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Актуальність. Пошук нових підходів до розв’язання проблеми 

підвищення спеціальної працездатності й збільшення спеціалізованої 

спрямованості тренувального процесу в підготовчому періоді є одним з 



Częstochowa, the Republic of Poland                                          November 1–2, 2023 

61 

актуальних питань сучасного спортивного тренування [4, с. 123]. За 

наявності певної суми знань, сформованих системних підходів 

залишається низка проблемних питань, що стосуються розвитку 

спеціальної працездатності веслярів, розв’язання яких може суттєво 

вплинути на ефективність реалізації на змаганнях [3, с. 37]. 

На думку багатьох науковців [5, с. 41] підвищення м’язової сили 

створює сприятливі умови для спеціальної працездатності спортсменів. 

Автори стверджують, що цей фактор є обов’язковою умовою для 

успішного початку розвитку будь-якого типу підготовки, спрямованого 

на розвиток функціональних можливостей у спорті. На підставі цього 

фахівці у сфері веслувального спорту висловили думку, що цільове 

вдосконалювання силового компонента витривалості веслярів у 

підготовчий період за допомогою комплексного використання 

спеціальних тренажерів дасть змогу створити базу для підвищення 

спеціальної працездатності, підвищити власну спеціальну 

працездатність й ергометричну потужність роботи веслярів у модельних 

умовах змагальної діяльності та сформувати передумови для їх 

позитивного «переносу» в процес тренувальної й змагальної роботи в 

човні [1, с. 46]. 

Викладення основного матеріалу. Веслування на дракон-човнах – 

це вид спорту, який вимагає високої фізичної підготовки та досконалості 

техніки. Одним з важливих напрямків тренування, це є збільшення сили 

юнаків, особливо у зимовий період. Силова підготовка відіграє важливу 

роль у досягненні успіху у цьому виді спорту. У даній статті ми 

розглянемо, чому силова підготовка така важлива для веслярів юнаків на 

човнах дракон [6, с. 58]. 

1. Збільшення потужності та витривалості. Силова підготовка 

допомагає веслярам розвивати потужність у руках, спині та ногах. Це 

важливо для створення максимальної сили, необхідної для поштовху 

весла у воді. Силова витривалість дозволяє також веслярам 

підтримувати високий темп на тривалих дистанціях. 

2. Профілактика травм. Силова підготовка сприяє зміцненню м’язів, 

сухожиль та суглобів. Це знижує ризик пошкоджень під час тренувань 

та змагань. Травми можуть бути особливо руйнівними для веслярів, тому 

силове тренування відіграє важливу роль у запобіганні травмам. 

3. Поліпшення техніки веслування. Силова підготовка може 

допомогти веслярам покращити свою техніку. Сильні м’язи дозволяють 

легше керувати веслами та підтримувати правильні рухи тіла під час 

веслування. Це знижує опір води та збільшує ефективність рухів. 

4. Стартовий поштовх і розгін. Силова підготовка є особливо 

важливою на старті гонки. Веслярі повинні швидко розігнатися і досягти 
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максимальної швидкості. Сильні м’язи дозволяють їм зробити це 

ефективніше. 

5. Впевненість та психологічна витривалість. Знаючи, що у них є сила 

і потужність, веслярі стають впевненішими у своїх спортивних 

здібностях. Силова підготовка також тренує психологічну витривалість, 

допомагаючи веслярам справлятися з фізичними та ментальними 

викликами веслування на дракон-човні. 

6. Витривалість та здатність до довгострокових зусиль: регулярна 

силова підготовка збільшує витривалість м’язів та здатність до 

довгострокових навантажень, це особливо важливо для веслярів, які 

повинні підтримувати високий темп під час перегонів, які можуть 

тривати кілька хвилин або навіть триваліший час. 

7. Техніка та координація: сильні м’язи допомагають контролювати 

весла та виконувати правильні рухи; це сприяє покращенню техніки 

веслування та координації рухів, що підвищує ефективність веслування. 

Силова підготовка зміцнює сухожилля та суглоби, знижуючи ризик 

пошкоджень та перевантажень, це особливо важливо для юнаків, чиї 

організми все ще розвиваються і потребують додаткового захисту  

[2, с. 8; 7, с. 98]. 

Знаючи, що вони мають фізичну силу, юнаки стають більш 

впевненими та мотивованими, силова підготовка також тренує 

психологічну витривалість, допомагаючи справлятися з фізичними та 

ментальними викликами тренувань та змагань. Участь у силовому 

тренуванні надає юним веслярам можливість розвивати свій фізичний 

потенціал та покращувати свої спортивні результати. 

Висновки. Силова підготовка має бути частиною загальної 

тренувальної програми веслярів на човнах. Важливо, щоб тренування 

були адаптовані до віку та рівня підготовки юних спортсменів і 

проводилися під контролем досвідчених тренерів. Регулярні силові 

тренування, у поєднанні з іншими аспектами фізичної підготовки, 

дозволять юним веслярам розвивати свій спортивний потенціал і 

досягати визначних результатів у веслуванні на дракон-човнах. 
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