çàäàòêè ³ 
çä³áíîñò³ ñïîðòñìåí³â ïðè âèçíà÷åíí³ ðàö³îíàëü-
íî¿ ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ïîáóäîâ³ áà-
ãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè [5].

Âäîñêîíàëåííÿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â ç âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íîãî ïîâ’ÿçàíå ç áàãàòü-
ìà ÷èííèêàìè, çîêðåìà ôîðìóâàííÿì åê³ïàæ³â, 
â³ä åôåêòèâíîñò³ ÿêîãî áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü 
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, äîñÿãíóòèé ñï³ëüíèìè çó-
ñèëëÿìè ïàðòíåð³â ïî êîìàíä³. Ïðè êîìïëåêòó-
âàíí³ åê³ïàæó íåîáõ³äíî îð³ºíòóâàòèñÿ íà òå, íà-
ñê³ëüêè ìîæëèâîñò³ îêðåìèõ ñïîðòñìåí³â çàáåçïå-
÷óþòü ê³íöåâèé ðåçóëüòàò, çëàãîäæåí³ñòü ðîáîòè; 

â³äïîâ³äàþòü çà ìîðôîëîã³÷íèìè, ôóíêö³îíàëü-
íèìè, òåõí³êî-òàêòè÷íèìè ³ ïñèõîëîã³÷íèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè [3, 6]. Ðàö³îíàëüíà ï³äãîòîâêà 
ñïîðòñìåí³â ó âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó çàëåæèòü 
â³ä ïðàâèëüíî îáðàíîãî íàïðÿìó îð³ºíòàö³¿ âñüî-
ãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ÿê ç óðàõóâàííÿì ³í-
äèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ³ çäàòíîñòåé îêðåìèõ 
ñïîðòñìåí³â, òàê ³ ¿õ ðîáîòè â åê³ïàæ³. Åôåêòèâ-
í³ñòü óïðàâë³ííÿ ïðîöåñîì ñïîðòèâíîãî òðåíó-
âàííÿ ïîâ’ÿçàíà ç ÷³òêèì ê³ëüê³ñíèì óÿâëåííÿì 
ñòðóêòóðè ï³äãîòîâëåíîñò³ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³, õàðàêòåðíîþ äëÿ êîíêðåòíî¿ äèñöèïë³íè âèäó 
ñïîðòó [2]. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî âñòàíîâèòè ³ îõà-
ðàêòåðèçóâàòè ìîäåë³ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà çìàãàëü-
íî¿ ä³ÿëüíîñò³, ÿê³ ìîæóòü áóòè îáðàí³ â ÿêîñò³ 
îð³ºíòèðà. 

Ðåçóëüòàòè ñïîðòñìåí³â çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿-
íè ç âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íîãî íà ²ãðàõ ÕÕÕ Îë³ì-
ï³àäè â Ëîíäîí³ 2012 ð. ñâ³ä÷àòü ïðî íåîáõ³äí³ñòü 
ïîøóêó øëÿõ³â îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíî¿ ³ çìà-
ãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â â îë³ìï³éñüêîìó 
öèêë³ 2013–2016 ðð. Îë³ìï³éñüêà ïåðåìîãà æ³íî-
÷î¿ ÷åòâ³ðêè ïàðíî¿ íà ²ãðàõ ÕÕÕ Îë³ìï³àäè â 
Ëîíäîí³ 2012 ð. ñâ³ä÷èòü, ùî â óêðà¿íñüêîìó âåñ-
ëóâàíí³ º âñ³ ïåðåäóìîâè äëÿ ôîðìóâàííÿ ïîòåí-
ö³éíî¿ êîìàíäè äëÿ äåìîíñòðàö³¿ âèñîêîãî ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòó íà ì³æíàðîäíèõ çìàãàííÿõ. 
Ïðîòå öå ìîæëèâî ëèøå çà óìîâè ôîðìóâàííÿ 
îð³ºíòàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ç óðàõóâàííÿì 
ñó÷àñíèõ òåíäåíö³é âåäåííÿ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-

Резюме. Рассмотрены характерные особенности соревновательной деятельности в гребле акаде-
мической. Они связаны с тем, что спортсмены включены в единую систему, критерием эффектив-
ности которой является скорость лодки; движения выполняются в воздушной и водной среде. Спе-
цифическим компонентом двигательной деятельности в гребле является сохранение динамического 
равновесия на неустойчивой опоре и непрерывность поступательных движений. Скорость преодоле-
ния отдельных отрезков дистанции существенно зависит от преимущественного уровня развития 
тех или иных физических качеств и систем энергообеспечения. Для демонстрации высокого спор-
тивного результата необходимо учитывать как быстрый разгон лодки и достижение максимально 

возможной скорости, так и своевременный переход на «дистанционный» режим гребли.
Ключевые слова: гребля академическая, соревновательная деятельность, движения, дистанция.

Summary. The article outlines the characteristic features of competitive activity in rowing. These are connected 
to the fact that the athletes are included in a single system, where the criterion of effectiveness is the speed of 
the boat; the movements are done in two environments: water and air. A specific component of motor activity 
in rowing is the preservation of the dynamic balance of the unstable support and continuity of translational 
motions. The speed of covering individual segments of the distance depends essentially on the priority level of 
development of those or other physical qualities and energy systems. For the demonstration of high sport results 
must take into account the rapid acceleration of the boat and achieve the highest possible speed, and timely 

transition to the "distance" mode of rowing.
Key words: rowing, competitive activity, movement, distance.
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ò³, ðîçðîáêè ãðóïîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîäåëü-
íèõ õàðàêòåðèñòèê ï³äãîòîâëåíîñò³ òà çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³. Âèùåçàçíà÷åíå âèçíà÷àº àêòóàëüí³ñòü 
íàøèõ äîñë³äæåíü.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2011–
2015 ðð. òà çàòâåðäæåíèì òåìàòè÷íèì ïëàíîì Ì³-
í³ñòåðñòâà îñâ³òè ³ íàóêè, ìîëîä³ òà ñïîðòó Óêðà-
¿íè çà òåìîþ 2.12 «Ôîðìóâàííÿ ñèñòåìè áàãàòî-
ð³÷íîãî â³äáîðó òà îð³ºíòàö³¿ ñïîðòñìåí³â» (íîìåð 
äåðæðåºñòðàö³¿ 0111U001725). 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè õàðàêòåðí³ 
îñîáëèâîñò³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó 
âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó äëÿ ïîäàëüøî¿ ðîçðîáêè 
ìîäåëåé çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç ñïåö³àëüíî¿ 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, îïèòóâàííÿ, àíà-
ë³ç äàíèõ ²íòåðíåò, ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ çà 
òðåíóâàëüíèì òà çìàãàëüíèì ïðîöåñîì ñïîðòñìå-
í³â, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Çìàãàííÿ ç âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íîãî ïðîâîäÿòü-
ñÿ â îäíîìó ÷è äåê³ëüêîõ êëàñàõ ÷îâí³â òà ïîä³ëÿ-
þòüñÿ çà íåîáõ³äíîñò³ íà çà¿çäè (ïåðåãîíè) â³äïî-
â³äíî äî êàòåãîð³é âåñëóâàëüíèê³â, âèçíà÷åíèìè 
ç óðàõóâàííÿì ñòàòåâî¿ íàëåæíîñò³ ³ â³êó, çà¿ç-
äè äëÿ âåñëóâàëüíèê³â ëåãêî¿ âàãè òà ñïîðòñìåí³â 
àäàïòèâíîãî âåñëóâàííÿ. Âèîêðåìëþþòüñÿ îë³ì-
ï³éñüê³ òà íåîë³ìï³éñüê³ êëàñè ÷îâí³â. Äî îë³ì-
ï³éñüêèõ íàëåæàòü ó ÷îëîâ³ê³â 1õ, 2õ, 4õ, 2-, 4-, 
8+, 2õ ë/â, 4- ë/â; ó æ³íîê — 1õ, 2õ, 4õ, 2-, 8+, 
2õ ë/â. 

Âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íå ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñ-
ò³ íîìåð³â ïðîãðàìè º êîìàíäíèì âèäîì ñïîðòó. 
Ïðîòå âçàºìîä³ÿ ÷ëåí³â êîìàíäè ìàº ñâî¿ îñîáëè-
âîñò³, ÿê³ íå çóñòð³÷àþòüñÿ â ³íøèõ âèäàõ ñïîðòó. 
Âñ³ ñïîðòñìåíè âêëþ÷åí³ â ºäèíó ñèñòåìó. Êðè-
òåð³ºì åôåêòèâíîñò³ äàíî¿ ñèñòåìè º øâèäê³ñòü 
÷îâíà. Ïðè öüîìó îö³íèòè âíåñîê êîæíîãî âåñëó-
âàëüíèêà ó ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò äîñèòü ñêëàäíî. 
Âèõîäÿ÷è ç öüîãî, ðåçóëüòàò ó âåñëóâàíí³ àêàäå-
ì³÷íîìó á³ëüøîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä ñóì³ñíîñò³ 
êîìàíäè, ºäíîñò³ ìåòè, îñíîâíèõ ïñèõîëîã³÷íèõ 
îçíàê, òåõí³÷íî¿ òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
é âîäíî÷àñ â³äì³ííîñò³ ïñèõîëîã³÷íèõ îçíàê òà ³í-
äèâ³äóàëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â. 

Îñîáëèâ³ñòþ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàí-
í³ º âèêîíàííÿ ðóõ³â ó ïîâ³òðÿíîìó òà âîäíîìó 
ñåðåäî âèù³. Ïðè öüîìó âñþ ìåõàí³÷íó ðîáîòó ùî-
äî ïåðåì³ùåííÿ ÷îâíà ñïîðòñìåí çä³éñíþº ó ïîâ³-
òðÿíîìó ñåðåäîâèù³, òîä³ ÿê ðóõ ÷îâíà çä³éñíþ-
ºòüñÿ ó âîäíîìó, äå âîäà º çîâí³øí³ì îïîðîì ðóõó 
âåñëà òà ïîñòóïàëüíîìó ïåðåì³ùåííþ âñ³º¿ ñèñòå-
ìè «âåñëóâàëüíèê–÷îâåí». 

Ñïîðòñìåí, çíàõîäÿ÷èñü ó ÷îâí³ òà âçàºìîä³þ-
÷è ³ç çîâí³øí³ì ñåðåäîâèùåì, çä³éñíþº êîìïëåêñ 
ðóõ³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ âèñîêîþ êîîðäèíà-

ö³éíîþ ñêëàäí³ñòþ òà ñïåöèô³÷íèìè îñîáëèâîñ-
òÿìè ïðîò³êàííÿ åíåðãåòè÷íèõ ïðîöåñ³â. Íàé-
á³ëüø âàæëèâèìè êîîðäèíàö³éíèìè çäàòíîñòÿìè 
âèîêðåìëþþòü ò³, ÿê³ ñêëàäàþòü îñíîâó ðóõî-
âî¿ ä³ÿëüíîñò³ âåñëóâàëüíèêà: öèêë³÷í³ñòü, áåçïå-
ðåðâí³ñòü ïîñòóïàëüíèõ ðóõ³â, ÷åðãóâàííÿ íàïðó-
æåííÿ òà ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â, çáåðåæåííÿ äèíà-
ì³÷íî¿ ð³âíîâàãè íà íåñò³éê³é îïîð³. Â ïðîöåñ³ 
çìàãàëüíî¿ òà òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ âåñëóâàëü-
íèê âèêîíóº âåëèêó ê³ëüê³ñòü öèêë³â ðóõ³â, çà ðà-
õóíîê ÷îãî äîñÿãàºòüñÿ âèñîêèé ñòóï³íü ¿õíüî¿ àâ-
òîìàòèçàö³¿, çàáåçïå÷óºòüñÿ âèñîêà ñòàá³ëüí³ñòü 
ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, â³äòâîðþâàí³ñòü óñ³õ ñêëàäî-
âèõ ÷àñòèí òà åëåìåíò³â öèêëó.

Áåçïåðåðâí³ñòü ïîñòóïàëüíèõ ðóõ³â — âàæëè-
âà îñîáëèâ³ñòü ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè ó âåñëóâàí-
í³. Ðóõè ðóê ³ âåñëà çä³éñíþþòüñÿ çà ïëàâíèìè 
åë³ïòè÷íèìè òðàºêòîð³ÿìè; çì³íà íàïðÿìêó ðó-
õ³â ñåãìåíò³â ò³ëà ³ âåñëà ïîâèííà âèêîíóâàòèñÿ 
áåç çóïèíêè. Òàêèì ÷èíîì äîñÿãàºòüñÿ çëèò³ñòü 
òà óçãîäæåí³ñòü ðóõ³â. ×åðãóâàííÿ íàïðóæåííÿ òà 
ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â º âàæëèâîþ óìîâîþ çáåðå-
æåííÿ âèñîêî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè öèêë³÷í³é ðî-
áîò³. Îäíàê ïîâíîãî ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿçîâèõ ãðóï 
ó âåñëóâàíí³ íåìîæëèâî äîñÿãòè ç ïðè÷èíè ïî-
ñò³éíî¿ íåîáõ³äíîñò³ ï³äòðèìàííÿ íàïðóæåííÿ 
ì’ÿç³â, ùî çàáåçïå÷óþòü çáåðåæåííÿ ïîçè òà óòðè-
ìàííÿ âåñëà. Çáåðåæåííÿ äèíàì³÷íî¿ ð³âíîâàãè íà 
íåñò³éê³é îïîð³ º ñïåöèô³÷íèì êîìïîíåíòîì ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàíí³. Çáåðåæåííÿ áàëàí-
ñó â ÷îâí³ çàáåçïå÷óºòüñÿ çà ðàõóíîê ïîñò³éíîãî 
êîíòðîëþ òà ðåãóëÿö³¿ ïîçè. Ç óäîñêîíàëåííÿì 
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ çáåðåæåííÿ ð³âíîâàãè íà-
áóâàº àâòîìàòèçàö³¿; ñâ³äîì³ñòü ñïîðòñìåíà çâ³ëü-
íþºòüñÿ äëÿ êîíòðîëþ íàä âàæëèâèìè õàðàêòå-
ðèñòèêàìè òåõí³êè (òåìï, ðèòì, àìïë³òóäà ãðåáêà, 
çóñèëëÿ) òà äëÿ âèð³øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü.

Ñïåöèô³êà ïðîò³êàííÿ åíåðãåòè÷íèõ ïðîöåñ³â 
çóìîâëåíà òèì, ùî â ïðîöåñ³ âåñëóâàííÿ ì’ÿçè 
ñïîðòñìåíà ñêîðî÷óþòüñÿ â äèíàì³÷íîìó äîëà-
þ÷îìó (ì’ÿçîâ³ ãðóïè, ùî çàáåçïå÷óþòü ïåðåì³-
ùåííÿ âåñëà ó âîä³ òà ó ïîâ³òð³) òà â ³çîìåòðè÷-
íîìó ðåæèìàõ (ì’ÿçîâ³ ãðóïè, ùî çàáåçïå÷óþòü 
çáåðåæåííÿ ïîçè òà óòðèìàííÿ âåñëà). Íàïðóæåí-
íÿ ì’ÿç³â ó äèíàì³÷íîìó ïîñòóïàëüíîìó ðåæèì³ 
ìåíø âèðàæåíå, àëå âîíî ìàº ì³ñöå ³ ìîæå âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ â ñïåö³àëüí³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ 
âåñëóâàëüíèêà íà ñóø³. Çíà÷óùèìè ôàêòîðàìè, 
ÿê³ âïëèâàþòü íà õàðàêòåð ïðîò³êàííÿ åíåðãåòè÷-
íèõ ïðîöåñ³â, º ³íòåíñèâí³ñòü ³ òðèâàë³ñòü âèêî-
íàííÿ çìàãàëüíî¿ âïðàâè.

Íà õàðàêòåð ôóíêö³îíóâàííÿ ð³çíèõ ñèñòåì 
îðãàí³çìó ïðè âèêîíàíí³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â âïëèâàþòü äîäàòêîâ³ ÷èííèêè çî-
âí³øíüîãî ñåðåäîâèùà, ñåðåä ÿêèõ øâèäê³ñòü òà 
íàïðÿìîê â³òðó, ù³ëüí³ñòü âîäè, ãëèáèíà âîäî-
éìè, íàïðÿìîê òå÷³¿ âîäè. 
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Ó âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó çìàãàëüíó äèñòàí-
ö³þ 2000 ì ïîä³ëÿþòü íà ñòàðòîâèé, äèñòàíö³é-
íèé òà ô³í³øíèé â³äð³çêè. Øâèäê³ñòü ïîäîëàííÿ 
îêðåìèõ ä³ëÿíîê ³ñòîòíî çàëåæèòü â³ä ïåðåâàæíî-
ãî ð³âíÿ ðîçâèòêó òèõ ÷è ³íøèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
òà ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ. Äèñòàíö³ÿ 2000 ì ó 
âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó ó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðò-
ñìåí³â çíàõîäèòüñÿ íà ìåæ³ çîí ñóáìàêñèìàëü-
íî¿ òà âåëèêî¿ ïîòóæíîñò³. Àíàë³ç çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ äîçâîëÿº îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ ÿê ïðî 
äèíàì³êó çìàãàëüíî¿ øâèäêîñò³ íà ð³çíèõ ä³ëÿí-
êàõ äèñòàíö³¿, òàê ³ ïðî äèíàì³êó ô³çè÷íî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ íà îñíîâ³ âèì³ðþâàííÿ ÷àñòîòè ñåðöå-
âèõ ñêîðî÷åíü, êîíöåíòðàö³¿ ëàêòàòó, ïîêàçíèê³â 
çóñèëü íà âåñë³. 

Ïðè÷îìó ó çâ’ÿçêó ç êîðîòêîþ òðèâàë³ñòþ ðó-
õîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ðîëü «ñòàðòîâî¿» ä³ëÿíêè çà-
éìàº îäíå ç íàéâàæëèâ³øèõ ì³ñöü. Ó ïðîâåäå-
íèõ äîñë³äæåííÿõ ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ 
êàíîå áóëî âñòàíîâëåíî äîñòîâ³ðíèé êîðåëÿö³é-
íèé âçàºìîçâ’ÿçîê ÷àñó äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³, ùî ðîçâèâàºòüñÿ íà ñòàðò³, ³ ê³íöåâî-
ãî ðåçóëüòàòó íà äèñòàíö³¿ 500 ì. Áóëî ïîêàçà-
íî, ùî øâèäêå äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèä-
êîñò³ íà «ñòàðòîâ³é» ä³ëÿíö³ á³ëüø í³æ íà 50 %, 
âèçíà÷àº ê³íöåâèé ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò. Àíàëî-
ã³÷í³ ðåçóëüòàòè áóëî îòðèìàíî ïðè îö³íþâàí-
í³ ðîë³ «ñòàðòîâî¿» ä³ëÿíêè íà äèñòàíö³¿ 1000 ì. 
ßê ïðèêëàä, çâåðíåìîñÿ äî åêñïåðèìåíòàëü-
íèõ äàíèõ, îòðèìàíèõ ó ðîáîò³ Þ. À. Äîëüíèêà 
³ Ñ. Ì. Ïèëàºâà [1]. Àâòîðàìè áóëî âñòàíîâëå-
íî, ùî ïîêàçíèêè ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ âåñëóâàëü-
íèêà íà «ñòàðòîâîìó» â³äð³çêó äèñòàíö³¿ 500 ì ³ñ-
òîòíî â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä ïîêàçíèê³â, îòðèìàíèõ íà 
ñàì³é äèñòàíö³¿, — ñåðåäíüîäèñòàíö³éíèõ ïîêàç-
íèê³â: çà òåìïîì ðóõ³â á³ëüø í³æ íà 10 %, ìàê-
ñèìàëüíèì ³ ñåðåäí³ì çóñèëëÿìè íà âåñë³ — íà 
19 ³ 25 % â³äïîâ³äíî, ãðàä³ºíòîì íàðîñòàííÿ çó-
ñèëü íà âåñë³ — íà 16 % ³ á³ëüøå, çà ïîòóæí³ñòþ 
âåñëóâàííÿ — ìàéæå íà 40 % ³, ÿê íàñë³äîê öüî-
ãî, çà øâèäê³ñòþ ðóõó ÷îâíà — íà 8–10 %.

Àâòîðè ä³éøëè âèñíîâêó, ùî îñîáëèâ³ñòþ âè-
êîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà «ñòàðòîâîìó» â³ä-
ð³çêó º ñàìå òå, ùî íà ñòàðò³ ñïîðòñìåíè ïåðå-
õîäÿòü ç³ ñòàíó â³äíîñíîãî ñïîêîþ äî ðîáîòè ç 
ìàêñèìàëüíîþ ïîòóæí³ñòþ, ÿêà âèñóâàº ï³äâèùå-
í³ âèìîãè äî âñ³õ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îðãà-
í³çìó. Â ïåðøó ÷åðãó, ôàõ³âö³ ïîâ’ÿçóþòü öå ç 
âåëèêîþ ³íåðòí³ñòþ ñèñòåìè «âåñëóâàëüíèê–÷î-
âåí» ïðè ðîçãîí³ ³ çàâäàííÿì øâèäêîãî äîñÿãíåí-
íÿ íàéâèùî¿ ñòàðòîâî¿ øâèäêîñò³. Ðóõîâà ä³ÿëü-
í³ñòü íà ñòàðòîâîìó â³äð³çêó áàãàòî â ÷îìó âè-
çíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé: 
ñïðèíòåðñüê³é øâèäêîñò³ òà ñïðèíòåðñüê³é âèòðè-
âàëîñò³.

Îñîáëèâ³ñòþ âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà 
äðóã³é ä³ëÿíö³ äèñòàíö³¿ (ä³ëÿíêà «äèñòàíö³éíî¿ 

ðîáîòè») º òå, ùî øâèäêå äîñÿãíåííÿ ñòàðòîâî¿ 
øâèäêîñò³ áàãàòî â ÷îìó ñïðèÿº äîñÿãíåííþ âèñî-
êî¿ ñåðåäíüîäèñòàíö³éíî¿ øâèäêîñò³, õî÷à ¿¿ óòðè-
ìàííÿ áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä ð³âíÿ ðîçâèòêó 
øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³.

Â. Á. ²ññóð³í â³äçíà÷àº, ùî äëÿ äîñÿãíåííÿ âè-
ñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó âàæëèâèì ôàêòî-
ðîì º íå ò³ëüêè øâèäêèé ðîçã³í ÷îâíà ³ äîñÿãíåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî¿ øâèäêîñò³ (äëÿ äàíî¿ 
äèñòàíö³¿), à é ñâîº÷àñíèé ïåðåõ³ä íà «äèñòàíö³é-
íèé» ðåæèì âåñëóâàííÿ. Ïðè÷èíó öüîãî àâòîð áà-
÷èòü â òîìó, ùî çàíàäòî òðèâàëå âèêîíàííÿ ðî-
áîòè ç ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ìîæå ñïðè-
÷èíèòè çíà÷íå íàêîïè÷åííÿ ëàêòàòó â ì’ÿçàõ ³ 
ïðèâåñòè äî çíèæåííÿ ïîòî÷íî¿ ô³çè÷íî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, ÿêå ùå á³ëüøîþ ì³ðîþ ìîæå ïîñèëèòè-
ñÿ íà «ô³í³øíîìó» â³äð³çêó äèñòàíö³¿ [7].

Îñîáëèâ³ñòþ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà «ô³í³øí³é» 
ä³ëÿíö³ äèñòàíö³¿ º òå, ùî çàëåæíî â³ä òðèâàëîñ-
ò³ äèñòàíö³¿ óòðèìàííÿ øâèäêîñò³ òà âèêîíàííÿ 
«ô³í³øíîãî» ïðèñêîðåííÿ îáóìîâëåíî ð³âíåì çà-
ïàñ³â åíåðãåòè÷íèõ ñóáñòðàò³â ³, â ïåðøó ÷åðãó, 
ãë³êîãåíó. Ïîäîëàííÿ «ô³í³øíîãî» â³äð³çêà îáó-
ìîâëåíî ð³âíåì ðîçâèòêó øâèäê³ñíî¿ ³ çàãàëüíî¿ 
âèòðèâàëîñò³. Çàëåæíî â³ä ïîòî÷íîãî ð³âíÿ ô³-
çè÷íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, ïî÷àòîê âèêîíàííÿ «ô³-
í³øíîãî» ïðèñêîðåííÿ ìîæå ñòàíîâèòè ä³àïàçîí 
â³ä 300 äî 500 ì íà äèñòàíö³¿ 2000 ì. Çàóâàæèìî, 
ùî íà ïðàêòèö³ ïåðåõ³ä äî «ô³í³øíîãî» ïðèñêî-
ðåííÿ çä³éñíþºòüñÿ çá³ëüøåííÿì òåìïó âåñëóâàí-
íÿ. Ïðè öüîìó â³äçíà÷àºòüñÿ çíèæåííÿ ÷àñó áåçî-
ïîðíî¿ ôàçè òà çìåíøåííÿ àìïë³òóäè ðóõó ëîïàò³ 
âåñëà ó âîä³ â îïîðí³é ôàç³.

Âèñíîâêè òà ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³-
äæåíü. Òàêèì ÷èíîì, çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ó âåñ-
ëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïåâíèìè 
îñîáëèâîñòÿìè (á³îìåõàí³÷íèìè, ôóíêö³îíàëü-
íèìè, ïñèõîëîã³÷íèìè). Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî 
ñïîðòñìåíè âêëþ÷åí³ â ºäèíó ñèñòåìó, äå êðèòå-
ð³ºì ¿¿ åôåêòèâíîñò³ º øâèäê³ñòü ÷îâíà, ðóõè âè-
êîíóþòüñÿ ó äâîõ ñåðåäîâèùàõ — ïîâ³òðÿíîìó òà 
âîäíîìó. Ñïåöèô³÷íèì êîìïîíåíòîì ðóõîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ó âåñëóâàíí³ º çáåðåæåííÿ äèíàì³÷íî¿ 
ð³âíîâàãè íà íåñò³éê³é îïîð³ òà áåçïåðåðâí³ñòü ïî-
ñòóïàëüíèõ ðóõ³â. Øâèäê³ñòü ïîäîëàííÿ îêðåìèõ 
â³äð³çê³â äèñòàíö³¿ ³ñòîòíî çàëåæèòü â³ä ïåðåâàæ-
íîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó òèõ ÷è ³íøèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñ-
òåé òà ñèñòåì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ ³ äëÿ äåìîíñòðà-
ö³¿ âèñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó íåîáõ³äíî 
âðàõîâóâàòè ÿê øâèäêèé ðîçã³í ÷îâíà ³ äîñÿãíåí-
íÿ ìàêñèìàëüíî ìîæëèâî¿ øâèäêîñò³, òàê ³ ñâîº-
÷àñíèé ïåðåõ³ä íà «äèñòàíö³éíèé» ðåæèì âåñëó-
âàííÿ.

Âèçíà÷åí³ îñîáëèâîñò³ äîçâîëÿòü ó ïîäàëüøî-
ìó îá´ðóíòóâàòè òà ðîçðîáèòè ìîäåëüí³ õàðàêòå-
ðèñòèêè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ æ³íî÷î¿ ÷åòâ³ðêè 
ïàðíî¿.
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