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вступ. Вітрильний спорт – це 
складно-координаційний олімпійський 
вид спорту, програма гонок у яко-
му включає різні класи яхт. Змагаль-
на діяльність спортсменів у вітриль-
ному спорті характеризується постій-
ним ускладненням техніко-тактичних 
елементів, які виконують спортсме-
ни [35]. Одним з найбільш координа-
ційно складних у вітрильному спорті 
вважається клас яхт Laser, (представ-
лений у програмі Олімпійський Ігор 
з 1996 р. до сьогодні), який є моно-
типом. І характеризується простотою 
налаштування, в котрому регулюють-
ся лише чотири мотузки для зміни 
форми вітрила, в тому числі нахилу 
щогли: гика шкот, відтяжка шкотово-
го кута, відтяжка канингхема та від-
тяжка гика [6, 12]. Це нівелює пере-
ваги матеріальної частини під час го-
нок та ставить на перший план інди-
відуальну майстерність [3, 12] і роз-
виток спеціальних фізичних якостей, 
зокрема, тактильно-вітрових, кінети- 
ко-хвильових, вестибулярно-кренових 
здібностей яхтсмена [10, 12, 15, 24].

Тривалість гонок у класі яхт Laser 
становить близько години, а довжина 
дистанції варіює і залежить від впли-
ву зовнішніх варіативних чинників – 
хвильо-вітрових умов [1, 10, 12]. Міс-
це, яке займе спортсмен під час зма-
гальної діяльності, визначається за 
підсумком проходження багатьох го-
нок у регаті [4, 9].

За результатами аналізу літера-
турних джерел, до провідних чин-
ників, що зумовлюють результатив- 
ність змагальної діяльності спортс-
менів, які спеціалізуються у класі яхт 
Laser, у вітрильному спорті, можна 
віднести:

1) реалізацію технічної майстер-
ності в процесі подолання змагаль-
ної діяльності відповідно до реаліза-
ції структури змагальної дистанції [6, 
10, 11, 12];
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анотація. Систематизовані чинники, що зумовлюють результативність кваліфікованих 
спортсменів у вітрильному спорті (клас яхт Laser). Змагальна діяльність спортсменів 
у вітрильному спорті характеризується постійним ускладненням техніко-тактичних 
елементів, які виконують спортсмени. За результатами аналізу наукових джерел, до 
провідних чинників, що зумовлюють результативність змагальної діяльності спортсменів, 
які спеціалізуються у класі яхт Laser, можна віднести: реалізацію технічної майстерності 
в процесі подолання змагальної діяльності відповідно до реалізації структури змагальної 
дистанції; тактичної майстерності відповідно до індивідуальних можливостей, що базується 
на дослідженні акваторії та аналізі даних про зміни напрямку та сили вітру, хвильо-вітрові 
умови; рівень фізичної підготовленості спортсменів та можливості його реалізації в 
безпосередній змагальній діяльності; налаштування вітрила, положення шверта, ременя 
для відкренювання, підбір оптимальної за жорсткістю щогли відповідно до рівня 
підготовленості, хвильо-вітрових умов та індивідуальних особливостей яхтсмена. Мета.
Теоретично обґрунтувати та систематизувати чинники, що зумовлюють результативність 
кваліфікованих спортсменів у вітрильному спорті, відповідно до реалізації структури 
змагальної діяльності. Методи. Аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури 
і мережі Інтернет, педагогічні спостереження. результати. Систематизовано чинники, 
що зумовлюють результативність змагальної діяльності кваліфікованих спортсменів у 
вітрильному спорті (клас яхт Laser) відповідно до реалізації її структури, а саме узагальнені 
показники забезпечення спеціальної роботоздатності спортсменів у вітрильному спорті 
(в класі яхт Laser). Встановлено чинники, котрі визначають ефективність змагальної 
діяльності спортсменів у вітрильному спорті, елементи вітрильної гонки, індикатори 
ефективності змагальної діяльності, фактори реалізації і забезпечення змагальної 
діяльності, антропометричні показники, динамометричні, електроміографічні і фізіологічні 
чинники, що визначають результативність змагальної діяльності. Встановлено що 
дослідження фізичної підготовки яхтсменів мають фрагментарний характер. Вони 
потребують сучасного системного дослідження у зв’язку з ускладненням техніко-тактичних 
елементів та відповідно до етапів спортивної підготовки і реалізації структури змагальної 
діяльності.
ключові слова: вітрильний спорт, відкренювання, клас яхт Laser, яхтсмени, змагальна 
діяльність.
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Abstract. The paper classifies the factors that determine the performance of skilled athletes in 
sailing (Laser sailboats). The competitive activity of athletes in sailing sports is characterised by 
the constant complication of technical and tactical elements performed by athletes. According to 
the results of the analysis of scientific sources, the leading factors that determine the effective-
ness of the competitive activity of athletes in the Laser sailboats class include: the implementation 
of technical skills in the course of overcoming the competitive activity in accordance with the 
implementation of the structure of the competitive distance; tactical skills in accordance with indi-
vidual capabilities based on the studying of the water area and analysis of data on changes in wind 
direction and strength, wave and wind conditions; the level of physical preparedness of athletes 
and the possibility of its implementation in direct competitive activity; setting the sail, the position 
of the centreboard, hiking strap, the selection of the optimal mast stiffness in accordance with
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2) реалізацію тактичної майстер-
ності відповідно до індивідуальних 
можливостей, яка базується на до-
слідженні акваторії та аналізі даних 
змін напрямку та сили вітру, хвильо-
вітрових умов [1, 10, 39];

3) рівень фізичної підготовленості 
спортсменів та можливості його реа-
лізації в безпосередній змагальній ді-
яльності [17, 18, 21, 24];

4) налаштування вітрила, поло-
ження шверта, ременя для відкре-
нювання, підбір оптимальної за жор-
сткістю мачти відповідно до рівня під-
готовленості, хвильо-вітрових умов та 
індивідуальних особливостей яхтсме-
на [1, 6, 7, 10–12];

5) матеріально-технічне забезпе-
чення та його підготовка до специфі-
ки змагальних умов – реалізації по-
тенціалу швидкості [1, 7, 10, 12].

У віковому, як і в кваліфікаційно-
му аспектах, відомості про показники 
функціонального стану спортсменів і 
різні види підготовленості яхтсменів-
гонщиків [2, 5], що впливають на ре-
зультативність змагальної діяльності, 
зустрічаються у спеціальній літерату-
рі лише фрагментарно, тому що вони 
ще не були предметом окремого нау-
кового дослідження. Наслідком цього 
є відсутність на сучасному етапі роз-
витку теорії та методики вітрильного 
спорту системного аналізу чинників, 
що зумовлюють результативність ква-
ліфікованих спортсменів у вітрильно-
му спорті (клас яхт Laser), відповідно 
до реалізації структури змагальної ді-
яльності.

Дослідження виконувалося відпо-
відно до теми 2.4 «Сучасні техноло-
гії управління тренувальними та зма-
гальними навантаженнями у проце-

сі підготовки кваліфікованих спортс-
менів у водних видах спорту» (номер 
держреєстрації 0121U108251), згідно 
з планом науково-дослідної роботи 
НУФВСУ на 2021–2025 рр.

мета дослідження – теоретично 
обґрунтувати та систематизувати чин-
ники, що зумовлюють результатив-
ність кваліфікованих спортсменів у ві-
трильному спорті відповідно до реалі-
зації структури змагальної діяльності.

методи дослідження: аналіз та уза-
гальнення даних науково-методичних 
літературних джерел і мережі Інтер-
нет, педагогічні спостереження.

результати дослідження. Кон-
структивні особливості швертбота 
класу Laser визначають його висо-
ку маневреність. Несуттєві для інших 
швертботів зміни хвильо-вітрової об-
становки, незначні варіативні транс-
формації пози гонщика і його м’язових 
зусиль практично миттєво відобража-
ються у швидкісних характеристиках 
руху швертбота класу Laser. У зв’язку 
з цим масові й популярні в усьому сві-
ті гонки в цьому класі вирізняються 
експресією, високою конкуренцією і 
видовищністю [3, 6, 12] .

Відкренювання та утримання суд-
на «на рівному кілі» під час виконан-
ня лавірування проти вітру за рахунок 
м’язових зусиль є найбільш фізич-
но напруженими і тривалими – біль-
ше 60 % змагальної дистанції в цьому 
класі швертботів. Таким чином ефек-
тивність подолання змагальної дис-
танції значною мірою визначається 
нижчою швидкістю м’язового стом-
лення чотириголового м’яза стегна 
[22].

Лавірування пов’язане з подолан-
ням більшого зовнішнього варіатив-

ного опору вітру, ніж подолання дис-
танції повними курсами відносно ві-
тру – галфінд, бакштаг та фордевінд 
[7].

Відкренювання – це двосторонній 
багатосуглобовий, субмаксимальний 
квазіізометричний рух, який яхтсме-
ни використовують для оптимізації 
швидкості та запобігання перекидан-
ню яхти. Велике напруження генеру-
ється в колінному і кульшовому су-
глобах, задіюючи переважно квадри-
цепси з інтенсивністю 30–40 % мак-
симального довільного скорочен-
ня (МДС), іноді перевищуючи 100 % 
МДС. Вищий рівень результативнос-
ті гонок частково визначається ниж-
чим рівнем нервово-м’язової втоми і 
на ≈ 60 % прогнозується вищою мак-
симальною ізометричною силою чо-
тириголового м’яза [12, 22].

Виконання відкренювання яхт- 
сменом, крім здатності витримувати 
тривалі квазіізометричні скорочення 
м’язів, вимагає значної максималь-
ної сили м’язів–розгиначів і згина-
чів колінного суглоба та стегна, м’язів 
черевного преса та спини [20]. Та-
кож ефективність виконання відкре-
нювання корелює з максимальною 
ізометрично-ексцентричною силою 
м’язів–розгиначів колінного суглоба 
та максимальною силою м’язів–роз-
гиначів тулуба [14].

результативність у класі Laser ви-
значається досягненням кращої ефек-
тивної швидкості пересування яхти 
(VMG). Замість того, щоб йти макси-
мально короткою дистанцією, стерно-
вий обирає оптимальний кут до вітру, 
який максимізує корисну швидкість, 
керуючись балансом швидкості і тра-
єкторії. Визначальним фактором тут є 
розмір хвилі і щільність води, що зу-
мовлюють опір, котрий необхідно до-
лати, динамічність хвильо-вітрових 
умов [1, 10, 12]. Також важливим 
фактором досягнення ефективної 
швидкості пересування яхти є нала-
штування профілю вітрила відповідно 
до хвильо-вітрових умов [10].

Окремі дослідження вказують 
на те, що пройдена дистанція, VMG, 
відсоток часу проходження дистан-
ції проти вітру та кількість маневрів 
за вітром зростають зі збільшенням 
швидкості вітру, тоді як маневри про-
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the level of preparedness, wave and wind conditions and individual characteristics of the sailor. 
Objective. To theoretically justify and classify the factors that determine the performance of skilled 
athletes in sailing sports in accordance with the implementation of the structure of competitive 
activity. Methods. Analysis and generalisation of data of scientific and methodological literature 
and the Internet, and pedagogical observations. Results. The factors determining the effectiveness 
of the competitive activity of skilled athletes in sailing sports (Laser sailboats) in accordance with 
the implementation of its structure, namely the generalised indicators of ensuring the specific 
working capacity of athletes in sailing sports (Laser sailboats) were classified. The factors were 
identified that determine the effectiveness of competitive activity of athletes in sailing sports, 
elements of a sailing race, indicators of the effectiveness of competitive activity, factors of 
implementation and provision of competitive activity, anthropometric indicators, dynamometric 
measurements, and electromyographic and physiological factors that determine the effectiveness 
of competitive activity. It was found that studies of sailors physical training are fragmentary. They 
need a modern systemic study due to the increasing complexity of technical and tactical elements 
and in accordance with the stages of sports preparation and implementation of the structure of 
competitive activity.
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ти вітру зменшуються зі збільшенням 
швидкості вітру, проте саме ефектив-
не подолання першого відрізка дис-
танції (вихід на першу відмітку) є кри-
терієм прогнозування ефективнос-
ті змагальної діяльності [12, 32] та не 
пов’язаний з кількістю реалізації тех-
нічних маневрів [32].

Порівняння VMG та маневрів між 
топ-10 спортсменів та кваліфікова-
ними спортсменами (за трьох умов 
швидкості вітру) представлено на ри-
сунку 1 [32].

За даними літературних джерел, 
параметри, що характеризують ті чи 
інші компоненти змагальної діяльності 
та зумовлюють результативність яхт- 
сменів, часто слабко пов’язані між со-

бою та потребують чіткої диферен-
ційованої оцінки відповідно до віко-
вих, гендерних та кваліфікаційних ас-
пектів. Таким чином, визначення рів-
ня розвитку та вдосконалення окре-
мих складових елементів змагальної 
діяльності дає можливість об’єктивно 
оцінити сильні та слабкі сторони у 
структурі змагальної діяльності та ви-
значити шляхи її вдосконалення [8].

Аналіз літературних джерел за-
свідчив, що на основі чіткого відо-
кремлення факторів, від яких зале-
жить спортивний результат у вітриль-
ному спорті, повинен проводитися 
аналіз факторів забезпечення та реа-
лізації результативності змагальної ді-
яльності (табл. 1).

У таблиці 2 представлено факто-
ри реалізації і забезпечення змагаль-
ної діяльності спортсменів у вітриль-
ному спорті:

До компонентів реалізації в ві-
трильному спорті варто віднести тех-
ніку керуванням човном, техніку стар-
ту (котра передбачає бачення лінії, її 
відчуття й ідентифікацію найвигідні-
шої сторони, зайняття позиції і її за-
хист, техніку стартового розгону) [11], 
налаштування човна під час гонки [1, 
7, 10, 12]; вибір обладнання з ураху-
ванням індивідуальних особливостей 
спортсмена й особливостей аквато-
рії [10, 12], тактику першого роду (бо-
ротьба з суперниками, в тому числі на 
підвітряній марці, ідентифікація «чи-
стого» вітру) [1, 10–12], тактику дру-
гого роду (загальна стратегія вітру) [1, 
10–12].

Індикатори ефективності у вітриль- 
ному спорті представлені багатьма 
дослідниками [1, 10–13] (табл. 3). 
Проте найбільш повно і сучасно сис-
тематизоване воно в дисертації Клер 
Вокер [39], яка досліджує цю пробле-
матику, відштовхуючись від новітніх 
сучасних наукових здобутків.

Фактори забезпечення змагаль-
ної діяльності обумовлені морфоло-
гічними особливостями спортсменів 
і функціональними можливостями 
важливих систем їхнього організму, 
визначаються тактичною майстерніс-
тю спортсмена, рівнем його фізич-
ної і психічної підготовленості. Вони 
конкретизуються з урахуванням спе-
цифіки вітрильного спорту. Основни-
ми компонентами забезпечення є: 
час простої і складної реакції, швид-
кість реакції антиципації, імпульс сили 
м’язів, швидкість м’язового скорочен-
ня, потужність і ємність алактатного 
анаеробного процесу, потужність лак-
татного анаеробного процесу [25, 27].

Аналітичний огляд літературних 
джерел дозволяє систематизувати 
дослідження за антропометричними 
показниками спортсменів, динамо-
метричними та електроміографічни-
ми чинниками, фізіологічними показ-
никами (табл. 4), що обумовлюють 
ефективність змагальної діяльнос-
ті спортсменів у вітрильному спорті 
(клас яхт Laser).
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рисунок 1 – Порівняння між топ-10 спортсменів та кваліфікованими яхтсменами:
a – VMG; б – маневри
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дискусія. У результаті аналізу та 
систематизації даних літературних 
джерел визначено показники забез-
печення спеціальної роботоздатнос-
ті спортсменів у вітрильному спорті 
в класі яхт Laser. Встановлено чинни-
ки, котрі визначають змагальну діяль-
ність, елементи вітрильних гонок, ін-
дикатори ефективності змагальної 
діяльності, фактори реалізації і забез-
печення змагальної діяльності. Систе-
матизовано антропометричні показ- 
ники, динамометричні, електроміо-
графічні і фізіологічні чинники, що 
визначають результативність змагаль-
ної діяльності.

Проблемою є те, що недостатньо 
повно представлені дослідження під-
готовки яхтсменів на етапі спеціалі-
зованої базової підготовки. В наявній 
спеціальній літературі відомості ма-

ють фрагментарний характер і сто-
суються досліджень окремих чинни-
ків. У процесі змагальної діяльнос-
ті автори рекомендують досліджу-
вати кількісні показники перцептив-
ної втоми у спортсменів, квазіізоме-
тричні навантаження квадрицепса як 
провідного м’яза в змагальній діяль-
ності яхтсменів в класі яхт Laser, по-
казники спеціальної роботоздатності 
у взаємозв’язку з внутрішньою реак-
цією організму під час тренувальної і 
змагальної діяльності.

Актуальним залишається дослі-
дження показників спортсменів у ві-
трильному спорті: внутрішнього сприй- 
няття навантаження (шкала Борга, 
RPE, сприйняття напруження [21]), 
фіксація тривалості роботи в окремій 
зоні інтенсивності у взаємозв’язку з 
хвильо-вітровими умовами, котрі ви-

значають інтенсивність навантажен-
ня [40], на різних курсах відносно ві-
тру [28, 41] та характеризуються залу-
ченням у роботу різних м’язових груп 
[28]. Таким чином, будь-яке уявлення 
про фізіологію відкренювання вима-
гатиме одночасного вимірювання на 
воді електроміографічних, серцево-
судинних і метаболічних та інших по-
казників у яхтсменів [34, 36, 37].

висновки. Систематизовано чин-
ники, що зумовлюють результатив-
ність змагальної діяльності кваліфі-
кованих спортсменів у вітрильному 
спорті (клас яхт Laser), відповідно до 
реалізації її структури, а саме узагаль-
нено показники забезпечення спеці-
альної роботоздатності спортсменів у 
вітрильному спорті (в класі яхт Laser). 
Встановлено чинники, що визнача-
ють ефективність змагальної діяль-

Т а б л и ц я  1.  елементи вітрильної гонки (за Клер Вокер [40] (доповнено автором))

контрольовані неконтрольовані

Аеробна підготовка і витривалість відкренювання Інтенсивність вітру і його напрям

Знання особливостей акваторії: системи змін течій, вітру за різних 
напрямків і сили

Сила течій і їх напрямок

Знання правил гонки Стан моря – режим хвилеутворення

Знання тактики і стратегії Температура води

Вплив на навколишнє середовище (екологічний фактор) Місцезнаходження (біля берега чи у відкритому морі)

Технічне обслуговування обладнання яхти Суддівський комітет

Підготовка та налаштування човна Номер змагального дня

Вибір вітрила та його налаштування: в відповідно до хвильо-вітрових 
умов

Рішення ампайрів

Техніка керування яхтою Дії конкурентів

Швидкість яхти Удача

Досягнення тактичних цілей –

Т а б л и ц я  2.  Фактори реалізації і забезпечення змагальної діяльності спортсменів у вітрильному спорті (за Коваленко [39],
доповнено автором)

Фактор

Базові Швидкість яхти старт Тактика стратегія

Фітнес (аеробна 
підготовка і витривалість)

Техніка керування човном Бачення лінії (її відчуття 
та ідентифікація 
найвигіднішої сторони)

Знаки погоди Вітру

Інтелект Налаштування човна Зайняття і захист 
стартової позиції

Підвітряна марка Флоту

Психологія Вибір обладнання Прискорення Відкрита вода: ідентифікація 
«чистого» вітру

Регати
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Т а б л и ц я  3.  Індикатори ефективності вітрильних гонок [39]

номер з/п індикатор номер з/п індикатор

1 Позиція на m1 – 1-му знаку (місце) 19 Загальний час проходження гонки

2 Позиція на m2 – 2-му знаку (місце) 20 Різниця в часі від лідера гонки на 1-му знаку

3 Позиція на m3 – 3-му знаку (місце) 21 Різниця в часі від лідера гонки на 2-му знаку

4 Зміна позицій m1–m2 (місце) 22 Різниця в часі від лідера гонки на 3-му знаку

5 Зміна позицій m2–m3 (місце) 23 Різниця в часі від лідера гонки на фініші

6 Зміна позицій m3–фініш (місце) 24 Відстань, яку пройшли на 1-му етапі (метрів)

7 VMG leg1 – швидкість протягом 1-го етапу 25 Відстань, яку пройшли на 2-му етапі (метрів)

8 VMG leg2 – швидкість протягом 2-го етапу 26 Відстань, яку пройшли на 3-му етапі (метрів)

9 VMG leg3 – швидкість протягом 3-го етапу 27 Відстань, яку пройшли на 4-му етапі (метрів)

10 VMG leg4 – швидкість протягом 4-го етапу 28 Загальна дистанція, пройдена за гонку

11 VMGdiff leg1 – різниця з переможцем протягом 
1-го етапу (швидкість, вузли)

29 SOG leg1 Швидкість над землею на 1-й ділянці (вузли)

12 VMGdiff leg2 – різниця з переможцем протягом 
2-го етапу (швидкість, вузли)

30 SOG leg1 Швидкість над землею на 2-й ділянці (вузли)

13 VMGdiff leg3 – різниця з переможцем протягом 
3-го етапу (швидкість, вузли)

31 SOG leg1 Швидкість над землею на 3-й ділянці (вузли)

14 VMGdiff leg4 – різниця з переможцем протягом 
4-го етапу (швидкість, вузли)

32 SOG leg1 Швидкість над землею на 4-й ділянці (вузли)

15 Час подолання 1-го етапу (лавірування) 33 Максимальна швидкість, зафіксована на 1-му етапі (вузли)

16 Час подолання 2-го етапу (галфінд) 34 Максимальна швидкість, зафіксована на 2-му етапі (вузли)

17 Час подолання 3-го етапу (фордевінд-бакштаг) 35 Максимальна швидкість, зафіксована на 3-му етапі (вузли)

18 Час подолання 4-го етапу (лавірування) 36 Максимальна швидкість, зафіксована на 4-му етапі (вузли)

Т а б л и ц я  4.  Аналітичний огляд літературних джерел за антропометричними показниками, динамометричними та 
електроміографічними чинниками, фізіологічними показниками

автор показники

Антропометричні показники

P. Cunningham, T. Hale [27] шість елітних чоловіків у класі Laser; вік 19,7 року, s = 1,82; зріст – 181 см, s = 0,03; маса тіла – 78,0 кг, 
s = 4,1

M. Callewaert et al. [25] 10 юнаків національного рівня в класі Laser Radial: вік 18,5 року ± 2,0; зріст 180,9 см ± 4,7; маса тіла 
72,3 ± 4,8 кг, жиру (%) 13,8 ± 3,0

S. Lopez et al. [30] дев’ять яхтсменів в класі Optimist: вік 12,7 ± 0,8 року, зріст 153 ± 9 см, маса тіла 41 ± 6 кг

I. Caraballo et al. [26] 29 спортсменів в класі Laser: вік 17 ± 3 роки; зріст 172,4 ± 6,4 см; маса тіла 66,4 ± 10,1 кг; BMI 
22,3 ± 3,3; % жиру 23,2 ± 12,1;

C. Winchcombe et al. [41] 11 елітних спортсменів-чоловіків в класі Laser: вік 23,2 ± 3,4 року; зріст 182 ± 5 см; маса тіла 
82,6 ± 2,3 кг

D. Pan et al. [33] 38 китайських яхтсменів в класі Laser, учасників Національного чемпіонату: вік 20,55 ± 3,8 року; зріст 
182,08 ± 5,04 см; маса тіла 76,26 ± 4,69 кг; BMI 23,01 ± 1,34

Динамометричні і електроміографічні чинники

M. Bernardi et al. [16] Досліджували ізометричні зусилля MVC яхтсменів офшорних гонок, які можна зарахувати до аеробних 
навантажень
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ності спортсменів у вітрильному спор-
ті, елементи вітрильних гонок, індика-
тори ефективності змагальної діяль-

ності, фактори реалізації і забезпе-
чення змагальної діяльності, антропо-
метричні показники, динамометричні, 

електроміографічні і фізіологічні чин-
ники, що визначають результативність 
змагальної діяльності. Встановлено, 

Продовження таблиці 4

автор показники

S. Legg et. al. [29] 31 спортсмен елітної новозеландської олімпійської команди (в тому числі Laser) з вітрильного спорту 
та 108 спортсменів інших країн: новозеландці мали більшу силову витривалість плечей і рук, але мен-
шу – ніг

S. Legg et al. [28] 19 елітних новозеландців найбільше часу витрачали на відкренювання (29–66 %). Найтриваліша безпе-
рервна активність: відкренювання з тримінгом на лавіруванні (9–18 с)

H. Mackie et al.  [31] 11 новозеландців в класах яхт  Europe, Laser, Finn та 470; зусилля в ремені для відкренювання досягло 
73–87 % predMVC, пікові зусилля перевищували 100 % predMVC

N. Spurway [36] Вимірювання MVC ізометричної витривалості вказує на те, що фізіологічних, а не тільки вольових меж 
досягнуто під час відкренювання

A.Vangelakoudi et al. [38] У восьми грецьких спортсменів з національним рейтингом ізометрична витривалість (160 с, s = 50) і 
час відкренювання (1381 с, s = 1354), (p < 0,05) були довшими, ніж у восьми любителів (101 с, s = 29 і 
565 с, s = 367); та індекс втоми: (42 %, s = 5), та (49 %, s = 6) відповідно

J. Bojsen-Møller et al. [19] Відкренювання яхт олімпійських класів вимагає здатності витримувати тривалі квазіізометричні скоро-
чення, значної максимальної сили, особливо в розгиначах колінних суглобів, згиначах стегна, а також 
м’язах живота і нижньої частини спини

R. Buchardt et al. [23] У 12 спортсменів національного рівня вимірювали MVC та hMVC, сила зменшувалася в обох 10-хвилин-
них періодах (430 ± 131 проти 285 ± 130 Н, p < 0,001 і 369 ± 74 проти 267 ± 97 Н, p < 0,001 відповідно) 
та спостерігалася кореляція (r2 = 0,619, p < 0,01) між hMVC і результатами регати

Bourgois J.G. et al. [22] ЕМГ під час відкренювання: квадрицепси задіяні з інтенсивністю 30–40 % MVC, іноді перевищуючи 
100 %, рівень відкренювання на ≈ 60 % прогнозується максимальною ізометричною силою

D. Pan et al. [33] 38 китайських яхтсменів класу Laser, учасників Національного чемпіонату: рівняння регресії прогнозує 
65,5 % результатів = 90,963–1,33 × стаж занять –0,461 × жим лежачи –0,018 × пікова потужність на 
велотренажері

Фізіологічні чинники

P. Cunningham, T. Hale [27] La peak, mmol ∙ l−1 – 4,47 mmol ∙ l−1 (на 30-й хвилині імітаційного навантаження)
ЧСС – 156 уд ∙ хв−1;
VO

2
peak – 4,32 l ∙ min−1 (s ¼ 0.16)

Симуляція відкренювання: 
VO

2
 – 2,51 l ∙ min−1 (s ¼ 0.24)

VO
2 
peak – 2,58 l ∙ min−1 (s ¼ 0.25) на 5 хв

M. Callewaert et al. [25] 10 юнаків національного рівня в класі Laser radial: 
ЧСС – 179 ± 9 уд ∙ хв−1;
пікова потужність роботи – 336 (± 33) Вт 
La peak – 11,6 (± 1,5) mmol ∙ l−1

VO
2
peak – 57,1 ± 4,2 ml ∙ min−1 ∙ kg−1

72,3 ± 4,8 kg

S. Lopez et al. [30] дев’ять яхтсменів класу Optimist під час тренування на воді 46–48 % VO
2
peak

I. Caraballo et al. [26] 29 чоловіків в класі Laser; змінні, які пов’язані з працездатністю: вік, стаж занять, зріст і довжина стег-
на; 75 % результативності можна оцінити рівнянням: 311,971 + (–1,089 × зріст) + (–1946 × вік) + 
(–1,537 × довжина стегна)

C. Winchcombe et al. [41] 11 елітних спортсменів в класі Laser 
ЧСС, уд ∙ хв−1:
на лавіровці: 159 ± 11 уд ∙ хв−1

повні курси: 147 ± 15 уд ∙ хв−1

галфінд: 156 ± 16 уд ∙ хв−1

D. Pan et al. [33] 38 китайських яхтсменів – учасників Національного чемпіонату в класі Laser. Рівняння регресії прогнозує 
65,5 % результатів = 90,963–1,33 × спортивний досвід –0,461 × жим лежачи – 0,018 × пікова потужність 
на велотренажері
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що дослідження фізичної підготовки 
яхтсменів мають фрагментарний ха-
рактер. Вони потребують сучасного 
системного дослідження у зв’язку з 
ускладненням техніко-тактичних еле-
ментів, та відповідно до етапів спор-
тивної підготовки і реалізації структу-
ри змагальної діяльності.

конфлікт інтересів. Автор заявляє, 
що відсутній будь-який конфлікт ін-
тересів.
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