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ÊÐÈÒÅÐ²¯ ÎÖ²ÍÞÂÀÍÍß ÒÅÕÍ²×ÍÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂËÅÍÎÑÒ² 
ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â, ßÊ² ÑÏÅÖ²ÀË²ÇÓÞÒÜÑß 

Ó ÂÅÑËÓÂÀÍÍ² ÀÊÀÄÅÌ²×ÍÎÌÓ

Резюме. Рассмотрены основные критерии оценки технической подготовленности спортсменов в 
гребле академической, их влияние на стабильность и устойчивость движений спортсмена в лодке, 
увеличение скорости лодки в цикле гребка. Основными критериями технической подготовленности 
спортсменов в академической гребле являются посадка гребца в лодке, широкая амплитуда движений 
с группировкой в начале опорной фазы, горизонтальная проводка и занос весла, полное «дотягивание» 
весла в конце гребка, непрерывность движения весла и гребца, темп и ритм гребных движений. Дви-
жения спортсмена должны обеспечивать рациональное использование имеющихся моторных возмож-

ностей, воплощенных в эффективную технику гребной локомоции.
Ключевые слова: гребля академическая; критерии оценки техники; техническая подготовленность.

Summary. The basic evaluation criteria of technical fitness of rowing athletes and their influence on athlete`s 
stability and equilibrium of movements in a boat, increase of boat speed in paddle stroke cycle have been 
considered. The basic evaluation criteria of technical fitness of athletes in rowing are: embarkation in the boat, 
wide amplitude of movements with grouping at the beginning of the support phase, horizontal draw stroke and 
catch, complete «reaching» at the end of the paddle stroke, continuity of movement of the paddle and the rower, 
the pace and rhythm of rowing movements. The athlete`s movements must provide the rational usage of available 

motor capabilities, embodied in effective technique of rowing locomotion.
Keywords: rowing; evaluation criteria of technique; technical fitness.

Àííà Áîíäàð 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó 
ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü áåçïåðåðâíî çðîñòàº çíà-
÷åííÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Íàéñèëüí³ø³ ñïîðò-
ñìåíè ñâ³òó âîëîä³þòü òåõí³êîþ âåñëóâàííÿ íà 
ïðèáëèçíî îäíàêîâîìó ð³âí³, òîìó íåâåëèêà ïåðå-
âàãà â ÿêîìóñü ³ç òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â ìîæå ñòàòè 
âàãîìèì àðãóìåíòîì äëÿ çäîáóòòÿ ïåðåìîãè. Ñàìå 
òîìó âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ïåâíèõ òåõí³÷íèõ 
åëåìåíò³â íàäàº ñïîðòñìåíàì ïåðåâàãó íàä ³íøèìè 
àòëåòàìè çàäëÿ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíèõ ðåçóëü-
òàò³â íà ãîëîâíèõ çìàãàííÿõ [4, 8].

Ïðîáëåìà îðãàí³çàö³¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ó âåñ-
ëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó âèð³øóâàëàñÿ áàãàòüìà íàó-
êîâöÿìè. Ó ïðîâåäåíèõ äîñë³äæåííÿõ ðîçãëÿäàëè-
ñÿ ð³çí³ ñòîðîíè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè: îðãàí³çàö³ÿ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, ñèñòåìè ïåäàãîã³÷íîãî êîíò-
ðîëþ, á³îìåõàí³÷íà òà äèíàì³÷íà ñòðóêòóðè ãðåáêà, 
çàñòîñóâàííÿ äîïîì³æíèõ òåõí³÷íèõ çàñîá³â äëÿ íà-
â÷àííÿ âåñëóâàííþ. Â äîñë³äæåííÿõ Â. Êëåøíüîâà 
ïðîâåäåíî ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³êè øâèäêîñò³ 
÷îâíà, òåìïîðèòìîâèõ õàðàêòåðèñòèê ³ ïîòóæíîñò³ 
ðîáîòè íà ÷îâíàõ ñòàðî¿ ³ íîâî¿ êîíñòðóêö³¿ òà âèâ÷å-
íî îñîáëèâîñò³ äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ãðåáêà íà 
÷îâíàõ íîâî¿ êîíñòðóêö³¿ [10].

Ó ïðàöÿõ Ì. I. Ñÿáðî òà Â. À. Êèðñàíîâà 
ðîçãëÿäàþòüñÿ ñèñòåìè ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðî-

ëþ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, îñîáëè-
âîñò³ á³îìåõàí³÷íî¿ ïîáóäîâè ãðåáêà, âïëèâó ïðè-
ñêîðåííÿ ìàñè ò³ëà ³ ðóêîÿòêè ó ôàç³ çàê³í÷åí-
íÿ ãðåáêà íà òåìïîðèòìîâó ñòðóêòóðó âåñëóâàí-
íÿ [9]. 

Â äîñë³äæåííÿõ Â.Ì. Ëàçóòê³íà òà Â. ß. Ìè-
õàéëîâà âèâ÷åíî äîïîì³æí³ âåñëóâàëüí³ àïàðàòè, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïðè íàâ÷àíí³ òåõí³êè âåñëó-
âàííÿ ðîçïàøíîãî, îñîáëèâîñò³ êîìàíäíî¿ òåõí³êè 
íà ́ ðóíò³ ðîçðîáëåíî¿ øêàëè îö³íþâàííÿ îñíîâíèõ 
ïàðàìåòð³â ãðåáêà [9].

Â öèõ òà ³íøèõ äîñë³äæåííÿõ ùîäî îðãàí³çàö³¿ 
ïðîöåñó òåõí³÷íîãî âäîñêîíàëåííÿ íåäîñòàòíüî âè-
ñâ³òëåíî êðèòåð³¿ îö³íþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó âåñëó-
âàíí³ àêàäåì³÷íîìó.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 2011–
2015 ðîêè Ì³í³ñòåðñòâà îñâ³òè é íàóêè, ìîëîä³ òà 
ñïîðòó Óêðà¿íè çà òåìîþ 2.16 «Âäîñêîíàëåííÿ çà-
ñîá³â òåõí³÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êî-
âàíèõ ñïîðòñìåí³â ç âèêîðèñòàííÿì ñó÷àñíèõ òåõ-
íîëîã³é âèì³ðþâàííÿ, àíàë³çó òà ìîäåëþâàííÿ ðó-
õ³â» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 0104U003839).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷èòè îñíîâí³ êðè-
òåð³¿ îö³íþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ó âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó.
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Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ 
äàíèõ ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íå – öå âèä ñïîðòó ç öèêë³÷-
íîþ ñòðóêòóðîþ ðóõ³â, ÿê³ ñïîðòñìåí âèêîíóº ó 
ïîâ³òðÿíîìó òà âîäíîìó ñåðåäîâèù³. Ïðè öüîìó 
âñþ ìåõàí³÷íó ðîáîòó ùîäî ïåðåì³ùåííÿ ÷îâíà 
âåñëóâàëüíèê çä³éñíþº ó ïîâ³òðÿíîìó ñåðåäîâèù³, 
òîä³ ÿê ðóõ ÷îâíà çä³éñíþºòüñÿ ó âîäíîìó, äå âî-
äà º çîâí³øí³ì îïîðîì ðóõó âåñëà òà ïîñòóïîâîìó 
ïåðåì³ùåííþ âñ³º¿ ñèñòåìè «÷îâåí–âåñëóâàëüíèê–
âåñëî» [3].

Ïðîñóâàííÿ ÷îâíà ðàçîì ç³ ñïîðòñìåíîì ³ âåñ-
ëàìè çàáåçïå÷óºòüñÿ çà ðàõóíîê ïîâòîðþâàíîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ ëîïàòòþ âåñëà â³ä âîäè, ùî ÷åð-
ãóºòüñÿ ³ç çàíåñåííÿì ëîïàò³ äëÿ âèêîíàííÿ íà-
ñòóïíî¿ ïðîâîäêè, çàíóðåííÿì òà âèõîäîì ëîïà-
ò³ ç âîäè [3, 4]. Ñèñòåìà âèêîíàííÿ öèõ ðóõ³â ó 
ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³ óòâîðþº öèêë, ñïðÿìîâàíèé 
íà ðàö³îíàëüíó îðãàí³çàö³þ âçàºìîä³¿ âíóòð³ø-
í³õ ³ çîâí³øí³õ ñèë ç ìåòîþ íàéá³ëüø åôåêòèâíî-
ãî âèêîðèñòàííÿ ¿õ äëÿ äîñÿãíåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³ ÷îâíà ó çàäàíîìó íàïðÿìêó, ùî º òåõí³-
êîþ âåñëóâàííÿ. Îñíîâíèì êðèòåð³ºì ðàö³îíàëü-
íî¿ òåõí³êè âåñëóâàííÿ º ÿêîìîãà ìåíøèé ïåðåïàä 
øâèäêîñò³ ÷îâíà â öèêë³ ãðåáêà [1, 6, 9].

Ãðåáíèé öèêë ñêëàäàºòüñÿ ç òàêèõ ôàç:
  îïîðíà (ç ìîìåíòó ïîïàäàííÿ ëîïàò³ âåñëà ó 

âîäó, ùî çàáåçïå÷óº ïåðåì³ùåííÿ ÷îâíà òà ìàñè 
âåñëóâàëüíèêà, äî âèõîäó ëîïàò³ ç âîäè);

  áåçîïîðíà (ç ìîìåíòó âèõîäó ëîïàò³ ç âîäè, 
äî ìîìåíòó çàíóðåííÿ ëîïàò³ ó âîäó).

Ôàçè óìîâíî ðîçä³ëåíî íà ì³êðîôàçè: 
  çàõîïëåííÿ (ç ìîìåíòó ðîçâîðîòó ëîïàò³ íà 90° 

â³äíîñíî ïîâåðõí³ âîäè – ê³íåöü áåçîïîðíî¿ ôàçè); 
  ïî÷àòîê ïðîâîäêè (ïîòðàïëÿííÿ ëîïàò³ âåñëà 

ó âîäó – ïî÷àòîê îïîðíî¿ ôàçè); 
  ñåðåäèíà ïðîâîäêè (ïîçäîâæíÿ â³ñü âåñëà 

ïåðïåíäèêóëÿðíà äî ïîçäîâæíüî¿ îñ³ ÷îâíà);
  ê³íåöü ïðîâîäêè (ïîâíèé âèõ³ä ëîïàò³ ç âîäè, 

ê³íåöü îïîðíî¿ ôàçè, ïî÷àòîê áåçîïîðíî¿ ôàçè); 
  ñåðåäèíà ï³äãîòîâêè (âåñëî ïåðïåíäèêóëÿðíå 

äî ïîçäîâæíüî¿ îñ³ ÷îâíà) [10].
Âèõîäÿ÷è ç çàãàëüíîãî ïîíÿòòÿ òåõí³êè âåñëó-

âàííÿ àêàäåì³÷íîãî ³ ¿¿ õàðàêòåðèñòèê, îñíîâíèìè 
êðèòåð³ÿìè äëÿ îö³íþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñ-
ò³ ñë³ä ââàæàòè:

  ïîñàäêó âåñëóâàëüíèêà â ÷îâí³;
  ãîðèçîíòàëüíó ïðîâîäêó ³ çàíåñåííÿ âåñëà;
  øèðîêó àìïë³òóäó ðóõ³â ñïîðòñìåíà;
  ñèìåòðè÷íó ðîáîòà í³ã;
  ïîâíå «ïîòÿãóâàííÿ» âåñëà â ê³íö³ ãðåáêà;
  áåçïåðåðâí³ñòü ðóõó âåñëà ³ âåñëóâàëüíèêà;
  ðèòì ðóõ³â;
  òåìï ðóõ³â [3, 5, 6].

Ïðàâèëüíà ïîñàäêà ó ÷îâí³ äîçâîëèòü ñïîðòñ-
ìåíó åôåêòèâíî âèêîíóâàòè âñ³ ðóõè â öèêë³ ãðåá-

êà. Âåñëóâàëüíèê ïîâèíåí ñèä³òè ó ÷îâí³, íå ïðî-
ãèíàþ÷èñü ó ïîïåðåêó, òóëóá ïðèðîäíî íàõèëåíèé 
âïåðåä (ÿêùî íàõèëåíèé íàçàä – çóñèëëÿ íà ëî-
ïàò³ âåñëà ìåíøå) [3]. Ïëå÷³ â³ëüíî îïóùåí³, ãî-
ëîâà òðèìàºòüñÿ ïðÿìî. Íîãè, çëåãêà ç³ãíóò³ â êî-
ë³íàõ, âñ³ºþ ñòóïíåþ ñòîÿòü íà ï³äí³æö³. Ðóêè ç 
â³ëüíî ïðîãíóòèìè çàï’ÿñòÿìè óòðèìóþòü âåñëà, 
ë³âà êèñòü ðîçòàøîâàíà íàä ïðàâîþ. Ëîïàò³ âåñåë 
ëåæàòü íà âîä³ ïåðïåíäèêóëÿðíî äî áîðò³â ÷îâíà. 

Ãîðèçîíòàëüíà ðîáîòà âåñëà ó âîä³ ç àìïë³òó-
äîþ ðóõó â çàõîïëåíí³ ìàº áóòè 55–60° ³ 30–35° â 
ê³íö³ ãðåáêà â³ä ïåðïåíäèêóëÿðà â³äíîñíî îñ³ ÷îâ-
íà. Çàíåñåííÿ ó âîäó âèêîíóºòüñÿ òàê: ó ì³ðó íà-
áëèæåííÿ äî ï³äí³æêè âåñëóâàëüíèê ïîâåðòàº ëî-
ïàòü âåñëà â ðîáî÷å ïîëîæåííÿ, ÿêà ïðè öüîìó 
ïðîäîâæóº òðàºêòîð³þ ïåòë³ (ïî ï³âêîëó). Çàõîï-
ëåííÿ ìóñèòü áóòè øâèäêèì, ëîïàò³ íàä âîäîþ íå 
ïîâèíí³ áóòè çàíàäòî âèñîêî, òîìó ùî öå âèêëè-
êàº çá³ëüøåííÿ ïðîìàøêè âåñëà ïåðåä çàõîïëåí-
íÿì, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, çìåíøóº äîâæèíó ïðîâîä-
êè. Ïðè íàäì³ðíîìó íàáëèæåíí³ äî âîäè â ìîìåíò 
ðîçâîðîòó ëîïàò³ çà óìîâè, ÿêùî âîíà çíàõîäèòü-
ñÿ ó â ïåðïåíäèêóëÿðíîìó ïîëîæåíí³, ìîæóòü âè-
íèêàòè áðèçêè âîäè. ßêùî áðèçêè ñïðÿìîâóþòüñÿ 
ïðîòè õîäó ÷îâíà, öå òàêîæ íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòü-
ñÿ íà ïðîäóêòèâíîñò³ ðîáîòè âåñëà. 

Øèðîêà àìïë³òóäà ðóõ³â çàëåæèòü â³ä ïðà-
âèëüíîãî ãðóïóâàííÿ íà ïî÷àòêó îïîðíî¿ ôàçè. 
Äëÿ öüîãî ïîòð³áíî, ùîá ð³âåíü ëîïàò³ âåñëà íàä 
âîäîþ ïðè ¿¿ ðóñ³ äî íîñà ÷îâíà áóâ ñòàá³ëüíèì. 
Êàáëóê âåñëà ïðèòèñíóòèé äî âåðòëþãà, ùî äàº 
ìîæëèâ³ñòü ó ðîçïàøíîìó ÷îâí³ ïîâåðíóòè òóëóá 
ïåðåä çàõîïëåííÿì ó á³ê êî÷åòà, à òàêîæ çàáåçïå-
÷èòè êðàùå áàëàíñóâàííÿ. Ðóõ öåíòðà ìàñè âåñ-
ëóâàëüíèêà íà áàíö³ äî ï³äí³æêè ìàº âèêîíóâà-
òèñÿ ³ç ïðèñêîðåííÿì. Ó ðîçïàøíèõ ÷îâíàõ äî 
ê³íöÿ ï³ä’¿çäó êîë³íî çîâí³øíüî¿ íîãè îïèíÿºòü-
ñÿ çà çîâí³øíüî¿ ðóêîþ, à êîë³íî âíóòð³øíüî¿ íî-
ãè – ì³æ ðóêàìè. Íåîáõ³äíî, ùîá ï³ä’¿çä âèêîíó-
âàâñÿ íà ïîâíó äîâæèíó ïî ëîçê³â. Ïðè çàê³í÷åí-
í³ ï³ä’¿çäó áàíêà íå ïîâèííà âäàðÿòüñÿ îá ïåðåäí³ 
óïîðè [1, 5].

Ìåòà âñ³õ ä³é ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ ïðîâîäêè ïî-
ëÿãàº â òîìó, ùîá íàäàòè ÷îâíó á³ëüøîãî ïðèñêî-
ðåííÿ. Íîãè ñèìåòðè÷íî òèñíóòü íà ï³äí³æêó, çáå-
ð³ãàþ÷è îïîðó äî ïîâíîãî âèïðÿìëåííÿ. Òîìó êðè-
òåð³ºì îö³íþâàíí³ ÿêîñò³ âèêîíàííÿ º ïîòóæí³ñòü, 
ÿêó âåñëóâàëüíèê ìîæå ðîçâèíóòè íà âåñë³. Âèêî-
íóþ÷è ïðîâîäêó, ñë³ä ñòåæèòè çà òèì, ùîá ëîïàòü 
âåñëà áóëà ïîâí³ñòþ çàíóðåíà ó âîäó. Íàäì³ðíî 
ãëèáîêå çàíóðåííÿ ëîïàò³ ïðèçâîäèòü äî òîãî, ùî 
¿¿ ðåáðî «ð³æå» âîäó ó çâîðîòíîìó íàïðÿìêó, âè-
íèêàº ñèëà ðåàêö³¿ âîäè, ñïðÿìîâàíà ïðîòèëåæíî 
ðóõó ÷îâíà, ùî çíèæóº åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè ëîïà-
ò³ ó âîä³. Çàíàäòî ãëèáîêå çàíóðåííÿ ëîïàòåé â³ä-
áóâàºòüñÿ ÷åðåç íåïðàâèëüíèé õâàò ðóêîÿòîê âåñåë 
(çàíàäòî ñèëüíå ñòèñêàííÿ ¿õ êèñòÿìè ï³ä ÷àñ ïðî-
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âîäêè), à òàêîæ ÷åðåç íåðàö³îíàëüíó òðàºêòîð³þ 
ðóõó âåñåë ïðè çàõîïëåíí³ [7, 8, 10].

Ïîâíå «ïîòÿãóâàííÿ» âåñëà â ê³íö³ ãðåáêà çà-
ëåæèòü â³ä ïîëîæåííÿ òóëóáà âåñëóâàëüíèêà, êîò-
ðèé ðóõàºòüñÿ â á³ê íîñà ÷îâíà ç íàäòî âåëèêîþ 
øâèäê³ñòþ. Òîìó ìåòîþ ñïîðòñìåíà º ãàëüìóâàííÿ 
³ çì³íà íàïðÿìêó ðóõó ò³ëà â ìîìåíò âèõîäó ëîïàñ-
ò³ ç âîäè çà ì³í³ìàëüíèé ÷àñ. Âèêîíàííÿ çàê³í÷åí-
íÿ ãðåáêà ìàº â³äáóâàòèñÿ çà ðàõóíîê âèêîðèñòàí-
íÿ óïîðó ëîïàò³ ó âîä³. Íåîáõ³äíî ï³äòðèìóâàòè 
óïîð ëîïàò³ âåñëà ó âîä³ äî ïîâíî¿ çì³íè íàïðÿìêó 
ðóõó ò³ëà ñïîðòñìåíà. Âåñü ãðåáîê ç ìîìåíòó âè-
íèêíåííÿ îïîðè ëîïàòòþ ó âîä³ ³ äî ìîìåíòó çàê³í-
÷åííÿ ïðîâîäêè âèêîíóºòüñÿ øâèäêî, çàâäÿêè ÷î-
ìó ÷îâåí ïðîñóâàºòüñÿ âïåðåä [7].

Áåçïåðåðâí³ñòü ðóõó âåñëà ³ âåñëóâàëüíèêà º 
âàæëèâèì êðèòåð³ºì îö³íþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ â âåñëóâàíí³ àêàäåì³÷íîìó. Ãðåáîê ïî-
âèíåí âèêîíóâàòèñÿ áåç çóïèíîê ó âñ³é ñòðóêòóð³, 
òîìó ùî ïðè ãàëüìóâàíí³ ðóõó ðóêîÿòêè çóïèíÿ-
ºòüñÿ ðóõ âåñëóâàëüíèêà, ùî ïðèçâîäèòü äî çíè-
æåííÿ øâèäêîñò³ ÷îâíà [2].

Òåìï âåñëóâàííÿ íà ìàëèõ ÷îâíàõ íèæ÷èé ïî-
ð³âíÿíî ç ÷åòâ³ðêàìè ³ â³ñ³ìêàìè. Â îäèíî÷êàõ â³í 
äîð³âíþº áëèçüêî 30 ãðåáê.•õâ–1, ó äâ³éêàõ – 34–
36 ãðåáê.•õâ–1, à â âåëèêèõ ÷îâíàõ – ùå âèùå – 
40–44 ãðåáê.•õâ–1. Íà òåìï âåñëóâàííÿ âïëèâà-
þòü: äîâæèíà ³ ñèëà ïðîâîäêè, ñåðåäíÿ øâèäê³ñòü 
÷îâíà â öèêë³, ìåòåîðîëîã³÷í³ óìîâè à òàêîæ ô³-
çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ñïîðòñìåí³â. Íà ñòàðò³ òà 
ô³í³ø³ òåìï âåñëóâàííÿ çì³íþþòüñÿ çà ðàõóíîê 
ñêîðî÷åííÿ àìïë³òóäè ðóõó âåñëóâàëüíèêà ³ çó-
ñèëëÿ ïðè âèêîíàíí³ ïðîâîäêè. Ç ðîñòîì òåìïó 
âåñëóâàííÿ çðîñòàþòü ìàêñèìàëüí³ çóñèëëÿ, ùî ¿õ 
ïðèêëàäàþòü äî ðóêîÿòêè âåñëà. Âîíè ñêëàäàþòü 
ó ðîçïàøíîìó âåñëóâàíí³ 60–90 êã ³ â ïàðíîìó – 
30–60 êã. Ïðè÷îìó ó æ³íîê çóñèëëÿ â ñåðåäíüîìó 
íà 20–15 % íèæ÷³, í³æ ó ÷îëîâ³ê³â [1, 5].

×àñ ïðîâîäêè òà ï³äãîòîâêè ó ãðåáíîìó öè-
êë³ çíàõîäèòüñÿ â ïåâíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ – ðèò-
ì³ âåñëóâàííÿ. Îïòèìàëüíèé ðèòì ðóõó – îäíà ç 
íàéâàæëèâ³øèõ õàðàêòåðèñòèê òåõí³êè âåñëóâàí-
íÿ. ×àñ ïðîâîäêè òà ï³äãîòîâêè ó ãðåáíîìó öèêë³ 

çíàõîäÿòüñÿ ó ïåâíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³: ÷èì á³ëü-
øà ïîòóæí³ñòü ï³ä ÷àñ ãðåáêà, òèì òðèâàë³øå ðîç-
ñëàáëåííÿ ï³ñëÿ éîãî çàê³í÷åííÿ, òîáòî øâèäê³ñòü 
ïîâåðíåííÿ çà íàñòóïíèì ãðåáêîì âèçíà÷àºòüñÿ ñà-
ìå òàêîþ îïòèìàëüíîþ âçàºìîä³ºþ [3–5, 8]. Ç ï³ä-
âèùåííÿì ð³âíÿ êâàë³ô³êàö³¿ ñïîðòñìåí³â çì³íþ-
ºòüñÿ ðèòì³÷íà ñòðóêòóðà, ÿêà º ïîêàçíèêîì ð³âíÿ 
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Îïòèìàëüíèì ñï³ââ³äíî-
øåííÿì ââàæàºòüñÿ 1:1,5 – 1:2 [5,8,10].

Ðèòì ó âåñëóâàíí³ ï³ä ÷àñ ïðîõîäæåííÿ äèñ-
òàíö³¿ çì³íþºòüñÿ ³ çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ïðè÷èí. 
Ïðè çàíàäòî òðèâàë³é áåçîïîðí³é ôàç³ ÷îâåí äî 
ìîìåíòó ïî÷àòêó íàñòóïíî¿ ïðîâîäêè âòðà÷àº ñâîþ 
øâèäê³ñòü, ùî ïîðóøóº ð³âíîì³ðí³ñòü éîãî õîäó. 
Ïðè íåðàö³îíàëüíî êîðîòê³é áåçîïîðí³é ôàç³ âåñ-
ëóâàëüíèê ï³ä ÷àñ çàíåñåííÿ âåñëà íå âñòèãàº ÿê 
ñë³ä ðîçñëàáèòèñÿ ³ â³äíîâèòè ñâî¿ ñèëè äëÿ ÷åðãî-
âî¿ ïðîâîäêè. Ó ðåçóëüòàò³ çìåíøóºòüñÿ çóñèëëÿ 
íà ëîïàò³ âåñëà ³, íåçâàæàþ÷è íà çðîñòàííÿ òåì-
ïó âåñëóâàííÿ, øâèäê³ñòü ÷îâíà çíèæóºòüñÿ [6].

Õàðàêòåðí³ îñîáëèâîñò³ âåñëóâàííÿ àêàäåì³÷íî-
ãî îáóìîâëåí³ íàÿâí³ñòþ ñïîðòèâíîãî ñíàðÿäà, éî-
ãî êîíñòðóêö³ºþ ³ âçàºìîä³ºþ âñ³º¿ ñèñòåìè «âåñëó-
âàëüíèê–÷îâåí–âåñëî» ³ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâè-
ùåì. Ïåðåì³ùåííÿ ÷îâíà ïî ïîâåðõí³ âîäè ³ ðîáîòà 
âåñëà ï³äïîðÿäêîâàí³ çàêîíàì ã³äðîäèíàì³êè. 

Âèñíîâêè. Àíàë³ç òà óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî¿ ë³-
òåðàòóðè äîçâîëèâ âèçíà÷èòè îñíîâí³ êðèòåð³¿ îö³-
íþâàííÿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â, 
ÿê³ íàéá³ëüøå âïëèâàþòü íà ñòàá³ëüí³ñòü ³ ñò³é-
ê³ñòü ðóõ³â â ÷îâí³, à òàêîæ ï³äâèùåííÿ øâèäêî-
ñò³ ÷îâíà â àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³. Îñíîâíèìè 
êðèòåð³ÿìè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â 
â àêàäåì³÷íîìó âåñëóâàíí³ º ïîñàäêà âåñëóâàëüíè-
ê³â ó ÷îâí³, øèðîêà àìïë³òóäà ðóõ³â ç ãðóïóâàííÿ 
íà ïî÷àòêó îïîðíî¿ ôàçè, ãîðèçîíòàëüíà ïðîâîä-
êà ³ çàíåñåííÿ âåñëà, ïîâíå «äîòÿãóâàííÿ» âåñëà 
â ê³íö³ ãðåáêà, áåçïåðåðâí³ñòü ðóõó âåñëà ³ âåñëó-
âàëüíèêà, òåìï òà ðèòì.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿ-
ãàþòü ó ðîçðîáö³ ìîäåëåé ê³íåìàòè÷íî¿ ñòðóêòó-
ðè òåõí³êè ãðåáíî¿ ëîêîìîö³¿ ñïîðòñìåíîê ð³çíî¿ 
êâàë³ ô³êàö³¿. 
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