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Львівський державний інститут фізичної культури

я в н іс т ь .  Спортивні досягнення юних веслувальниць обумовлюються 
: акторами, велике значення серед яких має рівень розвитку фізичних 

• 8]. Проте в літературі наводяться узагальнені рекомендації для
- • в ідповідного  віку та спортивн о ї к в ал іф ік ац ії без врахування 
ійого профілю їх фізичної підготовленості [1 ,3 , 10].
- г : ги полягала в експериментальному обґрунтуванні програми фізичної 
є  них веслувальниць у підготовчому періоді з урахуванням особливостей 
=сге профілю фізичної підготовленості спортсменок.

а слідження: порівняльний педагогічний експеримент з застосуванням 
иьних  методик отримання наукової інформації (кистьова та станова

[  Уїзного м’ яча масою ї  кг двома руками їз-за голови -  для визначення рівня розвитку 
З.окісно-силових якостей; біг на 2000 м -  для визначення рівня розвитку загальної 
гоивалості; тяга штанги масою 20 кг до грудей у В.П.- лежачи на лаві обличчям вниз 
т_-: визначення рівня розвитку силової витривалості; нахил вперед та викрут з
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палицею - для визначення рівня розвитку гнучкості; човниковий біг 4x10 м - лля 
визначення рівня розвитку спритності та ш видкісних мож ливостей); м е г : і а  
статистичної обробки (середнє арифметичне, статистичне відхилення, 1 - кріггет й 
Стьюдента [5], темпи приросту за модифікованою формулою Броді [6].

Організація дослідження. Д ослідж ення проводились на базі СДЮШ 1 
“Веслярик” м. Львова та СДЮШОР “Добротвір” смт. Добротвір. Експеримент трнзаи 
з 8Л0. по 2Л 2.2002 р. і включав 8 мікроциклів. У дослідженні взяли участь _: 3 
спортсменки віком від 11 до 13 років, стажем тренувальних занять від 1,0 до 1,5 г : г а  
які були поділені на дві групи:

-  перша (контрольна) -  16 чоловік, з них: 6 спортсменок II юнацького розрхг 1
-  III юнацького розряду та 3 -  без розряду, на базі СДЮШОР “Добротвір”;

-  друга (експериментальна) -  16 чоловік, з них: 8 спортсменок II юнацю : 
розряду, 8 -  III юнацького розряду, на базі СДЮШОР “Веслярик”.

Спортсменки контрольної групи тренувалися за програмою комплексної ф ізкчви 
підготовки, що рекомендована нормативними документами для ДЮ СШ  ^ 
спортсменки експериментальної групи -  за авторською програмою.

Авторська програма фізичної підготовки розроблена згідно програмних ви я  
для навчально-тренувальної групи ДЮ СШ  [2] 1-го року навчання та м о д е л ь н а  
показників фізичної підготовленості веслувальниць різної спортивної кваліфікаш:' -ц  
Вона передбачала індивідуалізацію процесу фізичної підготовки веслувальниць. а : з а
-  30% часу від загального обсягу фізичної підготовки спортсменки працювали - а  
цілеспрямованим вдосконаленням слабких сторін ф ізичної підготовленосг. я  
індивідуальними завданнями, решту 70% часу виконували комплексні тренувалья 
завдання аналогічні програмі фізичної підготовки спортсменок контрольної гр; ~  
Загальний обсяг навантаження, що виконували спортсменки обох груп достовірг: - 
відрізнявся.

Результати дослідження. Аналіз результатів дослідження свідчить, щ; = 
початок експерименту за 6-ма показниками фізичної підготовленості з 10-ти м: 
спортсменками контрольної та експериментальної груп достовірних розбіжностей з 
було (табл.1). Спортсменки контрольної групи достовірно (р<0,05) переважл: 
спортсменок експериментальної групи за рівнем рухливості у плечових суглобах з 
рівнем силової витривалості. У свою чергу спортсменки експериментальної групи м и 
достовірно (р<0,05) вищі показники станової сили та швидкісно-силових можливо гт: 
розгиначів ніг.

За час експерименту у спортсменок обох груп відбулися позитивні зміни пракппі
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Таблиця 1

Показники фізичної підготовленості веслувальниць контрольної та
експериментальної груп

Контрольні вправи КГВ КГЗ ЕГВ ЕГЗ Тк,% Те,% І
1 -3

І
2 -41 2 3 4

Клстьова динамометрія 
трава рука), кг

X 24,6 24,9 22,3 24,7 1,2 10,2 1,88 -0,26
<7 зд 2,6 3,6 2,7

Кистьова динамометрія 
два рука), кг

X 24,6 25,1 23,1 25,1 2,0 8,2 1,22 -0,40
а 3,5 2,9 3,6 2,7

Гтанова динамометрія, кг X 75,4 78,1 82,7 84,6 3,5 2,2 -2,66 -2,53
<7 7,8 8,1 7,7 6,2

Б;г 2000м, с X 603,5 597,4 591,9 585,6 1,0 1,0 1,30 1,56
(7 25,3 22,1 24,8 20,4

Тяга штанги масою 20 кг 
і  з грудей з В.П.- лежачи на 
з_зі обличчям вниз, рази

X 32,6 33,8 26,8 28,3 3,6 5,4 2,47 2,78

а 6,8 6,2 6,3 4,9

Нахил вперед, см X 10,8 11,5 13,8 14,9 6,2 7,6 -1,48 -1,26
<7 5,9 4,9 5,7 5,2

'Зикрут” з палицею, см X 74,5 72,3 81,8 78,0 2,9 4,7 -2,49 -2,02
(7 9,6 9,2 6,8 6,3

Стрибок з місця в довжину, 
гм

X 148,7 151,7 162,1 166,4 1,9 2,6 -2,45 -2,80
<7 16,3 15,7 14,5 13,8

?іидок набивного м'яча 
масою 1кг із-за голови, см

X 288,6 289,7 293,7 321,6 0,3 9,0 -0,23 -3,12
(7 37,6 42,0 40,2 20,1

Човниковий біг 4x1 Ом, с X 12,2 12,1 П,7 11,6 0,8 0,8 2,00 2,45
(7 0,8 0,7 0,4 0,4

Примітка: 1) Тк -  темпи приросту показників у контрольній групі; 2) Те - темпи приросту показників у 
у. агриментальній групі; 3) КГВ -  контрольна група, вихідне тестування; КГЗ - контрольна група, заключне 
ктування; 4) аналогічно експериментальна група; 5) достовірність розбіжностей р<0,05 при 1-2,12; р<0,01 
р* і=2,92.

се Рідкісно-силових якостей та спритності і швидкісних можливостей. Окрім цього у 
кх були вищі темпи зростання рухливості у плечових суглобах, що призвело до втрати 
хгговірних розбіжностей за цим показником між веслувальницями контрольної та 
гспериментальної груп упродовж експерименту.

Спортсменки контрольної групи достовірно (р<0,05) переважали своїх колег з 
е:  периментальної групи лише за одним показником -  силовою витривалістю м ’язів рук. 
х л  зідзначити, що темпи зростання цієї якості у веслувальниць експериментальної груші 

дещо вищими (5,4%) ніж у спортсменок контрольної групи (3,6%), але достовірні 
скгрупові розбіжності збереглися за рахунок великої різниці вихідних даних.

В інших показниках фізичної підготовленості достовірних розбіжностей не 
ггіновлєно, але внутрішньогрупові темпи приросту були вищими у спортсменок 
К ” ;т - ментальної групи. Це дає підстави стверджувати, що запропонована авторська
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програма фізичної підготовки юних веслувальниць у підготовчому періоді сі: 
ефективна.

Висновки:
1. Авторська програма загальної фізичної підготовки юних веслувалькі:^і| 

підготовчому періоді, що базується на врахуванні індивідуального профілю фіз 
підготовленості спортсменок, сприяла досягненню більш високих темпів зрої: 
кистьової сили, силової витривалості, гнучкості та швидкісно-силових ЯКОСТІ' 
результатами 7 з 10 контрольних вправ).

2. Зміни у рівні розвитку фізичних якостей за час експерименту були дос 
(р=0,05 -  0,01) вищими у спорстменонк експериментальної групи.
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