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Вступ. Сучасні обсяги та інтенсивність тренувальних навантажень 
кваліфікованих веслувальників на байдарках, а також збільшення 
кількості тренувальних занять досягли граничних величин, що 
вимагає пошуку нових шляхів удосконалення методики їхньої підго-
товки [1, 2]. Виявлене протиріччя може бути розв’язане за рахунок 
якісного удосконалення структури та змісту тренувального процесу, 
його індивідуалізації [3]. Якісні перетворення повинні стосуватися 
насамперед організації мікроциклів процесу підготовки спортсменів. 
Удосконалення підготовки кваліфікованих веслувальників повинно 
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бути спрямоване на підвищення спеціальної працездатності за раху-
нок оптимізації режимів розвитку спеціальної витривалості [4], тому 
обґрунтування раціональної організації тренувальних мікроциклів 
у їхній спеціальній фізичній підготовці є актуальним і своєчасним 
науково- практичним завданням [5].

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати ефективність 
тренувальних навантажень у програмах мікроциклів підготовки 
кваліфікованих спортсменів у веслуванні на байдарках у підготов-
чому періоді. Для досягнення мети вивчено структуру малих трену-
вальних циклів підготовки веслувальників, визначено особливості 
планування мікроциклів різного спрямування й обгрунтовано те-
оретичні та змістові засади побудови програм мікроциклів для 
розвитку їх аеробних та анаеробних можливостей при виконанні 
навантажень високої інтенсивності, а також їх застосування у різних 
сезонах підготовки.

Матеріал і методи дослідження. Для виконання поставлених 
завдань використовувався аналіз та узагальнення даних спеціаль-
ної наукової і методичної літератури й документальних матеріалів, 
вивчення й узагальнення українського та міжнародного досвіду 
підготовки спортсменів- веслувальників, а також індукція і дедук-
ція, прогнозування і проєктування для формулюванні висновків 
і практичних рекомендацій.

Результати дослідження та їх обговорення. Критичний ана-
ліз та узагальнення спеціальної літератури й документальних мате-
ріалів, присвячених плануванню структури мікроциклів підготовки 
спортсменів у веслуванні на байдарках, дав змогу виявити ритміч-
ність спеціальної фізичної працездатності веслувальників упродовж 
дня, виокремивши спортсменів із ранковим та з вечірнім типом 
підвищеної працездатності. На цій підставі встановлено оптималь-
ну тривалість мікроциклу для другого етапу підготовчого періоду, 
яка дорівнює шести дням (а не традиційному тижню), що викли-
кає інтенсивне зростання показників спеціальної витривалості  
й швидкісно- силових можливостей спортсменів.

Установлено, що на цьому етапі підготовки доцільно в основ-
ному тренувальному занятті дня, спрямованому на розвиток спеці-
альної витривалості й фізичної працездатності, виконувати великий 
обсяг навантаження. Для збереження досягнутого рівня спеціальних 
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силових можливостей і прискорення відновних процесів до початку 
основного заняття потрібно обирати силову спрямованість додат-
кового заняття тренувального дня.

Поділ обсягу тренувальних навантажень для розвитку спеці-
альної витривалості в основних заняттях шести днів мікроциклу  
(5 днів тренувальних занять і 1 день активного відпочинку) повинен 
відповідати поточному стану конкретних спортсменів та їх індиві-
дуальному добовому ритму фізичної працездатності. Це дає змогу 
істотно підвищити рівень спеціальної фізичної підготовленості 
кваліфікованих веслувальників упродовж значно меншого часу, 
а також збільшити обсяг тренувальних навантажень.

Висновок. Для істотного підвищення рівня спеціальної витри-
валості й швидкісно- силових можливостей веслувальників на бай-
дарках на другому етапі підготовчого періоду доцільно замість 
традиційних семиденних застосовувати шестиденні мікроцикли.

Щоб зберегти досягнутий рівень спеціальних силових мож-
ливостей спортсменів і прискорити їхнє відновлення до початку 
основного заняття, додаткове заняття тренувального дня повинно 
мати силову спрямованість.

Розподіл тренувальних навантажень упродовж шестиденного 
мікроциклу другого етапу підготовчого періоду повинен відповідати 
поточному стану спортсменів та їх індивідуальному добовому ритму 
фІзичної працездатності.
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