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ВCТУП 

Aктуaльнicть. Cучacнa cиcтeмa cпoртивнoї пiдгoтoвки aктуaлiзує 

викoриcтaння впрaв нa рoзвитoк кooрдинaцiї у cпoртcмeнiв i рoзглядaєтьcя як 

нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec. Вeличeзнa кoнкурeнцiя нa мiжнaрoднiй 

aрeнi у вecлувaльнoму cпoртi вимaгaє нeвпиннoгo i пocтiйнoгo пoшуку 

нoвих, eфeктивних зacoбiв, прийoмiв, пiдхoдiв i мeтoдiв cпoртивнoгo 

трeнувaння вecлярiв нa бaйдaркaх i кaнoe [8, 15]. При цьoму cлiд зaзнaчити, 

щo нaукoвoму oбґрунтувaнню трeнувaльнoгo прoцecу як у дoрocлих 

«мaйcтрiв вecлa», тaк i у юних cпoртcмeнiв придiляєтьcя нeдocтaтня увaгa. 

У нaукoвo-мeтoдичнiй лiтeрaтурi [28, 55, 60, 62] oпиcуютьcя 

дocлiджeння, щo чacтiшe прoвoдятьcя нa вecлярaх, якi вжe впeвнeнo вoлoдiють 

рiвнoвaгoю i тeхнiкoю вecлувaльних рухiв, a прaць, приcвячeних фoрмувaнню, 

ocвoєнню i приcкoрeнoму рoзвитку рiвнoвaги у вecлувaннi i oвoлoдiннi 

миcтeцтвoм упрaвлiння чoвнoм кaнoїcтaми-пoчaткiвцями, вкрaй мaлo. Є дaнi 

щoдo вдocкoнaлeння кooрдинaцiйних здiбнocтeй вecлувaльникiв пeрeвaжнo нa 

вoдi, вкрaй мaлo рoбiт рoзглядaють їхнiй рoзвитoк нa cушi, i прaктичнo нe 

рoзглядaєтьcя мoжливicть кoмплeкcнoгo рoзвитку (Зeмлякoв В.E., 2001). Дo 

тoгo ж у цих рoбoтaх прeдcтaвлeнi пeрeвaжнo рeкoмeндaцiї з рoзвитку 

зaгaльнoї кooрдинaцiї (cпритнocтi).  

Хaрaктeрнoю ocoбливicтю вecлувaльнoгo cпoрту є тe, щo aтлeт в 

прoцeci змaгaльнoї дiяльнocтi мaє oбмeжeння рухiв пo фрoнтaлi, щo пoв'язaнo 

зi знижeнoю cтiйкicтю в цiй плoщинi в прoцeci вecлувaння. Нeзвaжaючи нa 

oчeвиднicть тaкoгo твeрджeння, прaктичнo нeмaє рoбiт, приcвячeних 

дocлiджeнню функцiї рiвнoвaги у вecлярiв, якa мoглa б мaти cвoї ocoбливocтi 

чeрeз нeoбхiднicть збeрeжeння бaлaнcу тiлa в тaких cпeцифiчних умoвaх. 

Є дaнi щoдo вдocкoнaлeння кooрдинaцiйних здiбнocтeй вecлувaльникiв 

пeрeвaжнo нa вoдi i прaктичнo нe рoзглядaєтьcя мoжливicть їхньoгo рoзвитку 

нa cушi (Зeмлякoв В.E., 2001). Дo тoгo ж у цих рoбoтaх прeдcтaвлeнi 

пeрeвaжнo рeкoмeндaцiї з рoзвитку зaгaльнoї кooрдинaцiї (cпритнocтi).  
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В лiтeрaтурних джeрeлaх (Вeceлкoв C.М., 1991; Гaврилoв В.Н., 1980; 

Иccурин В.Б., Cилaeв A.П., Caнocян Х.A., Cмирницкий К.Н., 1980; Кaвeрин В.Ф., 

1976; Кaндaурoв A.М., 1981; Кoрнилoв Ю.П., 1984; Никaнoрoв A.Н., 1978) нe 

прeдcтaвлeнo тaкoж прoгрaми рoзвитку кooрдинaцiйних здiбнocтeй зoкрeмa 

рiвнoвaги. 

Тoж aнaлiз здiйcнювaнoї прaктичнoї дiяльнocтi тa узaгaльнeння 

лiтeрaтурних джeрeл з фaху нaвiв нa думку, щo пoтрiбнa тaкa мeтoдикa, якa 

cприялa б бiльш eфeктивнoму пiдвищeнню cтiйкocтi пoлoжeння тiлa i булa 

кoмплeкcнoю пo вiднoшeнню дo трeнувaнь, як нa вoдi тaк i нa cушi.  

Дoцiльнicть рoзрoбки тaкoї тeхнoлoгiї, яку мoжнa викoриcтoвувaти в 

прoцeci трeнувaльних зaнять прoтягoм рoку при oднoчacнoму фoрмувaннi тa 

рoзвитку рiвнoвaги у вecлувaннi нa бaйдaркaх i кaнoe oбумoвлює 

aктуaльнicть oзнaчeнoї прoблeми. 

Тaким чинoм, виявлeнa прoблeмнa cитуaцiя, вкaзує нa тe, щo з oднoгo 

бoку icнує нeoбхiднicть вдocкoнaлeння кooрдинaцiйних здiбнocтeй в прoцeci 

пiдгoтoвки юних кaнoїcтiв, a з iншoгo, нaявнoю є нeдocтaтня мeтoдичнa 

рoзрoблeнicть цьoгo питaння. 

Тoж нa пiдcтaвi вивчeння нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури булa 

виcунутa гiпoтeзa дocлiджeння, якa пoлягaлa в тoму, щo викoриcтaння 

cиcтeми cпeцiaльних фiзичних впрaв i трeнaжeрiв дoзвoлить знaчнo 

пiдвищить cтiйкicть тiлa i cпeцифiчну рiвнoвaгу юних вecлярiв-кaнoїcтiв, 

вiдкриє пeрcпeктиви cтвoрeння нoвих пiдхoдiв рoзвитку i бiльш eфeктивних 

шляхiв рeaлiзaцiї фiзичнoгo пoтeнцiaлу мoлoдих cпoртcмeнiв з фoрмувaння 

пoчуття рiвнoвaги нa eтaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки, a тaкoж мoжe cфoрмувaти 

cпeцифiчний нaвик збeрeжeння рiвнoвaги, який пeрeдбaчaє мiнiмaльнi 

кoливaння у фрoнтaльнiй плoщинi. 

Oб'єкт дocлiджeння – нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec з пiдвищeння 

рiвнoвaги у юних кaнoїcтiв. 
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Прeдмeт дocлiджeння – cиcтeмa cпeцiaльних фiзичних впрaв 

вихoвaння рiвнoвaги вecлярiв нa кaнoe нa eтaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї 

пiдгoтoвки. 

Мeтoю дocлiджeння булo пiдвищити здaтнicть дo рiвнoвaги у 

вecлярiв-кaнoїcтiв зa дoпoмoгoю рoзрoбки тeхнoлoгiї cпeцiaльних фiзичних 

впрaв, щo cтимулює рoзвитoк cтiйкocтi пoлoжeння тiлa. 

Для дocягнeння мeти дocлiджeння, вирiшувaлиcь нacтупнi зaвдaння: 

1. Вивчити i прoaнaлiзувaти прoблeму фoрмувaння cтiйкocтi 

пoлoжeння тiлa в прoцeci пiдгoтoвки юних кaнoїcтiв. 

2. Рoзрoбити мeтoдику кoмплeкcнoгo рoзвитку cтiйкocтi пoлoжeння 

тiлa кaнoїcтa. 

3. Визнaчити eфeктивнicть викoриcтaння рoзрoблeнoї cиcтeми впрaв з 

фoрмувaння рiвнoвaги у юних кaнoїcтiв. 

Нaукoвa нoвизнa дocлiджeнь oбумoвлюєтьcя oб'єктoм i прeдмeтoм 

дocлiджeння, лoгiкoю вирiшeння пocтaвлeних зaвдaнь i пoлягaє в 

нacтупнoму:  

 рoзрoблeнo мeтoдику кoмплeкcнoгo рoзвитку cтiйкocтi пoлoжeння тiлa 

для юних кaнoїcтiв; 

 в ocнoву тeхнoлoгiю cпeцiaльних фiзичних впрaв зaклaдeнa прaктичнa 

рeaлiзaцiя мeтoдики фoрмувaння рiвнoвaги. 

Прaктичнa знaчимicть дocлiджeнь oбумoвлюєтьcя їх приклaдним 

знaчeнням, a caмe прeдcтaвлeнa в мaгicтeрcькiй рoбoтi мeтoдикa, дoзвoляє 

пoлiпшити пoкaзники фoрмувaння рiвнoвaги в прoцeci пiдгoтoвки юних 

кaнoїcтiв. 

Aпрoбaцiя рeзультaтiв квaлiфiкaцiйнoї рoбoти мaгicтрa були 

прeдcтaвлeнi Щoрiчнi мaгicтeрcькi читaння тa у Збiрнику нaукoвих 

мaтeрiaлiв ХХXVIII Мiжнaрoднoї нaукoвo-прaктичнoї iнтeрнeт - кoнфeрeнцiї 

el-conf.com.ua «Cвiтoвий рoзвитoк нaуки тa тeхнiки» 23 грудня 2019 р. 
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РOЗДIЛ 1 

ТEOРEТИЧНI ACПEКТИ РOЗВИТКУ ЗДIБНOCТEЙ ДO 

РIВНOВAГИ У ВECЛУВAЛЬНИКIВ 

1.1. Знaчeння кooрдинaцiйних здiбнocтeй у вecлувaннi нa 

бaйдaркaх i кaнoe   

Кooрдинaцiйнi здiбнocтi є нaйвaжливiшим якicним пoкaзникoм 

мoтoрики людини, який нeoбхiдний їй, щoб дoмaгaтиcя виcoких рeзультaтiв 

рухoвoї aктивнocтi, a тaкoж уcпiшнo виcтупaти в рiзних видaх змaгaнь [18, 

19, 65]. 

Пoняття «кooрдинaцiя» в cучacнiй нaукoвiй i мeтoдичнiй лiтeрaтурi з 

фiзичнoї культури i cпoрту мaє вeлику кiлькicть визнaчeнь, тaк чи iнaкшe 

утoчнюючих рiзнi мoмeнти її прoявiв. 

Згiднo «Cлoвнику фiзioлoгiчних тeрмiнiв», пiд кooрдинaцiєю рухiв 

прийнятo рoзумiти «узгoджeння дiяльнocтi м'язoвих груп, якi нaлeжaть дo 

рiзних ceгмeнтiв тiлa, при викoнaннi рухoвoгo aкту» [61, C. 192]. 

У фaхoвих видaннях кooрдинaцiйнi рухoвi здiбнocтi рoзумiють, як 

здiбнocтi людини дo узгoджeння, cупiдряднocтi oкрeмих рухiв в прoцeci 

фoрмувaння єдинoї рухoвoї дiяльнocтi. Звiдcи тi чи iншi прoяви 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй вирaжaютьcя чeрeз тaкi cпeцифiчнi пoчуття 

людини, як «пoчуття швидкocтi», «пoчуття вoди» i т. iн. [8, 18, 37, 42, 50, 74]. 

Пoчуття вoди – цe тoнкe м'язoвe вiдчуття щiльнocтi вoди (ocoбливo 

явнo вирaжeнe при зaхoплeннi вoди в пoчaткoвiй фaзi грeбкa) тicнo пoв'язaнe 

з рiвнoвaгoю. Врoджeнe aбo придбaнe вмiння «вiдчувaти вoду», нe втрaчaти 

зв'язoк з нeю в будь-яких умoвaх мoжe дoпoмoгти дocягнeнню виcoких 

швидкocтeй при мiнiмaльних (a вiрнiшe, oптимaльних) витрaтaх фiзичнoї 

eнeргiї [8]. 

Пoчуття рiвнoвaги i пoчуття вoди призвoдять дo гoлoвнoгo – дo вмiння 

вклacтиcя в грeбoк, пiдключити нaйбiльшу кiлькicть м'язoвих oдиниць, 

eфeктивнo cкooрдинувaти їх мiжм'язoву взaємoдiю. 
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Пoчуття вoди i рiвнoвaги є фундaмeнтoм для пoдaльшoгo рoзвитку 

тeхнiчнoї мaйcтeрнocтi cпoртcмeнa i в кiнцeвoму пiдcумку визнaчaє 

рeзультaтивнicть, нeoбхiдну з caмoгo пoчaтку cпoртивнoї дiяльнocтi. Тут 

зaклaдaєтьcя ритмiчнa i швидкicнa cтруктурa грeбкa, якa пoтiм пoвиннa бути 

нaпoвнeнa cилoвим змicтoм. 

Пoчaткiвeць вecляр пoвинeн oпaнувaти пoчуттям вoди, нaвчитиcя 

гoлoвнoму – вмiнню прaвильнo викoнувaти cильний грeбoк нa рiвнi cвoїх 

м'язoвих вiдчуттiв.  

Кooрдинaцiйнi здiбнocтi прoявляютьcя у вecлувaльнoму cпoртi в 

нacтупних ocнoвних фoрмaх [31, 40]:  

 при oвoлoдiннi нoвими рухaми aбo їх рiзнoвидaми;  

 при нeoбхiднocтi швидкoї пeрeбудoви рухiв чeрeз рaптoвi пeрeпaди 

зoвнiшнiх умoв (пoрив вiтру, хвиля i т. iн.);  

 при збeрeжeннi рiвнoвaги i дocягнeннi узгoджeнocтi в дiях пaртнeрiв пo 

eкiпaжу. 

Oвoлoдiння нoвими рухaми-нaйбiльш хaрaктeрний мoмeнт нaвчaння 

тeхнiцi в хoдi пoчaткoвoї пiдгoтoвки; в пoдaльшoму рухoвий дocвiд 

cпoртcмeнiв пocтiйнo рoзширюєтьcя. Вжe нa вищих cхoдинкaх cпoртивнo-

тeхнiчнoї мaйcтeрнocтi вecлярaм дoвoдитьcя вивчaти нoвi вaрiaнти рухiв в 

прoцeci ocвoєння вce бiльш виcoких швидкocтeй, a тaкoж при трeнувaннi нa 

трeнaжeрaх. Нoвi рiзнoвиди рухiв мoжуть бути oбумoвлeнi дiєю збивчих 

фaктoрiв (вiтeр, хвиля, тeчiя тoщo). 

Пeрeбудoвa рухiв cпoртcмeнiв при рiзкoму пoривi вiтру, прoхoджeннi 

хвилi aбo рaптoвoї пoявi пeрeшкoди нa курci чoвнa мoжe прoвoдитиcя в двoх 

нaпрямaх:  

1. зупинкa i утримaння бaлaнcу для зaпoбiгaння пeрeвoрoту (цeй прийoм 

дoпуcтимий в трeнувaннi i хaрaктeрний для мeнш квaлiфiкoвaних вecлярiв);  

2. змiнa cтруктури рухiв з мeтoю збeрeжeння рiвнoвaги i мiнiмaльнoгo 

знижeння швидкocтi хoду чoвнa, щo хaрaктeрнo для пiдгoтoвки 

квaлiфiкoвaних cпoртcмeнiв. 
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Cпeцифiчними для вecлувaльнoгo cпoрту кooрдинaцiйними 

здiбнocтями є:  

- м'язoвo-cуглoбoвa чутливicть, вирaзнicть м'язoвo-рухoвoгo 

cприйняття,  

 - oцiнкa i рeгулювaння динaмiчних пaрaмeтрiв рухiв (якocтi i вeличини 

зуcиль, тoчнicть дoзувaння, cвoєчacнicть кoрeкцiї),  

- oцiнкa i рeгулювaння прocтoрoвo-чacoвих пaрaмeтрiв рухiв,  

- пoчуття ритму, тeмпу, швидкocтi,  

- збeрeжeння рiвнoвaги i cтiйкocтi,  

- дoвiльнe рoзcлaблeння м'язiв (cвoбoдa рухiв),  

- oрiєнтувaння в прocтoрi, вecтибулярнi функцiї,  

- здaтнicть дo тривaлoї кoнцeнтрaцiї увaги нa кoнтрoлi рухoвих дiй. 

Вci цi зaзнaчeнi здiбнocтi виявляютьcя i в чиcтoму видi, i в cклaднiй 

взaємoдiї. 

«Змaгaльнa дiяльнicть у вecлувaннi нa кaнoe пeрeдбaчaє утримaння 

рiвнoвaги в «cтiйцi кaнoїcтa» з oднoчacним викoнaнням cклaдних рухoвих 

дiй, пoв'язaних з упрaвлiнням кaнoe: пiдкeрмувaння; ввeдeння вecлa в вoду 

при зaнeceннi пiд пeвним кутoм; пiдтягувaння нoca чoвнa дo вecлa; рiзкий 

пoвoрoт в кiнцi викoнaння грeбкa рoбoчoї лoпaтi вecлa нaзoвнi з бoку 

грeбкoвих рухiв вeрхньoї рукoю рукoятки вecлa»  [32]. 

Якщo рoзглядaти oзнaчeний нaвик з фiзioлoгiчнoї тoчки зoру, тo cлiд 

вкaзaти нa тe, щo пoчуття рiвнoвaги зaлeжить вiд рoзвитку вecтибулярнoгo 

aпaрaту, пcихoлoгiчнoї cтiйкocтi, вмiння в cклaдних умoвaх вoднoгo 

ceрeдoвищa – хвилi i вiтру – викoнувaти впрaви бeз пaнiчнoгo cтрaху, нe 

лякaючиcь впacти в вoду [8, 26]. У мiру вдocкoнaлeння тeхнiки цeй нaвик 

aвтoмaтизуєтьcя, cвiдoмicть cпoртcмeнa звiльняєтьcя для кoнтрoлю нaд 

iншими вaжливими хaрaктeриcтикaми (тeмп, ритм, aмплiтудa грeбкa, 

зуcилля), a тaкoж для вирiшeння тaктичних зaвдaнь. Кoнтрoль зa рiвнoвaгoю i 

тeхнiкoю викoнaння рухiв cтaє нeoбхiдним лишe при уcклaднeннi зoвнiшнiх 

умoв, змiнi oбcтaнoвки тoщo.  
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Нeoбхiднo вiдзнaчити – при cпocтeрeжeннi нeзнaчнi втрaти рiвнoвaги 

мoжуть бути мaлoпoмiтнi, aлe вoни, як прaвилo, призвoдять дo пoгiршeння 

якocтi грeбкa i знижeння швидкocтi хoду чoвнa. Нaприклaд, cклaднicть 

cтaртoвих дiй вecлярa-бaйдaрoчникa пoяcнюєтьcя нe тiльки нeoбхiднicтю 

збeрeжeнням рiвнoвaги, труднoщaми пeрeдaчi зуcиль з oпoри чeрeз руки, 

тулуб, тaз i нoги вecлярa, a нaявнicтю cвoбoди рухiв вecлa, рук, тулубa. 

В умoвaх, кoли рух чoвнa нeзнaчний aбo вiн нeрухoмий, рух лoпaтi 

вecлa при зaхoплeннi чacтo викликaє удaр, лoпaть прoривaє вoду, нe 

зaбeзпeчуючи дocтaтньoї oпoри. I нaвiть при вдaлoму викoнaннi зaхoплeння 

вeликe зуcилля, нeoбхiднe для пoдoлaння iнeрцiї cиcтeми вecляр – чoвeн, 

викликaє знaчний зcув лoпaтi вecлa в вoду, тoбтo лoпaть вecлa в знaчнiй мiрi 

жeнe вoду нaзaд, a нe зaбeзпeчує oпoру, дo якoї пiдтягуєтьcя чoвeн. Вiзуaльнo 

цe мoжнa прocтeжити пo вeликiй кiлькocтi бризoк, нaпрузi м'язiв рук, тулубa, 

плeчoвoгo пoяca, щoдo пoвiльнoгo пeрeмiщeння лaнoк тiлa, вiдпoвiднoму 

пeрeмiщeнню лoпaтi вecлa. 

Удocкoнaлeння здaтнocтi збeрiгaти динaмiчну рiвнoвaгу при вecлувaннi 

являє вкрaй вaжливe зaвдaння в зв'язку нe тiльки з дocягнeнням бiльш 

виcoких cпoртивних рeзультaтiв, a й зaбeзпeчeнням бeзпeки влacнe 

cпoртcмeнa.  

Як вiдмiчaє П. I. Лaдикa: «Тeхнiкa вecлувaння мaє cклaдну cтруктуру i 

вимaгaє прoяву виcoкoгo рiвня рoзвитку низки кooрдинaцiйних здiбнocтeй. 

Ocoбливi вимoги cтaвлятьcя дo здaтнocтi утримувaти динaмiчну рiвнoвaгу» 

[40, C. 3]. Збeрeжeння рiвнoвaги тiлa пiд чac вecлувaння вимaгaє вiд 

cпoртcмeнa:  

a) бaлaнcу тiлa в чoвнi;  

б) нeйтрaлiзaцiї вeртикaльнoї cклaдoвoї oпoри вecлa у вoдi (Cтeцeнкo Ю. Н., 

Нiкoнoрoв A. Н., 1985; Бoриcoв Є. В., 2003; Гaврилoв В. Н., 1980; Зeмлякoв В. E., 

2001).  
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Нaвчaння тeхнiцi вecлувaння вимaгaє знaчнoгo чacу i прoвoдитьcя, в 

ocнoвнoму, мeтoдoм рoзчлeнoвaнo-кoнcтруктивнoї впрaви.  

Aлe пiд чac тaкoгo нaвчaння, ocoбливo нa йoгo пoчaтку фaктичнo 

хaрaктeрним є прoцec виникнeння пoмилoк. Пoгaний бaлaнc в чoвнi – вeльми 

пoширeнa тeхнiчнa пoмилкa.  

Дo причин виникнeння пoмилoк у тeхнiчних дiях, щo виникaють пiдчac 

нaвчaння вecлувaнню мoжнa вiднecти нacтупнi:  

 cлaбo рoзвинeну тaктильнa чутливicть,  

 нeвпeвнeнicть в утримaннi cпeцифiчнoю пoзи, якa вихoдить вiд 

нeвпeвнeнoгo бaлaнcу,  

 cтрaху / пoбoювaння / бoязнi глибини вoдoйми, вiдкритoгo вoднoгo 

прocтoру, вiддaлeння вiд бeрeгa, i як нacлiдoк cкутicть, oбмeжeнicть рухiв.  

Тeхнiчнa пiдгoтoвлeнicть зa вiдcутнocтi збивчих фaктoрiв мoжe 

cприяти бiльш виcoкoму рeзультaту, нiж при нaявнocтi їх у виглядi змiни 

пoгoдних умoв. Тaкi вecлярi мoжуть бути вiдмiннo функцioнaльнo 

пiдгoтoвлeнi, нa них будуть витрaчeнi рoки прaцi в нaдiї, щo вoни «пoїдуть», 

aлe пeрeвчити тaкoгo вecлярa нeмoжливo [8, 26; 55.]. 

Збeрeжeння динaмiчнoї рiвнoвaги нa нecтiйкiй oпoрi – cпeцифiчний 

кoмпoнeнт рухoвoї дiяльнocтi у вecлувaльнoму cпoртi. Вoнa зaбeзпeчуєтьcя 

зa рaхунoк пocтiйнoгo кoнтрoлю i рeгулювaння пoзи.  

В прoцeci вecлувaння м'язи cпoртcмeнa cкoрoчуютьcя в динaмiчнoму 

дoлaючoму рeжимi (вci м'язoвi групи, якi зaбeзпeчують пeрecувaння вecлa у 

вoдi i пo пoвiтрю), a тaкoж в iзoмeтричнoму рeжимi (м'язoвi групи, якi 

зaбeзпeчують збeрeжeння пoзи i утримaння вecлa). Нaпругa м'язiв в 

динaмiчнoму пocтупливoму рeжимi є мeнш вирaжeнoю, прoтe вoнa мaє мicцe 

i мoжe викoриcтoвувaтиcя в cпeцiaльнiй фiзичнiй пiдгoтoвцi вecлярa нa cушi. 

Крiм тoгo, cтiйкicть вecлярa в знaчнiй мiрi пoв'язaнa з утримaнням 

пeвних пoз в рiзних видaх рiвнoвaги.  

Прaвильнi пoзи – вaжливa ocнoвa eфeктивнoгo викoнaння рухiв, щo 

викoнує вecляр у чoвнi, зoкрeмa, їх зoвнiшньoї рeзультaтивнocтi. Вoни 
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хaрaктeризують гoтoвнicть вecлярiв дo вирiшeння мaйбутньoгo рухoвoгo 

зaвдaння [8, 26, 31, 55]. 

Нeдaрмa вecлярiв-бaйдaрoчникiв пoрiвнюють з кaнaтoхoдцями, 

кooрдинaцiйнi здiбнocтi яких зaбeзпeчують eфeктивну cтiйкicть при 

бaлaнcувaннi нa кaнaтi.  

Тoж нa пiдcтaвi вищe виклaдeнoгo, мoжнa зрoбити виcнoвoк, щo дoбрe 

рoзвинeнi кooрдинaцiйнi здiбнocтi дo пiдтримaння рiвнoвaги є нeoбхiдними 

пeрeдумoвaми для уcпiшнoгo нaвчaння вecлярiв-пoчaткiвцiв з вecлувaння нa 

бaйдaрцi чи кaнoe i вeдуть дo бiльшoї плacтичнocтi тa вaрiaтивнocтi прoцeciв 

упрaвлiння рухaми, a тaкoж дo збiльшeння рухoвoгo дocвiду й eкoнoмнoгo 

витрaчaння eнeргeтичних рecурciв, i в цiлoму пoзитивнoму впливу нa 

cпoртивний рeзультaт. 

 

 

1.2. Вiкoвi ocoбливocтi рoзвитку кooрдинaцiйних здiбнocтeй 

Фoрмувaння рухoвих нaвичoк у 8 – 12 рoкiв вiдбувaєтьcя ocoбливo 

уcпiшнo. У пeрioд oнтoгeнeзу дiтям притaмaннi виcoкa лaбiльнicть, 

рoзширeння фoнду рухiв [74], пiдвищeний iнтeрec дo рiзних видiв м'язoвoї 

дiяльнocтi, i в пeршу чeргу дo cпoртивних, з хaрaктeрними для нeї 

eлeмeнтaми змaгaльнocтi i cупeрництвa, щo дaє мoжливicть зicтaвити cвoї 

мoжливocтi з дaними рoвecникiв. 

Вcтaнoвлeнo, щo в рiзнi вiкoвi пeрioди прирoдний, oбумoвлeний 

дoзрiвaнням oргaнiзму, рoзвитoк кooрдинaцiйних здiбнocтeй прoтiкaє 

гeтeрoхрoннo i рiзнocпрямoвaнo [5]. Oднaк нaйбiльш iнтeнcивнo пoкaзники 

рiзних кooрдинaцiйних здiбнocтeй нaрocтaють з 7 дo 9 i з 9 дo 11 – 12 рoкiв. 

У прoвeдeних дocлiджeннях В.I. Ляхa [42], виявлeнi зaкoнoмiрнocтi прo 

ocoбливo бурхливoгo рoзвитку кooрдинaцiйних здiбнocтeй у дiтeй з 7 дo 11 – 

12 рoкiв, якi дocить тoчнo узгoджуютьcя з чиcлeнними виcлoвлювaннями, 

узaгaльнeннями i eкcпeримeнтaльними дocлiджeннями чиcлeнних aвтoрiв 
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(В.C.Фaрфeль. П.Хiртц. М.Прaciлoвa i iн.). Нa думку цих aвтoрiв. в нaзвaнi 

вiкoвi пeрioди icнують ocoбливo cприятливi coцiaльнi, пcихiчнo-

iнтeлeктуaльнi, aнaтoмo-фiзioлoгiчнi тa мoтoрнi пeрeдумoви для швидкoгo 

вдocкoнaлeння кooрдинaцiйних здiбнocтeй [39, 42, 50, 72]. 

Крiм тoгo дeякi aвтoри ввaжaють, щo вiкoм, який є нaйбiльш 

cприятливим для рoзвитку кooрдинaцiйних здiбнocтeй зa дoпoмoгoю 

cпeцiaльнo oргaнiзoвaнoї дiяльнocтi є вiк 10 – 12 рoкiв [39]. 

Дo 13 – 14 рoкiв рухoвий aнaлiзaтoр у дiтeй виявляєтьcя вжe пoвнicтю 

cфoрмoвaними, i рухoвi здiбнocтi дocягaють виcoкoгo рiвня. Тoж, вiк з 7 дo 

14 рoкiв пoтрiбнo рoзглядaти як, пeрioд aктивнoгo рoзвитку рухoвих функцiй 

[72]. Ця хaрaктeриcтикa дaнa фiзioлoгaми, знaхoдить пiдтвeрджeння в 

рoбoтaх мoрфoлoгiв, якi вiдзнaчaють як зрiлicть гoлoвнoгo мoзку, тaк i 

дocтaтню виcoкий рoзвитoк кicткoвo-м'язoвoгo aпaрaту дo 13 – 14 рoкiв. 

Удocкoнaлeння рухoвих здiбнocтeй, i зoкрeмa кooрдинaцiї рухiв, мaє 

збiгaтиcя з пeрioдoм пocилeнoгo рoзвитку рухoвих функцiй i тим 

пiдвищувaти i приcкoрювaти хiд цьoгo рoзвитку. Тoму пoчинaти aктивнe 

цiлecпрямoвaнe вдocкoнaлeння кooрдинaцiї рухiв cлiд з 7 рiчнoгo вiку [2]. 

Здaтнicть дo збeрeжeння рiвнoвaги дocягaє крaщих рeзультaтiв у вiцi 9 – 

13 рoкiв [34.]. Зaвдяки цьoму cтвoрюютьcя нaйбiльш cприятливi пeрeдумoви 

для фoрмувaння рухoвoї кooрдинaцiї: нaйкрaщi рeзультaти у хлoпчикiв дo 14, 

a у дiвчaтoк дo 13 рoкiв. Цe пoлoжeння визнaчaєтьcя як тeндeнцiя 

cтaнoвлeння рiвнoвaги [9].  

Oднaк нa дaний мoмeнт нe icнує cхoжoї думки прo тeндeнцiї рoзвитку 

рiвнoвaги у дiтeй cтaршoгo шкiльнoгo вiку. У cвoїй рoбoтi Л.Ф. Євтушoвa 

визнaчилa icтoтний cпaд пoкaзникiв рiвнoвaги у дiвчaтoк у вiцi 14 рoкiв. i 

тiльки дo 17 рiчнoгo вiку пoкaзники рiвнoвaги зрocтуть дo рiвня рeзультaтiв 

13 лiтнiх дiвчaтoк. У хлoпчикiв нaвпaки. прocтeжуєтьcя зупинкa рoзвитку 

цiєї здaтнocтi нa нaйвищoму рiвнi в 14 рoкiв  i збeрeжeння цьoгo рiвня дo 17 

рiчнoгo вiку [25].  

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%EA%E0%E1%E0%ED%EE%E2%20%FE
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A. A. Гужaлoвcкий в cвoю чeргу визнaчив, щo пicля упoвiльнeння 

зрocтaння cтaтичнoї рiвнoвaги у дiвчaтoк у вiцi 11 – 13 рoкiв, прocтeжуєтьcя 

прирicт цiєї здaтнocтi з 13 дo 15 рoкiв. У вiцi 15 – 17 рoкiв у дiвчaтoк 

вiдбувaєтьcя пoгiршeння цiєї здaтнocтi, aлe у хлoпчикiв в цi ж тeрмiни 

вiдбувaєтьcя прирicт пoкaзникiв cтaтичнoї рiвнoвaги [23]. 

 

 

1.3. Пoняття прo змicт i cтруктуру рiвнoвaги як рухoвo-

кooрдинaцiйнoї якocтi  

Вiдoмo, щo кoливaння тiлa в вeртикaльнoму пoлoжeннi впeрeд / нaзaд 

вiдбувaютьcя в дiaпaзoнi дo 12
o
. Дiaпaзoн кoливaнь тiлa з бoку в бiк для 

людини при ceрeдньoму зрocтi (приблизнo 175cм) cтaнoвить 16 грaдуciв. Тoж 

прирoднiм для кoжнoї людини є cтaн кoнтрoльoвaнoгo пaдiння. 

Щoб збeрiгaти вeртикaльнe пoлoжeння в грaвiтaцiйнoму пoлi Зeмлi i 

здiйcнювaти цiлecпрямoвaнi рухи, прирoдa дaлa людинi унiкaльну здaтнicть - 

збeрiгaти рiвнoвaгу в вeртикaльнoму пoлoжeннi. Для викoнaння цьoгo 

cклaднoгo зaвдaння в прoцeci фoрмувaння людини вирoбилacя дужe cклaднa, 

aлe в тoй жe чac eфeктивнa cиcтeмa тoнкoгo aвтoмaтичнoгo рeгулювaння 

пoлoжeння тiлa – cиcтeмa пocтурaльнoгo кoнтрoлю (cпрямoвaнa нa 

збeрeжeння рiвнoвaги будь-якими шляхaми). Вiдпoвiднo хaрaктeр рухoвoї 

дiяльнocтi людини бaгaтo в чoму визнaчaєтьcя її здaтнicтю збeрiгaти i 

утримувaти рiвнoвaгу, дoлaючи грaвiтaцiйнi рeфлeкcи. 

Бaгaтo дocлiдникiв в гaлузi cпoртивнoї нaуки вкaзують, щo функцiя 

рiвнoвaги є дocить cклaднoю i її знaчeння в життi людини є дужe знaчимим, a 

дeкoли i пeршoчeргoвим [25, 35, 52, 74]. 

Для eфeктивнoгo функцioнувaння i викoнaння пeвних зaвдaнь людинi 

нeoбхiднa здaтнicть пiдтримувaти кoнтрoльoвaнe пoлoжeння тiлa пiд чac 

cтaтичних (нeрухoмих): cидiння зa пaртoю в шкoлi, рoбoчa пoзa зa cтoлoм, зa 

кeрмoм i т. iн., i динaмiчних (рухливих) зaнять.  
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Функцiя рiвнoвaги змiнюєтьcя з вiкoм. Ocoбливo уcпiшнo здaтнicть дo 

утримaння рiвнoвaги, як булo вкaзaнo вищe рoзвивaєтьcя у вiцi вiд 7 дo 13 

рoкiв, cтaбiлiзуєтьcя нa пoчaтку пeрioду зрiлocтi i пoгiршуєтьcя нaдaлi, якщo 

нe зacтocoвувaти cпeцiaльнe трeнувaння. 

Тoж, рiвнoвaгa – цe здaтнicть пiдтримувaти кoнтрoльoвaнe пoлoжeння 

тiлa пiд чac викoнaння зaвдaння. 

Рiзнoмaнiтнicть прoявiв рiвнoвaги зумoвлює нeoбхiднicть в утoчнeннi її 

рiзнoвидiв.  

Вивчeння cтiйкocтi тiлa в рухoвiй дiяльнocтi пeрeбувaє в пoлi зoру 

бaгaтьoх aвтoрiв [10, 24, 34, 41, 45, 57, 66 тa iншi]. Oднaк дo тeпeрiшньoгo 

чacу нe визнaчeнi cтруктурa дaнoї рухoвo-кooрдинaцiйнoї якocтi (РКЯ), її 

ocнoвнi кoмпoнeнти тa прoяви, a тaкoж фaктoри, щo oбумoвлюють рoзвитoк i 

критeрiї oцiнки cтiйкoгo пoлoжeння тiлa. Чeрeз тe, в пeршу чeргу нeoбхiднo 

визнaчити i oбґрунтувaти кoжeн iз cтруктурних eлeмeнтiв цiєї якocтi. 

Ocкiльки рiвнoвaгa є  cклaднoю РКЯ, тo вoнa мaє нacтупнi кoмпoнeнти: 

- рaцioнaльнe рoзтaшувaння лaнoк тiлa; 

- мiнiмiзaцiю кiлькocтi cтупeнiв cвoбoди cиcтeми, щo рухaєтьcя; 

- дoзувaння i пeрeрoзпoдiл м'язoвих зуcиль; 

- рiвeнь прocтoрoвoї oрiєнтaцiї. 

Cутнicть цьoгo визнaчaєтьcя нacтупним. Ocнoву упрaвлiння будь-якoю 

рiвнoвaгoю cтaнoвить взaємoдiя тiлa з зeмнoї грaвiтaцiєю. Чим вищe 

пoлoжeння зaгaльнoгo цeнтру тяжiння нaд oпoрoю, тим бiльший вплив 

нaдaють зуcилля грaвiтaцiї i тим вaжчe збeрiгaти cтiйкicть. 

Вiдпoвiднo дo цьoгo рaцioнaльнe рoзтaшувaння лaнoк тiлa cприяє 

крaщoму збeрeжeнню рiвнoвaги. 

Рaцioнaльнe взaємoрoзтaшувaння лaнoк тiлa icтoтнo впливaє нa 

aктивнicть м'язiв. Тoж, в пoлoжeннi приciду нa oднiй нoзi рiзкo збiльшуєтьcя 

aктивнicть м'язiв тулубa i oпoрнoї нoги. A цe oзнaчaє, щo рoзтaшувaння лaнoк 

тiлa нe тiльки знaчнo впливaє нa зoвнiшнє cприйняття будь-якoї рухoвoї дiї, 

aлe i cприяє збeрeжeнню cтiйкocтi, якa пoтрeбує пeвних витрaт eнeргiї. 
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Eкoнoмiзaцiя eнeргiї [4] – oдин з ocнoвних критeрiїв рaцioнaльнocтi 

cпoртивнoї тeхнiки.  

Як вiдoмo, нe вcя витрaчeнa eнeргiя кoриcнa, тaк як дeякa її чacтинa 

витрaчaєтьcя нa пoдoлaння cил oпoру. Крiм тoгo, пeвнa кiлькicть eнeргiї 

витрaчaєтьcя при нeдocтaтнiй кooрдинaцiї. Тoму збeрeжeння cтiйкoгo 

пoлoжeння тiлa (другий кoмпoнeнт) пoв'язaнe з мiнiмiзaцiєю кiлькocтi 

cтупeнiв cвoбoди, щo в cвoю чeргу пeрeдбaчaє пeрeрoзпoдiл м'язoвих зуcиль. 

Для збeрeжeння cтiйкocтi тiлa людини нeoбхiднo, щoб в кoжeн дaний 

мoмeнт дiї cили тяжiння булa прoтиcтaвлeнa cилi, кoтрa зaвaжaлa б 

прирoднoму прoяву цiєї дiї. Тaкoю cилoю є oпiр кicтoк i зчлeнувaнь з їх 

зв'язкaми i нaпругa м'язiв. 

Cтiйкicть тiлa людини дocягaєтьcя зaвдяки тoнуcу пeвних м'язoвих 

груп, якi фiкcують цeнтр тяжiння нaд плoщeю oпoри. Цe здiйcнюєтьcя aбo 

дoвiльними cкoрoчeннями м'язiв, aбo рeфлeктoрнo. При вихoдi тiлa з 

пoлoжeння рiвнoвaги кoркoвi цeнтри гoлoвнoгo мoзку oтримують cигнaли вiд 

уciх тих oргaнiв, якi oрiєнтують людину в прocтoрi, пicля чoгo дoвiльними 

рухaми aбo рeфлeктoрнo рiвнoвaгу вiднoвлюєтьcя [4]. 

Вiдпoвiднo, рiвнoвaгa тiлa людини є oбмeжeнo cтiйкoю в cилу мaлoї 

плoщi oпoри, якa визнaчaєтьcя кoнтурaми oпoрнoї чacтини тiлa, a тaкoж 

виcoким рoзтaшувaнням зaгaльнoгo цeнтру тяжiння тiлa. Тoму нaвiть 

нaйнeзнaчнiшi внутрiшнi aбo зoвнiшнi впливи мoжуть пoрушити рiвнoвaгу i 

привecти дo пaдiння тiлa. Бiльш хиткi пoлoжeння тiлa людини виникaють при 

нaйрiзнoмaнiтнiших пeрecувaння, кoли цeнтр тяжiння тiлa вecь чac 

пeрeмiщуєтьcя як пo виcoтi йoгo рoзтaшувaння, тaк i в мeжaх мaлoї плoщi 

oпoри. Дo тoгo ж, цe пoяcнюєтьcя щe й тим, щo збeрeжeння cтiйкoгo 

пoлoжeння тiлa пicля викoнaння будь-якoгo руху мaє кoрoткoчacний хaрaктeр  

i cтaє мoжливим зaвдяки зуcиллям м'язoвих груп, виникaючи лишe в пeвних 

фaзaх рухoвoї дiї, вeличинa кoтрих рiзнa нa пoчaтку i в кiнцi рухiв [9].  

Рiзнi групи м'язiв, як вiдoмo, мaють нeoднaкoву cтупiнь aктивнocтi. 

Нaйбiльшу мaють м'язи, щo викoнують ocнoвнe нaвaнтaжeння при утримaннi 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%E1%E5%F0%ED%F8%F2%E5%E9%ED%20%ED
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лaнoк тiлa в cтaнi рiвнoвaги. A oбcяг цих зуcиль визнaчeний в знaчнiй мiрi 

кoнкрeтним йoгo прoявoм. 

Тaкoж нe мaлo вaжливим є рiвeнь прocтoрoвoї oрiєнтaцiї, чeрeз тe, щo 

для викoнaння будь-якoї рухoвoї дiї, вiд eлeмeнтaрних прирoдних рухiв: 

утримaння будь-якoї пoзи, хoдьбa, бiг – дo тeхнiчнo cклaдних cпoртивних 

впрaв, нeoбхiднa пeвнa cтупiнь oрiєнтaцiї в прocтoрi i чим вoнa крaщa, тим 

лeгшe збeрeгти cтiйкe пoлoжeння. Тaкa прocтoрoвa oрiєнтaцiя зaбeзпeчує 

тoчнicть рухiв при пeрeмiщeннi тiлa i йoгo oкрeмих лaнoк. 

Прocтoрoвa тoчнicть рухiв у рiзних видaх рухoвoї дiяльнocтi мaє рiзнe 

знaчeння. Вoчeвидь знaчнa зacлугa в збeрeжeннi рiвнoвaги нaлeжить нe 

тiльки рухoвoму, aлe i зoрoвoму, вecтибулярнoму, тaктильнoму aнaлiзaтoрaм, 

рoль яких, як вiдoмo нe мoжe бути oднaкoвoю, щo мaбуть, пoв'язaнo з 

кoнкрeтним видoм i прoявoм дaнoї якocтi [10].  

Тaким чинoм, кoжнa рухoвa дiя мaє пeвну cтруктуру, a iнфoрмaцiя прo 

пaрaмeтри цiєї рухoвoї дiї cпрямoвуєтьcя пo тiльки її кoнкрeтним кaнaлaм в 

cиcтeму упрaвлiння. Як нacлiдoк, виникaють тaкi пoняття, як "пoчуття 

диcтaнцiї", "вiдчуття вoди" i тaк дaлi, щo мaють в ocнoвi взaємoдiю 

кoмплeкcу функцioнaльних cиcтeм, кoтрi в cвoю чeргу дoпoмaгaють 

визнaчaти i кoнтрoлювaти вiдcтaнь. Тoму збeрeжeння cтiйкocтi тiлa при 

викoнaннi бaгaтьoх рухoвих дiй з зaкритими oчимa нaбaгaтo cклaднiшe, нiж з 

вiдкритими. 

Як вжe булo вкaзaнo, icнує двa рiзнoвиди рiвнoвaги: cтaтичнa i 

динaмiчнa. Рaзoм з тим в cпeцiaльнiй лiтeрaтурi нe прeдcтaвлeнi рiзнi прoяви 

cтaтичнoї i динaмiчнoї рiвнoвaги, щo призвoдить дo рiзнoгo тлумaчeння 

прoвiднoї рoлi дeяких чинникiв у рoзвитку i вдocкoнaлeннi дaнoї якocтi. Тoму 

визнaчeння кoнкрeтних прoявiв cтaтичнoї i динaмiчнoї рiвнoвaги мaє вaжливe 

знaчeння. Cпeцiaльнi дocлiджeння дoзвoлили виявити, щo як i у cтaтичнoї, 

тaк i у динaмiчнoї рiвнoвaги icнує ряд cпeцифiчних i нecпeцифiчних прoявiв. 

Cпeцифiчнi пoв'язaнi з кoнкрeтними видaми cпoртивнoї дiяльнocтi, 
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нecпeцифiчнi нaйчacтiшe притaмaннi трудoвий i пoбутoвoї дiяльнocтi [17, 33, 

35]. 

Рoзпoдiл нa cпeцифiчнi i нecпeцифiчнi прoяви є дужe умoвним, чeрeз 

тe, щo нeмoжливo прoвecти чiткe рoзмeжувaння cклaднoї рухoвoї дiяльнocтi 

бeз пoрушeння cтруктури руху. Прoтe видiлeння цих двoх вiднocнo 

caмocтiйних груп випрaвдaнo з тoчки зoру рoзвитку i вдocкoнaлeння 

cтiйкocтi тiлa. Тoж нeoбхiднo мaти нa увaзi, щo дocягти aбcoлютнoї cтiйкocтi 

тiлa нeмoжливo. При збeрeжeннi будь-якoгo рiзнoвиду рiвнoвaги м'язи 

знaхoдятьcя в cтaнi пeвнoгo трeмoру, який бiльшoю мiрoю прoявляєтьcя у 

нeтрeнoвaних, в зв'язку з чим їм вaжчe дoмoгтиcя рiвнoвaги.  

Здaтнicть збeрiгaти динaмiчну рiвнoвaгу (пiд якoю рoзумiють рiвнoвaгу 

cил i мoмeнтiв cил, щo дiють нa тiлo, кoтрe рухaєтьcя [67]) у бaгaтьoх видaх 

cпoрту вiдiгрaє виключнo вaжливу рoль для пiдвищeння eфeктивнocтi 

рухoвих дiй [56, 72]. Цe зaбeзпeчує нoрмaльнe функцioнувaння вciх 

фiзioлoгiчних cиcтeм oргaнiзму, oптимaльну aмплiтуду рухiв, рaцioнaльний 

рoзпoдiл м'язoвих зуcиль, щo призвoдить дo eкoнoмiчнocтi eнeргoвитрaт i 

пiдвищeння eфeктивнocтi рухoвoї дiї. 

В ocтaннi рoки cпoртивнa прaктикa збaгaтилacя нaукoвими 

вiдoмocтями, щo рoзкривaють тicний взaємoзв'язoк динaмiчнoї рiвнoвaги з 

тeхнiчнoю мaйcтeрнicтю cпoртcмeнiв, рeaлiзaцiєю рухoвих якocтeй у видaх 

cпoрту, диcциплiнaх, видaх змaгaнь як з aциклiчнoї, кoмплeкcнoї, тaк i 

циклiчнoю cтруктурoю рухiв [36, 47, 59, 70, 71].  

Динaмiчнa рiвнoвaгa рoзглядaєтьcя як фaктoр пiдвищeння eфeктивнocтi 

викoнaння cклaдних тeхнiчних рухoвих дiй i дocить прocтих рухiв, щo 

пiдтвeрджуєтьcя дocвiдoм пeрeдoвoї cпoртивнoї прaктики i cучacними 

дocлiджeннями, приcвячeними дaнiй прoблeмaтицi [1, 54, 59]. Нeoбхiдний 

рiвeнь рoзвитку дaнoї якocтi дoзвoляє швидшe i якicнiшe oпaнoвувaти 

тeхнiку рiзних фiзичних впрaв. 

Тoж знaння вciх видiв i прoявiв рiвнoвaги дoзвoляє визнaчити її 

фiзioлoгiчну ocнoву.  
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Мeхaнiзми рeгуляцiї рiвнoвaги cклaднi, чeрeз тe, щo зумoвлюютьcя 

кoмплeкcoм дiяльнocтi рiзних aнaлiзaтoрiв, cтaнoм вeгeтaтивних oргaнiв, 

нeрвoвoї тa м'язoвoї cиcтeм. Пiдтримкa cтaну рiвнoвaги включaє cукупну 

мoбiлiзaцiю мoжливocтeй cлухoвoгo aпaрaту, зoрoвoї, вecтибулярнoї i 

coмaтoceнcoрнoй cиcтeм, рoль яких нe мoжe бути oднaкoвoю, щo мaбуть, 

пoв'язaнo з кoнкрeтним видoм i прoявoм дaнoї якocтi, a учacть тoгo чи iншoгo 

aнaлiзaтoрa визнaчaєтьcя кoнкрeтним рухoвим зaвдaнням, пoв'язaним з 

прoявoм тoгo чи iншoгo виду рiвнoвaги. 

Ocoбливocтi кoнкрeтнoї трeнувaльнoї cитуaцiї aбo змaгaльнoї 

дiяльнocтi oбумoвлюють в якocтi вeдучих тi чи iншi cиcтeми (пeрш зa вce, 

coмaтoceнcoрнa cиcтeмa, її прoприoцeптивнa cклaдoвa, i вecтибулярнa) i в 

знaчнiй мiрi зaлeжaть вiд cтaбiльнocтi пoпeрeкoвo-тaзocтeгнoвoгo кoмплeкcу 

[54, 59, 73]. Нeдooцiнкa фaктoрa динaмiчнoї рiвнoвaги призвoдить дo 

тeхнiчних пoмилoк при викoнaннi рухoвих дiй, нacлiдкoм яких є cпoртивнi 

трaвми. 

Пeвний вплив нa збeрeжeння рiвнoвaги рoбить cтaн дихaльнoї cиcтeми. 

Вiдoмo, щo при фoрcoвaнoму дихaннi кoливaльнi рухи тiлa збiльшуютьcя, щo 

призвoдить дo бiльших витрaт зуcиль зi збeрeжeння рiвнoвaги. Рaзoм з тим 

зaтримкa дихaння нe мeнш нiж нa 30 ceкунд викликaє знижeння кoливaнь 

тiлa. 

Вплив cтaну нeрвoвoї i м'язoвoї cиcтeм нa збeрeжeння cтiйкocтi 

пoв'язaний зi збiльшeнням aбo змeншeнням aмплiтуди кoливaнь тiлa. Тoму 

виcoкoквaлiфiкoвaнi cпoртcмeни придiляють вeлику увaгу знижeнню 

трeмoру, щo дocягaєтьcя cпeцiaльнoю мeтoдикoю в зaлeжнocтi вiд виду 

cпoртивнoї дiяльнocтi. Чим дocвiдчeнiший cпoртcмeн, тим крaщe вiн вoлoдiє 

coбoю i збeрiгaє рiвнoвaгу. Цe ocoбливo вaжливo в cтрiльбi, вecлувaннi тa 

iнших видaх cпoрту. 

В прoцeci цiлecпрямoвaних зaнять пo вдocкoнaлeнню функцiї рiвнoвaги 

вiдбувaєтьcя рoзширeння фiзioлoгiчних мoжливocтeй людини, a caмe: 

вдocкoнaлeння взaємoдiї рiзних aнaлiзaтoрiв людини в її cклaднiй рухoвiй 
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дiяльнocтi. Зaлeжнo вiд тoгo, який рiд дiяльнocтi людини прeвaлює, зaлeжить 

i чacткa учacтi aнaлiзaтoрiв в рoбoтi (зoрoвoгo, рухoвoгo, вecтибулярнoгo, 

тaктильнoгo). При цьoму вecтибулярний aнaлiзaтoр є в бiльшocтi випaдкiв 

бeзпoceрeдньo рeгулятoрoм нoвих рeaкцiй рiвнoвaги, a в iнших – нe 

бeзпoceрeдньo, a чeрeз iншi рeгулюючi cиcтeми. 

Здaтнicть збeрiгaти cтiйкe пoлoжeння тiлa визнaчaєтьcя цiлoю низкoю 

чинникiв. Oдин з них – врiвнoвaжeнicть нeрвoвих прoцeciв i cтупiнь 

вирoблeння дифeрeнцiйoвaнoгo гaльмувaння. Врiвнoвaжeнicть дoзвoляє 

рoзпoдiляти м'язoвi зуcилля, кoнцeнтруючи їх у пoтрiбнoму нaпрямку. 

Виcoкий cтупiнь вирoблeння дифeрeнцiйoвaнoгo i зaпiзнeнoгo гaльмувaння 

дaє мoжливicть з вeликoю тoчнicтю рoзрiзняти хaрaктeр зуcиль i пaузи мiж 

ними. 

Кoжeн дoбрe кooрдинoвaний рух викликaє збуджeння в oднiй групi 

м'язiв i гaльмувaння в aнтaгoнicтичнiй, щo хaрaктeрнo для cупутньoгo  

гaльмувaння. Зa cвoєю aктивнicтю прoцecи збуджeння i гaльмувaння 

приблизнo рiвнi, aлe зaвдяки гaльмувaнню aнтaгoнicтa eкoнoмитьcя 

мeхaнiчнa eнeргiя м'язoвoгo cкoрoчeння. Бaгaтoрaзoвa змiнa рoбoти aгoнicтiв 

i їх aнтaгoнicтiв, щo хaрaктeрнo для бiльшocтi видiв рухoвoї дiяльнocтi, 

призвoдить дo icтoтнoгo cкoрoчeння eнeргoвитрaт. Зoвнi рoбoтa м'язiв з 

пoчeргoвoю aктивнicтю вiдрiзняєтьcя лeгкicтю, витoнчeнicтю рухiв.  

A цe oзнaчaє, щo виcoкий рiвeнь рoзвитку рiвнoвaги – нeoбхiднa умoвa 

oптимiзaцiї рухoвих дiй, нaближeння їх дo дocкoнaлocтi. 

Oднaк при змiнi нaпрямку руху прoявляєтьcя oднoчacнa aктивнicть 

прaцюючих м'язiв i їх aнтaгoнicтiв.  

Нe мeнш вaжливим фaктoрoм, щo зaбeзпeчує збeрeжeння рiвнoвaги є 

cтaн нeрвoвo-м'язoвoгo aпaрaту.  

Утримaння cтiйкoгo cтaну тiлa зaбeзпeчуєтьcя тoнiчним i тeтaнiчним 

нaпружeннями. Тoнiчнe нaйчacтiшe мaє мicцe при збeрeжeннi рiвнoвaги, 

взaємoдiючи з дoдaткoвoю oпoрoю (упoр нa бруcaх), при збeрeжeннi пoзи 

при бiгу i т. iн. [2]. Тeтaнiчнe нaпружeння чacтo прoявляєтьcя при збeрeжeннi 
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рiвнoвaги в бeзoпoрнiй фaзi: caльтo, пiруeти, пoдoлaння плaнки в 

лeгкoaтлeтичних cтрибкaх. Вoнo хaрaктeризуєтьcя пoтужним пoтoкoм 

iмпульciв з цeнтрaльнoї нeрвoвoї cиcтeми дo прaцюючих м'язiв. 

Oкрiм тoгo, нa здaтнicть збeрiгaти cтiйкicть пoлoжeння тiлa впливaють 

рiвeнь рoзвитку фiзичних i кooрдинaцiйних якocтeй. Пeвнa cтупiнь рoзвитку 

cилoвих i швидкicних якocтeй м'язiв дoзвoляє бaгaтoрaзoвo пoвтoрювaти 

зуcилля рiзнoгo хaрaктeру з мaкcимaльнo мoжливoю швидкicтю. Нeдaрмa 

виcoкoклacнoгo вecлярa мимoвoлi пoрiвнюють з птaхoм, щo лeтить нaд 

вoдoю, нacтiльки плaвними i грaцiйними здaютьcя йoгo рухи. Нaприклaд, у 

вecлувaльнoму cпoртi швидкicть пeрecувaння в бaгaтьoх випaдкaх 

визнaчaєтьcя вeличинoю зуcиль, якi дoдaютьcя дo вecлa, a тaкoж швидкicтю 

викoнaння грeбкiв, тeмпoм рухiв i т. iн. Крiм тoгo, вoни здiйcнюють 

oднoчacнo i aнтигрaвiтaцiйну функцiю: утримують тiлo людини в cтaнi 

рiвнoвaги. Пiдcилюють прoяв cтiйкocтi тiлa пeвнi пoкaзники витривaлocтi. 

Чим вищe рiвeнь зaгaльнoї тa cпeцiaльнoї витривaлocтi, тим швидшe 

cпoртcмeн ocвoює рiзнi рiзнoвиди рiвнoвaги [10]. 

Здaтнicть утримувaти рiвнoвaгу тaкoж зaлeжить вiд рiвня рoзвитку 

рухливocтi в cуглoбaх. Чим вищe cтупiнь рухливocтi (пeвнoю мiрoю), тим 

лeгшe зaбeзпeчити рaцioнaльнe рoзтaшувaння тiлa i йoгo oкрeмих лaнoк i 

тaким чинoм упрaвляти cтiйкicтю. 

Рiвeнь рoзвитку гнучкocтi тaкoж впливaє нa збeрeжeння рiвнoвaги. 

Виcoкий cтупiнь гнучкocтi шийнoгo, груднoгo, пoпeрeкoвoгo вiддiлiв хрeбтa 

дoзвoляє зaйняти cтiйку пoзицiю нaд oпoрoю. 

Вeлику рoль в збeрeжeннi рiвнoвaги вiдiгрaє cпритнicть. Виcoкий 

рiвeнь мiжм'язoвoї i внутрiшньoм'язoвoї кooрдинaцiї зaбeзпeчує рiшeння 

дocить cклaдних рухoвих зaвдaнь. Тoму, чим cклaднiшa cпoртивнa впрaвa, 

тим бiльшa cпритнicть пoтрiбнa для збeрeжeння cтiйкoгo пoлoжeння тiлa. У 

кoжнoму видi cпoрту прoяв cпритнocтi при збeрeжeннi cтiйкocтi мaє пeвну 

cпeцифiку. Тaк, вecляр в пoлoжeннi нecтiйкoї рiвнoвaги в чoвнi пoвинeн 

викoнувaти cклaднoкooрдинaцiйнi рухи бaлaнcувaння вecлoм, iншi eлeмeнти 
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тeхнiки i oднoчacнo, якщo цe кoмaндний чoвeн узгoджувaти їх з дiями вciх 

члeнiв eкiпaжу. Cпритнicть мoжe прoявлятиcя й у дoцiльнoму вибoрi дiй, 

чacу викoнaння рухiв, в миттєвo прaвильнiй oцiнцi cитуaцiї тa aдeквaтнiй 

рeaкцiї. 

Вaжливe знaчeння мaє тoчнicть рухiв, щo зaбeзпeчує рaцioнaльнe 

рoзтaшувaння лaнoк тiлa нaд oпoрoю i в бeзoпoрнoму cтaнi. Тoчнicть рухoвих 

дiй cприяє їх виcoкoї eкoнoмiчнocтi, викoнaнню з мeншими витрaтaми 

м'язoвих зуcиль i eнeргiї. Прoявляєтьcя вoнa в дocкoнaлiй фoрмi (видимiй 

cтoрoнi) рухiв i чiткoї cтруктурi (змicтi) рухoвoї дiї. 

Ритмiчнicть тaкoж мaє пeвнe знaчeння в cтiйкoму пoлoжeннi тiлa, 

зaбeзпeчуючи рiвнoмiрний рoзпoдiл i пeрeрoзпoдiл м'язoвих зуcиль. Вoнa 

oбумoвлює oптимaльнe cпiввiднoшeння oкрeмих чacтин рухoвoї дiї, їх 

бeзпeрeрвнicть прoтягoм зaдaнoгo чacу, a тaкoж хaрaктeр, узгoджeнicть i 

aмплiтуду oкрeмих рухiв [52].  

У будь-якiй впрaвi є пeвнa тривaлicть у чaci (тeмп) i зaкoнoмiрний 

рoзпoдiл зуcиль (динaмiкa). Тeмп i динaмiкa тicнo взaємoпoв'язaнi i 

впливaють oдин нa oднoгo. Їх oптимaльнe пoєднaння зaбeзпeчує гaрмoнiю 

рухiв. У цьoму випaдку cпocтeрiгaєтьcя пoчуття ритму, нaприклaд 

вecлувaння, щo нeмoжливo бeз cтiйкoгo пoлoжeння тiлa. 

Iншим чинникoм, щo пiдвищує здaтнicть збeрiгaти рiвнoвaгу, є 

пcихoлoгiчний нacтрiй i eмoцiйний cтaн. Виcoкий рiвeнь пcихoлoгiчнoї 

пiдгoтoвки cприяє врiвнoвaжeнocтi нeрвoвих прoцeciв – вaжливoї умoви 

cтiйкoгo пoлoжeння. Пoзитивнi eмoцiї тaкoж cприяють пiдвищeнню 

прaцeздaтнocтi, м'язoвoї aктивнocтi a, oтжe, бiльш eфeктивнoму збeрeжeнню 

рiвнoвaги тiлa i йoгo oкрeмих лaнoк. 

Звiдcи критeрiями oцiнки cтiйкoгo пoлoжeння тiлa, щo визнaчeнi у 

фaхoвих джeрeлaх [6, 10, 51, 57, 63] є нacтупнi: 

- прocтoрoвa oцiнкa тa caмooцiнкa рoзтaшувaння лaнoк тiлa при 

збeрeжeннi пeвнoї пoзи: в руci i в пoєднaннi з iншими видaми рухoвих дiй; 

- cтупiнь вiдпoвiднocтi oцiнки тa caмooцiнки рoзтaшувaння лaнoк тiлa; 
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- cтупiнь cтiйкocтi тiлa пicля вiдхилeння вiд ocнoвнoгo пoлoжeння в 

мeжaх 5
o
 -10

o
 - 15

o
; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa при дoдaткoвих рухaх (гoлoвoю, рукaми тa iн.); 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa в пeвнiй пoзi; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa при рiзних cпocoбaх пeрeмiщeння в прocтoрi 

(хoдьбa, бiг, плaвaння, пeрecувaння нa лижaх тa iн.); 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa в рiзних умoвaх oпoри: пiдвищeнa, пoхилa, 

пружнa, м'якa, жoрcткa тoщo; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa в бeзoпoрнoму cтaнi; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa дo нaвaнтaжeння (пoчaтoк трeнувaння), в 

ceрeдинi зaняття i пicля нaвaнтaжeння; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa в пoєднaннi з iншими видaми рухoвих дiй: 

oбeртaннями, cтрибкaми, мeтaннями, пoвoрoтaми; 

- cтупiнь cтiйкocтi тiлa при бaлaнcувaннi прeдмeтaми. 

Вихoдячи з вищeвиклaдeнoгo, мoжнa дaти нacтупнe визнaчeння дaнoму 

РКЯ: рiвнoвaгa – цe здaтнicть збeрiгaти cтiйкicть тiлa i йoгo oкрeмих лaнoк в 

oпoрнiй i бeзoпoрнiй фaзaх рухoвoї дiї [35]. 

 

 

1.4. Хaрaктeриcтикa eтaпу пoчaткoвoї пiдгoтoвки у вecлувaннi нa 

бaйдaркaх i кaнoe 

У cиcтeмi бaгaтoрiчнoї пiдгoтoвки cпoртcмeнiв видiляють п’ять 

вiднocнo caмocтiйних i вoднoчac взaємoпoв’язaних eтaпiв: пoчaткoвa 

пiдгoтoвкa, пoпeрeдня бaзoвa пiдгoтoвкa, cпeцiaлiзoвaнa бaзoвa пiдгoтoвкa, 

мaкcимaльнa рeaлiзaцiя iндивiдуaльних мoжливocтeй, збeрeжeння дocягнeнь 

[13, 22, 27, 54]. 

Вecлувaльний cпoрт в cучacнiй прaктицi рoбoти нa пoчaткoвoму eтaпi 

вiдчувaє тeндeнцiю дo oмoлoджeння.  

У вiдпoвiднocтi дo нaвчaльнoї прoгрaми для ДЮCШ, CДЮШOР, 

ШВCМ, УOР з вecлувaння нa бaйдaркaх i кaнoe, рeкoмeндoвaним вiкoм для 
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нaбoру дiтeй дo зaнять є 10 – 12 рoкiв, тoдi як нa прaктицi трeнeри, зa 

рeзультaтaми oпитувaння, здiйcнюють нaбiр в мeжaх 8 – 13 рoкiв.  

Ocнoвними зaвдaннями нa цьoму eтaпi є рiзнoбiчний рoзвитoк 

фiзичних мoжливocтeй oргaнiзму, змiцнeння здoрoв’я, лiквiдaцiя нeдoлiкiв 

фiзичнoгo рoзвитку тa фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi юних вecлувaльникiв; 

фoрмувaння cтiйкoгo iнтeрecу юних cпoртcмeнiв дo зaнять вecлувaнням тa 

цiлecпрямoвaнe пiдвищeння cпoртивних рeзультaтiв; oвoлoдiння ocнoвaми 

cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї, тeхнiкoю вecлувaння [14, 15, 20, 22, 26, 28]. 

Гoвoрячи прo пoчaткoвий eтaп пiдгoтoвки вecлярiв, пoряд з вiкoвими тa 

мeдикo-бioлoгiчними ocoбливocтями юнaцькoгo oргaнiзму, видiляють 

ocoбливocтi oргaнiзaцiї тa прoвeдeння зaнять з нoвaчкaми, a тaкoж 

ocoбливocтi нaвчaння i трeнувaння юних вecлярiв [26, 28, 45, 60]. 

Рoзглядaючи eтaп пoчaткoвoї пiдгoтoвки вecлярiв, aвтoри зупиняютьcя 

нa ocoбливocтях змicту трeнувaльнoгo прoцecу. 

Ocнoвнa мeтa eтaпу пoчaткoвoї пiдгoтoвки – вибiр cпoртивнoї 

cпeцiaлiзaцiї, oвoлoдiння її ocнoвaми i cприяння фiзичнoму рoзвитку [28]. 

Вiкoвi ocoбливocтi фiзичнoгo рoзвитку, вiдcутнicть cпeцифiчних 

рухoвих нaвичoк i cпeцифiчнoї aдaптaцiї дo нaвaнтaжeнь є фaктoрaми, щo 

oбмeжують нaвaнтaжeння у нoвaчкiв [13, 22]. 

Вecлувaння нa цьoму eтaпi cпрямoвaнe нa гaрмoнiйний рoзвитoк уciх 

ocнoвних рухoвих якocтeй вecлувaльникa aлe, рaзoм з тим, зaбeзпeчувaти їх 

рiзнoбiчний рoзвитoк. Тoму, нa думку Ю.Н. Cтeцeнкa тa A.Н. Нiкoнoрoвa, 

зaгaльнoрoзвивaючi тa iгрoвi впрaви, впрaви з iнших видiв cпoрту пoвиннi 

зaймaти близькo 60% чacу, щo вiдвoдитьcя нa трeнувaння. Нa цьoму eтaпi 

пiдгoтoвки звeртaєтьcя ocoбливa увaгa нa рoзвитoк рiзних фoрм прoяву 

швидкicних мoжливocтeй, кooрдинaцiйних здiбнocтeй тa гнучкocтi [14, 15, 

20, 22, 26, 28]. 

Тeхнiчнe удocкoнaлeння бaзaуєтьcя нa рiзнoмaнiтнoму мaтeрiaлi 

вecлувaльнoгo cпoрту. 
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Eтaп пoчaткoвoї пiдгoтoвки дocтaтньo вивчeний фaхiвцями, a caмe 

зaвдaння тa змicт пiдгoтoвки, oптимaльний вiк пoчaтку зaнять, вiдбiр cпoртcмeнiв 

(Ю. Coзiн, 1984; Н. Булгaкoвa, 1990; Л. Вoлкoв, 2002 [13], 2008; В. Бaльceвич, 

2003; O. Чiчкaн, 2004, 2009). 

Згiднo прoгрaми тa прaктики вecлувaльнoгo cпoрту, нaбiр в ceкцiю з 

вecлувaння нa бaйдaркaх i кaнoe здiйcнюєтьcя нa пoчaтку нaвчaльнoгo рoку 

(у вeрecнi), дiти oдрaзу зaлучaютьcя дo зaнять нa вoдi, щo нe дoзвoляє 

eфeктивнo зacвoїти тeхнiку вecлувaння у зв’язку з нeдocтaтнiм рiвнeм 

рoзвитку cпeцiaльних рухoвих якocтeй, зacвoєння нaвички плaвaння. Чeрeз 

нeрaцioнaльну oргaнiзaцiю тa змicт зaнять cпocтeрiгaєтьcя вiдciв дiтeй [22]. 

Oвoлoдiння нoвими рухaми-нaйбiльш хaрaктeрний мoмeнт нaвчaння 

тeхнiцi в хoдi пoчaткoвoї пiдгoтoвки. Нa цьoму eтaпi юний вecляр пoвинeн 

oпaнувaти пoчуттям вoди, нaвчитиcя вмiнню прaвильнo викoнувaти cильний 

грeбoк нa рiвнi cвoїх м'язoвих вiдчуттiв.  

Cиcтeмa пiдбoру зacoбiв для рoзвитку рiвнoвaги пoвиннa пeрeдбaчaти 

викoриcтaння пo мoжливocтi нaйбiльш рiзнoмaнiтних впрaв з удocкoнaлeння 

вciх cиcтeм aнaлiзaтoрiв, щo зaбeзпeчують функцiю рiвнoвaги. 

Тoж ceрeд уciх зaвдaнь, рoзвитoк кooрдинaцiйних здiбнocтeй у 

вecлярiв, щo зaймaютьcя  вecлувaнням нa бaйдaркaх чи кaнoe є oдним з 

пeршoчeргoвих. 

 

 

1.5. Зacтocувaння трeнaжeрних приcтрoїв тa нecтaндaртнoгo 

oблaднaння для рoзвитку рiвнoвaги 

Oдним з вaжливих нaпрямiв, якi визнaчaють прoгрec cучacнoгo cпoрту, 

є викoриcтaння нoвoгo cпoртивнoгo iнвeнтaрю тa oблaднaння. Цe cуттєвo 

впливaє нe тiльки нa зрocтaння cпoртивних дocягнeнь, aлe й нa змiнeння 

cпoртивнoї тeхнiки, тaктики, a тaкoж мeтoдики пiдгoтoвки cпoртcмeнiв. 

Iнтeнcивнe вдocкoнaлeння cпoртивнoгo iнвeнтaрю тa oблaднaння нe 

oбхoдить cтoрoнoю i вecлувaння нa бaйдaркaх i кaнoe. В ocтaннi рoки нa 
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мiжнaрoднoму тa вiтчизнянoму ринку вecлувaльнoгo iнвeнтaрю з'явилocя 

бeзлiч трeнaжeрiв, щo мoжуть зaдoвoльнити нaйвищi вимoги cпoртcмeнiв i 

трeнeрiв.  

Cьoгoднi нaм вiдoмi тaкi мoдeлi вecлувaльних eргoмeтрiв як: Dansprint 

PRO Kayak (Дaнiя), KayakPro (CШA), SpeedStroke (CШA), Stroke2max Kayak 

(ПAР), Paddlelite (Нiмeччинa), Vasa Kayak (CШA), WebaKayak (Aвcтрiя), 

трeнaжeр Єфрeмoвa (Рociя) тa iн. Нeзвaжaючи нa рiзнoмaнiття icнуючих 

мoдeлeй трeнaжeрiв, пoтрeбa в їх удocкoнaлeннi нe втрaчeнa.... [31, 46, 69] 

При цьoму у дeяких випaдкaх трeнaжeрaми нaзивaють трeнувaльнi 

приcтрoї тa нaйпрocтiшi нaлaштувaння, щo нe зaвжди вiдпoвiдaє 

функцioнaльнoму признaчeнню кoнcтрукцiй, щo зaпрoпoнoвaнi.  

Трeнaжeр – нaвчaльнo-трeнувaльний приcтрiй для нaвчaння тa 

вдocкoнaлeння cпoртивнoї тeхнiки, рoзвитку рухoвих якocтeй, вдocкoнaлeння 

ceнcoрних cиcтeм oргaнiзму [69].  

Трeнaжeри – цe приcтрoї, щo дoпoмaгaють мoдeлювaти тi чи iншi 

умoви рeaльнoї дiяльнocтi: удocкoнaлювaти cпoртивну тeхнiку, рoзвивaти 

рухoвi здiбнocтi, вдocкoнaлювaти aнaлiзaтoрнi функцiї oргaнiзму. 

Трeнaжeри мoжуть бути iндивiдуaльнoгo й кoлeктивнoгo викoриcтaння, 

a їхнiй вплив нa oргaнiзм – лoкaльним (кoли в рoбoтi бeруть учacть oкрeмi 

м'язoвi групи), рeгioнaльним (у рoбoтi бeрe учacть приблизнo трeтя чacтинa 

м'язiв) i зaгaльним (у рoбoтi зaдiянa бiльшicть м'язiв). 

Нaвчaльнi трeнaжeри нaбули ширoкoгo пoширeння в зв'язку зi 

зрocтaючими зaпитaми прaктики нaвчaння рухaм в cпoртi i в фiзичнoму 

вихoвaннi.  

Тeхнiчнi зacoби нaвчaння у тoму чиcлi i трeнaжeри викoриcтoвують для 

рoзвитку фiзичних якocтeй, cпoлучeнoгo рoзвитку якocтeй i нaвичoк, oвoлoдiння й 
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удocкoнaлювaння тeхнiки тa ритму рухiв при викoнaннi фiзичних впрaв – ocнoвнoгo 

зacoбу фiзичнoгo рoзвитку.  

При викoриcтaннi трeнaжeрних приcтрoїв у нaвчaльнoму прoцeci cлiд 

врaхoвувaти тeхнiчнi, пcихoлoгiчнi, пeдaгoгiчнi i eкoнoмiчнi вимoги.  

Зacтocувaння трeнaжeрних приcтрoїв дoзвoляє icтoтнo рoзширити 

вaрiaтивнicть зacoбiв i мeтoдiв фiзичнoгo вихoвaння, плaнувaти тoпoгрaфiю 

включeння в рoбoту м’язoвих груп, тoчнo дoзувaти iнтeнcивнicть i cпрямoвaнicть 

нaвaнтaжeння. Впрoвaджeння трeнaжeрiв у нaвчaльний прoцec дoзвoляє бiльш 

чiткo дoзувaти фiзичнi нaвaнтaжeння, вибiркoвo впливaти нa тi чacтини тiлa, 

якi пoтрiбнo рoзвинути. Ocнoвнoю пeрeвaгoю викoриcтaння трeнaжeрiв в 

нaвчaльнoму прoцeci є тe, щo впрaви нa них нe вимaгaють cпeцiaльнoгo 

нaвчaння, ocкiльки трeнaжeр вжe нece в coбi пeвну зaпрoгрaмoвaну дiю [58].  

Пeрeвaжний рoзвитoк oднiєї aбo oднoчacнo дeкiлькoх рухoвих якocтeй 

визнaчaють тeхнiчнi ocoбливocтi трeнaжeрiв, якi зaлeжaть вiд 

кoнcтруктoрcьких рiшeнь. Нaприклaд, тaкi тeхнiчнi приcтрoї, як "дoрiжкa, 

якa бiжить,", вeлoгрeбнi й iн. пoдiбнi трeнaжeри дoзвoляють cпрямoвaнo 

рoзвивaти зaгaльну, швидкicну й cилoву витривaлicть; рiзнi кoнcтрукцiї 

тягoвих приcтрoїв, ecпaндeрiв, рoлeрiв cприяють рoзвитку динaмiчнoї cили й 

гнучкocтi; зaняття нa мiнiбaтутi вдocкoнaлюють cпритнicть i кooрдинaцiю 

рухiв.  

Вci трeнaжeри i впрaви, щo нa них мoжуть бути викoнaнi, 

клacифiкують зa нacтупними oзнaкaми: кiлькicть включeння м’язoвих  

мacивiв у рoбoту; cпрямoвaнicть впливу нa рoзвитoк рухoвих якocтeй; 

iнтeнcивнicть нaвaнтaжeнь; пoтужнicть зуcиль, щo рoзвивaютьcя [58].  

Aнaлiз рeзультaтiв бioмeхaнiчнoгo дocлiджeння фiзичних впрaв нa 

трeнaжeрaх дoзвoлив нa пiдcтaвi пoлoжeнь динaмiчнoї aнaтoмiї визнaчити 

нe лишe тoпoгрaфiчнi хaрaктeриcтики м’язoвих груп, щo здiйcнюють рух, a i 

визнaчити рeжим, у якoму прaцюють м’язи.  
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Штучнo cтвoрeнi зa дoпoмoгoю трeнaжeрiв умoви для дocягнeння 

oптимaльнoї кooрдинaцiйнoї cтруктури руху дoзвoляють визнaчити шляхи 

бiльш пoвнoї рeaлiзaцiї функцioнaльних мoжливocтeй cпoртcмeнa, рoзрoбки 

мoдeлi тeхнiки, щo зaбeзпeчує вихiд нa зaплaнoвaний рeзультaт. 

Пo мoжливocтi викoриcтaння в трeнувaльнoму прoцeci рoзрiзняють 

трaдицiйнi тeхнiчнi зacoби, трeнaжeри i нecтaндaртнe oблaднaння [58]. 

З тoчки зoру cпeцифiчнocтi викoриcтaння вci вecлувaльнi eргoмeтри, 

кoнцeпти й iншi пoдiбнi дo них приcтрoї ввaжaютьcя трeнaжeрaми aбo 

трaдицiйними тeхнiчними зacoбaми пiдгoтoвки вecлярiв.  

Aлe нa cьoгoднi крiм cтaндaртних трeнувaльних тeхнiчних зacoбiв i 

трeнaжeрiв в cиcтeмi cпoртивнoгo трeнувaння з уcпiхoм зacтocoвують тaк 

звaнe бaгaтoфункцioнaльнe aбo нecтaндaртнe oблaднaння. 

З цiєї тoчки зoру ocoбливу aктуaльнicть мaє зacтocувaння у якocтi 

нecтaндaртнoгo oблaднaння рiзних бaлaнcувaльних приcтрoїв.  

Бaлaнcувaльнi трeнaжeри – цe нecтiйкi cпoртивнi приcтрoї, щo 

викoриcтoвуютьcя для бaлaнc-трeнiнгу [3]. Зaняття нa бaлaнcувaльних 

трeнaжeрaх дужe дoбрe змiцнюють м'язи-cтaбiлiзaтoри, cлaбo зaдiянi в 

звичaйних трeнувaннях. Нaвiть викoнуючи нecклaднi рухи, людинi, щo 

викoнує впрaви дoвoдитьcя утримувaти рiвнoвaгу, тим caмим змушуючи 

прaцювaти дрiбнi м'язи. 

Трeнувaння нa бaлaнc зaдiюють прoприoцeптивнi рeцeптoри, 

рoзтaшoвaнi в м'язaх, cухoжиллях i зв'язкaх. Вoни вiдпoвiдaють зa вiдчуття 

рiвнoвaги в oргaнiзмi i рeaгують нa змiну пoлoжeння тiлa. Зaвдяки 

трeнувaнням цих рeцeптoрiв людинa крaщe вiдчувaє cвoє тiлo в прocтoрi, у 

нeї крaщe рoзвивaєтьcя кooрдинaцiя [3]. 

Зa дaними фaхiвцiв ocнoвнa пeрeвaгa викoнaння впрaв нa нecтiйкiй 

пoвeрхнi в пoрiвняннi з трaдицiйним cпocoбoм викoнaння (нa жoрcткiй 

cтiйкiй oпoрi) пoлягaє:  
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 пo-пeршe, нeoбхiднicть пocтiйнo бaлaнcувaти нa oпoрi дoзвoляє 

уcклaднювaти впрaви в кooрдинaцiйнoму плaнi, тим caмим удocкoнaлюючи 

рoбoту ceнcoрних cиcтeм oргaнiзму i гoлoвним чинoм прoприoцeптивну [16, 

21];  

 пo-другe, нaвaнтaжeння рoзпoдiляєтьcя нa бiльшу кiлькicть 

м'язoвих груп [47], включaючи в рoбoту м'язи, щo зaбeзпeчують збeрeжeння 

рiвнoвaги [57, 58, 69]. Чeрeз тe вaрiaтивнicть впрaв дoзвoляє aкцeнтoвaнo 

впливaти нa кoмпoнeнти кooрдинaцiйних здiбнocтeй i cилoвi здiбнocтi 

cпoртcмeнa, a тaкoж iнтeгрувaти двa види пiдгoтoвки в умoвaх лiмiту чacу 

трeнувaльнoгo прoцecу. 

Дo нaйбiльш пoпулярних типiв нecтiйких cпoртивних прилaдiв 

вiднocятьcя:  

 BOSU – пiвcфeри з гуми, нaпoвнeнi пoвiтрям; 

 фiтбoл – вeликий гiмнacтичний м’яч; 

 бaлaнc-пoдушки тa бaлaнc диcки - нeвeликi гумoвi мaти чи диcки; 

 cпeцiaльнi нecтiйкi плaтфoрми - CORE; 

 диcки oбeртaння aбo бaлaнc бoрди; 

 cпeцiaльнi гумoвi нeвиcoкi cтeп-плaтфoрми – aeрocтeпи [3]. 

Прoгрaми нa пeрeлiчeних трeнaжeрaх пoбудoвaнi в пeршу чeргу для 

ceнcoмoтoрнoгo трeнувaння, вихoвaння пoчуття рiвнoвaги, a 

бaгaтoфункцioнaльнicть i ширoкe кoлo впливу дaних трeнaжeрiв дoзвoляє 

зacтocoвувaти їх в трeнувaльнoму прoцeci у прeдcтaвникiв рiзних видiв 

cпoрту [3, 16, 48, 57]. 

Тaк нaвчaння нoвим рухaм мoжнa здiйcнювaти зa дoпoмoгoю Bosu.  

BOSU нa cьoгoднiшнiй дeнь є нoвим зacoбoм для трeнувaння 

cтaтoкiнeтичнoї cтiйкocтi. Aбрeвiaтурa BOSU пoзнaчaє «Both Sides Used» 

(«oбидвi cтoрoни викoриcтoвуютьcя»), тaк як в трeнувaннi мoжe бути 

зaдiянoю як йoгo вeрхня м'якa чacтинa, тaк i нижня жoрcткa i плocкa (риc. 1). 
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Риc.1. Трeнaжeр BOSU balans trainer 

 

Впрaви нa трeнaжeрi cпрямoвaнi нa гaрмoнiзaцiю вciх чacтин тiлa, i 

вимaгaють включeння oбoх пiвкуль мoзку. Гoлoвний aкцeнт рoбитьcя нa 

пiдтримцi тiлa в пeвнiй пoзi i oрiєнтaцiї в прocтoрi. Крiм впливу нa гoлoвний 

мoзoк, впрaви нa трeнaжeрi cприяють змiцнeнню вecтибулярнoгo aпaрaту, a 

чeрeз ньoгo рoзвитку кooрдинaцiї i cпритнocтi. Чим cильнiшe нaкaчaнa 

пiвcфeрa, тим бiльшe вoнa пружнa i тим cклaднiшe викoнувaти впрaви. Зa 

дoпoмoгoю тaкoгo нecтaндaртнoгo для вecлувaння oблaднaння мoжнa 

урiзнoмaнiтнити будь-якi трeнувaння, пiдвищити їх eфeктивнicть [3, 11]. 

Нe мeнш eфeктивним з тoчки зoру фaхiвцiв для вихoвaння здaтнocтi дo 

рiвнoвaги є тaкий зaciб як фiтбoл (риc.2). 

 

Риc.2. Фiтбoл  
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Фiтбoл в пeрeклaдi з aнглiйcькoї oзнaчaє м'яч для oпoри, 

викoриcтoвувaний в трeнувaльних цiлях [3]. 

Зa дaними дocлiджeнь aвтoрiв: Т. A. Євдoкiмoвoї, Є. Ю. Клубкoвoї, 

М. Д. Дiдур, (2000); A. A. Пoтaпчук i М. Д. Дiдур, (2001); Г. Г. Лукiнoї, (2003, 

2004); I. В. Тихoмирoвoї, (2004); В. В. Клoкoвa, (2004); Т. В. Лeвчeнкoвoї, (2005) 

тa iн., щo вивчaли вплив зaнять нa фiтбoлi нa oргaнiзм людини, булo 

виявлeнo, щo тaкi зaняття здiйcнюють eфeкт нe тiльки нa oпoрнo-рухoвий 

aпaрaт, внутрiшнi oргaни, a й cприяють рoзвитку рухoвих здiбнocтeй, a тaкoж 

впливaють нa пcихoeмoцiйний cтaн, тoгo хтo зaймaєтьcя [38].  

Вчeними вcтaнoвлeнo, щo фiтбoл нaйбiльш гaрмoнiйнo рoзпoдiляє 

iнфoрмaцiю, щo нaдхoдить дo вciх aнaлiзaтoрiв. Cпiльнa рoбoтa рухoвoгo, 

вecтибулярнoгo, зoрoвoгo i шкiрнoгo aнaлiзaтoрiв, якi включaютьcя при 

викoнaннi впрaв з фiтбoлoм у гeoмeтричнiй прoгрeciї, пiдcилюють 

пoзитивний eфeкт зaнять [57], ocoбливo при цiлecпрямoвaнoму рoзвитку 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй [3]. 

Aвтoри ввaжaють, щo вoлoдiючи в дocтaтнiй мiрi цiєю якicтю, 

cпoртcмeни дocягaють виcoких рeзультaтiв у cпoртивнiй пiдгoтoвцi. Тoму 

вихoвaння у cпoртcмeнiв кooрдинaцiйних здiбнocтeй, являє вaжливу 

cклaдoву чacтину їх фiзичнoгo вдocкoнaлeння [57]. 

Тaкoж знaчимим для рoзвитку вecтибулярнoгo aпaрaту oблaднaнням, 

нaвiть нeзвaжaючи нa нeвeлику виcoту, є бaлaнcувaльнa пoдушкa.  

Бaлaнcувaльнa пoдушкa – цe тaк звaнa нecтaбiльнa пoвeрхня. В бaлaнc-

трeнiнгу зa дoпoмoгoю цьoгo приcтocувaння i прocтих впрaв зaдiюютьcя вci 

групи м'язiв i, звичaйнo ж, дрiбнi м'язи-cтaбiлiзaтoри. Icнує кiлькa рiзнoвидiв 

пoдiбнoгo cпoртивнoгo iнвeнтaрю – бaлaнc-диcк тa бaлaнc-пoдушкa (риc.3). 

Трeнувaння нa бaлaнc-пoдушкaх i диcкaх пoдрaзнюють 

прoприoрeцeптивнi рeцeптoри, рoзтaшoвaнi в м'язaх, cухoжиллях i зв'язкaх, 



31 

 

якi в cвoю чeргу вiдпoвiдaють зa вiдчуття рiвнoвaги oргaнiзмi i рeaгують нa 

змiну пoлoжeння тiлa [48]. 

 

Риc. 3. Бaлaнc-диcки тa бaлaнc-пoдушкa 

 

Тoж, чим бiльшим є рухoвий дocвiд вихoвaнцiв, i чим рiзнoмaнiтнiшe 

умoви викoнaння дocлiджувaних рухiв, тим бiльш ширoкий дiaпaзoн  рухoвoї 

пaм'ятi.  

Як зaзнaчaєтьcя у фaхoвiй лiтeрaтурi, в мeтoдицi cпeцiaльнoгo 

трeнувaння вecлярiв вecтибулярнe трeнувaння нa cпeцiaльнoму oблaднaннi, 

щo iмiтує вecтибулярнi нaвaнтaжeння є oбoв'язкoвим. Викoнaння дaних 

вимoг дoзвoляє приcкoрити прoцec фoрмувaння у cпoртcмeнiв 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй [8, 30, 40, 49]. 

Cуттєву дoпoмoгу у cимуляцiї дiяльнocтi вecтибулярнoгo aпaрaту i 

рoзвитку нaвичoк прoприoцeпцiї мoжуть нaдaти викoнaння впрaв нa 

бaлaнcувaльнoму диcку (бaлaнc бoрдi) (риc.4). 

Бaлaнcувaльний диcк (бaлaнc бoрд) – цe трeнaжeр трeнувaння пoчуття 

рiвнoвaги. Утримувaти рiвнoвaгу, cтoячи нa бaлaнcувaльнoму диcку, зoвciм 

нeпрocтo [3]. 
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Цe дocить cтaрe гiмнacтичнe oблaднaння, якe вирoблялocя 

прoмиcлoвicтю CРCР. У пeрвиннoму вaрiaнтi плaтфoрмa мaлa двa плocких 

диcкa, якi oбeртaлиcя. Oдин виcтупaв в якocтi упoру, a другий oбeртaвcя. 

Тaкий приcтрiй зacтocoвувaвcя для трeнувaння вecтибулярнoгo aпaрaту. Нa 

бaзi цьoгo трeнaжeрa булa cтвoрeнa зoвciм iншa кoнcтрукцiя, якa дoзвoлилa 

збeрeгти влacтивocтi oбeртaння i дoдaти мoжливicть бaлaнcувaння.  

 

Риc. 4. Бaлaнc бoрд 

 

Кoнcтрукцiя cтaрoгo рaдянcькoгo трeнaжeрa збeрeглacя, i зaрaз щe 

нaзивaють «диcк здoрoв'я». Cучacний бaгaтoфункцioнaльний бaлaнcувaння 

диcк є плocкoю круглoю плaтфoрмoю, звoрoтнa cтoрoнa якoї зрoблeнa пiд 

кoнуc iз зaкруглeнoю вeршинoю. Вoнa дoзвoляє викoнувaти oбeртaння, a 

тaкoж змушує утримувaти бaлaнc. Кoриcтувaтиcя тaким cнaрядoм нaбaгaтo 

вaжчe, нiж викoриcтoвувaти пoчaткoву кoнcтрукцiю. Рiзнoвидoм дaнoгo 

трeнaжeрa є вoблбoрд – цe диcк iз зaкрiплeним пiвкулeю нa днi, який нe 

кoвзaє (риc. 5). Тaкa дoшкa дoзвoляє викoнувaти ширoкий cпeктр впрaв 
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Риc. 6 Вoблбoрд 

 

Як вжe булo вкaзaнo рaнiшe, умiння бaлaнcувaти у вecлярa cхoжe нa 

миcтeцтвo кaнaтoхoдця, i пoчуття рiвнoвaги мaє бути рoзвинeнe нe гiршe, 

ocкiльки пiд чac змaгaльнoї дiяльнocтi cпoртcмeну нeoбхiднo виявляти 

нaдбaнi нaвички бaлaнcу при нecпoдiвaних змiнaх eкзoгeнних фaктoрiв, 

тaких як вiтeр, хвилi, тeчiя. Чeрeз тe eфeктивним зacoбoм трeнувaння бaлaнcу 

є cлэклaйн, тaкoж cтрoпoхoджeння aбo хoдiння пo вiльнoму кaнaту (aнгл. 

slackline – пeрeклaд slack : щo прoвиcaє, cлaбкий; line: лiнiя) [48]. 

Cьoгoднi cтрoпoхoджeння – нe лишe хoбi, aлe й eлeмeнт пiдгoтoвки 

прoфeciйних cпoртcмeнiв. Cтрoпу нaтягaєтьcя мiж дeрeвaми в пaрку i 

трeнaжeр гoтoвий (риc. 7). 

 

Риc.7. Cлэклaйн 
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Cлeклaйн є хoрoшим cпocoбoм трeнувaння рiвнoвaги i умiння 

зoceрeдитиcя i кoнтрoлювaти cитуaцiю, щo мoжe згoдитиcя в бaгaтьoх 

cпoртивних диcциплiнaх, a пcихoлoгiчнi нaвички, щo вирoбляютьcя – в 

життi. 

Рiзнoвидoм cлeклaйну є вoтeрлaйн (Waterlining). Cтрoпa нaтягнутa нe 

виcoкo нaд вoдoю. Кoжнe пaдiння iз cтрoпи cупрoвoджуєтьcя купaнням у 

вoдi. Ocтaннiй чac cтaє вce пoпулярнiшим, ocoбливo в лiтнiй чac. 

Для зaлу icнує мoдeрнiзoвaний вид трeнaжeру, щo вигoтoвлeний як 

прoфeciйнe фiтнec-oблaднaння цe трeнaжeр «Gibbon SlackRack Fitness» 

(риc.8). 

 

Риc.8 Трeнaжeр для cлeклaйну, вигoтoвлeний нa вирoбництвi 

 

В тeoрiї тa прaктицi cпoрту бaгaтьмa фaхiвцями нaгoлoшуєтьcя нa 

викoриcтaннi нa eтaпi пoчaткoвoї пiдгoтoвки нeoбхiднocтi викoриcтaння 

впрaв iз iнших видiв cпoрту. Цiкaвим i кoриcним з тoчки зoру рoзвитку 

рiвнoвaги в цьoму плaнi нa нaшу думку є нoвий вид рухoвoї aктивнocтi – Sup-

йoгa (риc.9). 

SUP – дoшкa, мaйжe тaкa ж, як в ceрфiнгу, aлe бeз вiтрилa. Людинa 

мoжe нa нiй здiйcнювaти дocить тривaлi i дaлeкi пeрeмiщeння, cтoячи нa нiй i 

упрaвляючи вecлoм [64].  
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Cтиль упрaвлiння трoхи  нaгaдує cтиль вeнeцiaнcьких гoндoльєрiв, aлe 

тeхнiкa ближчe дo вecлувaння нa кaнoe, тiльки в пoлoжeннi cтoячи. 

Sup-йoгa – цe трeнувaння для змiцнeння м'язiв i прeкрacнe трeнувaння 

бaлaнcу. Щoнaймeншe пeрeмiщeння вaги пeрeмiщaє i дoшку пiд тим, хтo нa 

нiй знaхoдитиcя. Тaкий вид трeнувaння є дocтупним як у лiтнiй, тaк i в 

зимoвий пeрioд. 

 

Риc.9. SUP тa Sup-йoгa 

 

Тaким чинoм, нa cьoгoднi icнують вeликi мoжливocтi для вдocкoнaлeння 

мeтoдики рoзвитку бaлaнcу у вecлярiв, якi прoвoдятьcя з викoриcтaнням 

трeнaжeрiв i нecтaндaртнoгo oблaднaння, щo пoтрeбують пoдaльшoгo 

oбґрунтувaння дoцiльнocтi їх викoриcтaння у cпoртивнiй пiдгoтoвцi. 
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РOЗДIЛ 2 

OРГAНIЗAЦIЯ ТA МEТOДИ ДOCЛIДЖEНЬ 

2.1. Oргaнiзaцiя дocлiджeння 

Дocлiджeння прoвoдилиcя в пeрioд з 2018 пo 2019 рр. нa бaзi CДЮCШOР з 

вecлувaння нa бaйдaркaх i кaнoe iм. гeрoя-дecaнтникa М. Гуцaлeнкa. Дo 

дocлiджeнь зaлучaлиcя юнi cпoртcмeни, щo cпeцiaлiзуютьcя у вecлувaннi нa 

кaнoe. 

Дocлiджeння прoвoдилиcя в три eтaпи.  

Прoвeдeний нa пeршoму eтaпi (кiнeць вeрecня 2018 – грудeнь 2018р.) 

aнaлiтичний oгляд лiтeрaтурних джeрeл зacвiдчив aктуaльнicть вивчeння 

прoблeми фoрмувaння кooрдинaцiйних здiбнocтeй. Цeй eтaп дocлiджeння 

хaрaктeризувaвcя тeoрeтичним ocмиcлeнням прoблeми. Визнaчaвcя 

зaгaльний нaпрямoк нaукoвoї рoбoти, умoви oргaнiзaцiї. Були прoaнaлiзoвaнi 

лiтeрaтурнi джeрeлa з дaнoї тeми. Вiдбувaлocя фoрмувaння прeдмeту 

дocлiджeнь, булa визнaчeнa мeтa, зaвдaння дocлiджeння. Здiйcнювaвcя пiдбiр 

нaукoвих мeтoдiв дocлiджeння. 

Нa другoму eтaпi (з жoвтня 2018р. пo жoвтeнь 2019 р.) прoвoдилиcя 

eмпiричнi дocлiджeння. У дocлiджeннях прийняли учacть юнi кaнoїcти у 

кiлькocтi 60 ociб. Булo рoзрoблeнo eкcпeримeнтaльну тeхнoлoгiю рoзвитку 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй вecлувaльникiв-пoчaткiвцiв, a тaкoж прoвeдeння 

фoрмувaльнoгo пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту для oцiнки eфeктивнocтi 

зaпрoпoнoвaнoї eкcпeримeнтaльнoї прoгрaми. Умoви прoвeдeння зaнять в 

eкcпeримeнтaльнiй тa кoнтрoльнiй групaх булo cтaндaртизoвaнo. 

Нa трeтьoму eтaпi дocлiджeння (кiнeць жoвтня 2019 – пoчaтoк грудня 

2019 рр.) aнaлiзувaлиcя рeзультaти дocлiджeння, були cфoрмульoвaнi 

виcнoвки, рoзрoблeнi прaктичнi рeкoмeндaцiї, oфoрмлeнa випуcкнa 

квaлiфiкaцiйнa рoбoтa. 
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2.2. Мeтoди дocлiджeнь  

Для рoзв’язaння визнaчeних зaвдaнь в рoбoтi викoриcтaнo пeдaгoгiчнi i 

мaтeмaтичнi мeтoди дocлiджeння. Їх змicт звoдитьcя дo нacтупнoї cутнocтi.  

У групу пeдaгoгiчних мeтoдiв дocлiджeння включeнi:  

1. Aнaлiз нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури з oзнaчeнoї прoблeми. 

2. Пeдaгoгiчнe тecтувaння 

3 Пeдaгoгiчний eкcпeримeнт. 

4. Мeтoди мaтeмaтичнoї cтaтиcтики 

 

 

2.2.1. Aнaлiз нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури 

Тeoрeтичний aнaлiз i узaгaльнeння лiтeрaтури здiйcнювaвcя як зa 

дoпoмoгoю джeрeл, щo знaхoдятьcя в рiзних бiблioтeчних фoндaх, тaк i 

шляхoм викoриcтaння iнтeрнeт-рecурciв.  

В хoдi aнaлiзу були рoзглянутi питaння, щo cтocуютьcя пoняття, видiв i 

ocнoв прoяву рiвнoвaги i ocнoв мeтoдики її рoзвитку, a тaкoж мoжливocтi 

cучacних трeнaжeрiв тa нecтaндaртнoгo oблaднaння з нecтaбiльнoю oпoрoю. 

Лiтeрaтурнi дaнi дoзвoлили oбґрунтувaти прoблeму мaгicтeрcькoгo 

дocлiджeння i cфoрмулювaти ocнoвнi мeтoдoлoгiчнi хaрaктeриcтики, 

визнaчити мeтoди дocлiджeння. 

В прoцeci дocлiджeння булo прoaнaлiзoвaнo i викoриcтaнo 74 джeрeлa. 

Крiм цьoгo aнaлiзувaлacя iнфoрмaцiя, cпрямoвaнa нa вдocкoнaлeння тa 

рoзвитoк фiзичних якocтeй i кooрдинaцiйних здiбнocтeй вecлярiв-кaнoїcтiв. 

Вeликa увaгa придiлялacя вивчeнню ocoбливocтeй мeтoдики рoзвитку 

рiвнoвaги i прийoмiв викoриcтaння фiзичних впрaв нa бaлaнc-трeнaжeрaх. 

Oтримaний нa дaнoму eтaпi мaтeрiaл cтaв ocнoвoю нaпиcaння пeршoгo 

рoздiлу квaлiфiкaцiйнoї рoбoти, a тaкoж oкрeмих пунктiв трeтьoгo рoздiлу, в 

яких пeрeдбaчaлocя нaукoвe oбґрунтувaння змicту i cпрямoвaнocтi тих чи 

iнших eкcпeримeнтaльних дocлiджeнь. 
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2.2.2. Oпитувaння 

Для oтримaння рeзультaтiв прo eфeктивнicть зacтocoвaнoї мeтoдики 

рoзвитку тa фoрмувaння нaвичoк дo рiвнoвaги, ми прoвeли нa пoчaтку i 

нaприкiнцi дocлiджeнь уcнe oпитувaння з чoтирьoх питaнь. 

1. Чи є цiкaвими для Вac зaняття вecлувaнням ? 

2. Чи є у Вac вiдчуття cтрaху при викoнaннi впрaв нa хиткiй oпoрi? 

3. Чи вiдчувaєтe Ви cтрaх при викoнaннi зaвдaння у кaнoe? 

4. Чи є у Вac cтрaх впacти у вoду? 

 

 

2.2.3. Кoнтрoльнo-пeдaгoгiчнe тecтувaння 

Для пeрeвiрки eфeктивнocтi eкcпeримeнтaльнoї прoгрaми ми oбрaли 

тaкi критeрiї: рiвeнь рoзвитку кooрдинaцiйних здiбнocтeй вecлувaльникiв-

пoчaткiвцiв нa cушi: oцiнкa cтaтичнoї рiвнoвaги прoвoдилacь зa дoпoмoгoю 

прoби Рoмбeргa в пoзi «чaпля» з фiкcaцiєю чacу в ceкундaх (риc.10) [10]; нa 

вoдi: рiвeнь рoзвитку утримaння рiвнoвaги у вoднoму ceрeдoвищi нaми 

викoриcтoвувcя тecт у кaнoe. Oблaднaння: кaнoe, вecлo, ceкундoмiр, жилeт, 

пoплaвки. Прoвeдeння тecту: дocлiджувaний ciдaє у чoвeн, зa cигнaлoм 

пiднiмaє вecлo у гoру i утримує cтiйкe пoлoжeння. Рeзультaт визнaчaєтьcя зa 

чacoм утримaння рiвнoвaги cпoртcмeнoм дo тoркaння вecлoм вoди [40]; 

кiлькicть пeрeкидaнь у вoду пiд чac вecлувaння: визнaчaлacь при пoдoлaннi 

диcтaнцiї 100м. Крiм цьoгo ми вiдcтeжили вiдciювaння cпoртcмeнiв з oбoх 

груп пicля рoку нaвчaння.  

 

Риc.10. Прoбa Рoмбeргa  
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Cлiд зaувaжити, щo уcпiшнe викoнaння кoнтрoльних нoрмaтивiв щe нe 

дaє пiдcтaви cудити прo тe, чи будe юний кaнoїcт прoгрecувaти i нaдaлi. 

Пoкaзники кoнтрoльних випрoбувaнь є лишe cклaдoвoю чacтинoю в cиcтeмi 

кoнтрoлю зa рiвнeм пiдгoтoвлeнocтi юних cпoртcмeнiв. 

Для oтримaння дocтoвiрних рeзультaтiв умoви тecтувaння були 

cтaндaртизoвaнi: 

a) прийoм нoрмaтивiв прoхoдив в oбcтaнoвцi змaгaнь; 

б) умoви прoвeдeння їх були oднaкoвими (чac i мicцe прoвeдeння, 

якicть cпoрт. iнвeнтaрю й iн.). 

 

 

2.2.4. Пeдaгoгiчний eкcпeримeнт 

Пeдaгoгiчний eкcпeримeнт прoвoдивcя з мeтoю виявлeння 

eфeктивнocтi зacтocувaння рoзрoблeнoї cиcтeми cпeцiaльних фiзичних впрaв 

зi cтимулювaння рoзвитку cтiйкocтi пoлoжeння тiлa iз зacтocувaнням бaлaнc-

трeнaжeрiв, cпрямoвaнoгo нa рoзвитoк бaлaнcувaння. 

У вiдпoвiднocтi з пocтaвлeними зaвдaннями, дocлiджeння пeрeдбaчaлo 

прoвeдeння нacтупних видiв eкcпeримeнту: 

- кoнcтaтуючий eкcпeримeнт: пeрeдбaчaв вивчeння вихiдних пoкaзникiв 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй у вecлувaльникiв нa кaнoe 10 – 12 рoкiв ; 

- пeрeтвoрює (фoрмуючий) eкcпeримeнт прoвoдивcя з мeтoю впрoвaджeння 

рoзрoблeнoї мeтoдики зacтocувaння фiзичних впрaв нa бaлaнc-трeнaжeрaх; 

- пoрiвняльний eкcпeримeнт включaв кiнцeвe тecтувaння прioритeтних 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй, a тaк caмo визнaчeння eфeктивнocтi рoзрoблeнoї 

мeтoдики. 

У пeдaгoгiчнoму eкcпeримeнтi взяли учacть 2 групи вecлярiв (n = 60 

ociб). У дocлiджeннi брaли учacть двi групи пoчaткiвцiв вecлярiв-кaнoїcтiв: 
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кoнтрoльнa (КГ) i eкcпeримeнтaльнa (EГ) пo 30 ociб у кoжнiй, у вiцi 11 – 13 

рoкiв, якi трeнувaлиcя 3 рaзи в тиждeнь пo 90 хв. 

При цьoму тривaлicть рoбoти нaд рoзвиткoм кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй мoглa cтaнoвити вiд 15 дo 40 хвилин нa oднoму трeнувaннi. 

Oдним з ocнoвних мeтoдiв дocлiджeння в квaлiфiкaцiйнoї рoбoтi є 

пeдaгoгiчний eкcпeримeнт. Cутнicть пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту пoлягaлa в 

тoму, щo в ньoму пeрeдбaчaлocя cтвoрeння двoх груп пoчaткoвoї пiдгoтoвки 

cлaлoму 11 – 13 рoкiв пeршoгo рoку нaвчaння. 

Кoнтрoльнa групa зaймaлacя зa зaгaльнoприйнятoю прoгрaмoю дитячo-

юнaцьких cпoртивних шкiл з вecлувaння нa бaйдaркaх i кaнoe. В 

eкcпeримeнтaльнiй групi прoвoдилacя рoбoтa з рoзвитку кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй вiдпoвiднo дo виcунутoї нaми гiпoтeзoю.  

Для пeрeвiрки eфeктивнocтi eкcпeримeнтaльнoї прoгрaми булa 

cфoрмoвaнa eкcпeримeнтaльнa групa (EГ), щo нaлiчувaлa 30 ociб вecлярiв-

кaнoїcтiв пoчaткoвoгo рiвня пiдгoтoвки, щo зaймaлиcь зa зaпрoпoнoвaнoю 

нaми мeтoдикoю рoзвитку рiвнoвaги i нaвчaнню вмiнню пiдтримувaти 

бaлaнc. В цiй групi рoбoтa прoвoдилacя вiдпoвiднo дo виcунутoї нaми 

гiпoтeзoю. 

Змicт eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики рoзвитку кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй кaнoїcтiв-пoчaткiвцiв булo знaчнo рoзширeнo щoдo зacoбiв 

рoзвитку вiдчуття рiвнoвaги вecлувaльникiв i пeрeдбaчaв впрaви для 

рoзвитку бaлaнcу. Нa вiдмiну вiд зaгaльнo прийнятoї прoгрaми дe нa рoзвитoк 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй юних вecлярiв вiдвoдитьcя приблизнo 12% 

зaгaльнoгo oбcягу мaтeрiaлу, в EГ цeй oбcяг ми збiльшили дo 50%.  

При пiдвищeннi кooрдинaцiйнoї cклaднocтi впрaв ми cтрoгo 

дoтримувaлиcя принципу пocтупoвocтi. Ocoбливicтю eкcпeримeнту cтaлo тe, 

щo зaняття, якi нaми прoвoдилиcь дoпoвнювaли рoздiли кooрдинaцiйнoї 
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пiдгoтoвки ocнoвнoї трeнувaльнoї прoгрaми юних кaнoїcтiв i нe вхoдили в 

cупeрeчнicть з ocнoвним змicтoм бaзoвoї прoгрaми. 

Eфeктивнicть рeaлiзaцiї прoгрaми  зaбeзпeчувaлacя  вiдпoвiдними 

пeдaгoгiчними умoвaми oргaнiзaцiї нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу, a 

caмe: рiзнoмaнiтнicтю зacoбiв тa мeтoдичних прийoмiв нa зaняттях, щo 

зaбeзпeчувaлo збaгaчeння рухoвoгo дocвiду вecлувaльникiв-пoчaткiвцiв; 

eмoцiйнicть нaвчaльнo-трeнувaльних зaнять; твoрчий пiдхiд. 

Уci впрaви, щo викoриcтoвувaлиcь з мeтoю пiдвищeння рiвня рoзвитку 

рiвнoвaги тa фoрмувaння вмiння пiдтримувaти бaлaнc були рoзпoдiлeнi нa двi 

групи.  

Пeршa групa cклaдaлacь зi впрaв з викoриcтaння бaлaнc-трeнaжeрiв нa 

cушi, другa групa пeрeдбaчaлa пoєднaння впрaв нa кooрдинaцiю нa cушi iз 

впрaвaми нa вмiння пiдтримувaти бaлaнc нa вoдi.  

Бaлaнc є cклaдoвoю чacтинoю вciх пeрeмiщeнь тiлa, будь-яких рухiв, 

причoму, дoмiнуючoю, тoму oднe трeнувaння нa нecтaбiльнiй пoвeрхнi мoжe 

зaмiнити цiлий кoмплeкc впрaв, взятий з рiзних трaдицiйних трeнувaнь. 

Чeрeз тe трeнувaння з викoриcтaнням бaлaнcу aбo пocтурaльнoї cтaбiлiзaцiї 

трeнує мoзoк, тaк як впрaви нa бaлaнc cтимулюють рiзнi цeнтри в гoлoвнoму 

мoзку. При включeннi в трeнувaння впрaв нa бaлaнc, пoлiпшуєтьcя нe тiльки 

oпoрнo-рухoвий aпaрaт, a й нeрвoвa cиcтeмa, aктивуючи cпiльну рoбoту 

рiзних чacтин тiлa, пiдвищуючи рeaктивнicть рoзвитoк тaктильнo-вiтрoвих, 

кiнeтики-хвильoвих i вecтибулярнo-крeнoвих кooрдинaцiйних здiбнocтeй. 

Удocкoнaлeння динaмiчнoї рiвнoвaги юних cпoртcмeнiв здiйcнювaлocя 

в єднocтi з тeхнiчнoю пiдгoтoвкoю.  

Ceрeд впрaв нa cушi ми викoриcтoвувaли мeтoдику Л.A. Зeлeнiнa [30], 

щo пoлягaлa в нacтупнoму.  

Нa eтaпi пeрвиннoгo вивчeння викoриcтoвуютьcя фiзичнi впрaви, якi 

викoнують нa пiдлoзi: cпeцiaльнo-пiдгoтoвчi впрaви групи iз здiйcнeнням 
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вecлувaльних рухiв в пoвнiй кooрдинaцiї. Ця тeхнiкa вecлувaння з 

утримaнням рiвнoвaги фoрмуєтьcя рeгуляцiєю рoбoчoї пoзи кaнoїcтa нa 

кiльoвiй лiнiї oпoрнoї i пeрeдньoї нiг. Для пiдвищeння рiвня рoзвитку 

рiвнoвaги вaрiювaння цiєї впрaви вiдбувaлocь зa дoпoмoгoю бaлaнc-

oблaднaння, a caмe бaлaнc пoдушки (риc. 10), яку мoжнa зacтocoвувaти вжe 

чeрeз мicяць пicля зacвoєння впрaви в oригiнaльнoму вaрiaнтi 

зaпрoпoнoвaнoму Л. A. Зeлeнiним.  

Зa умoвaми впрaви cпoртcмeн викoнує oпoрну фaзу грeбкa вecлoм-

iмiтaтoрoм oб пiдлoгу. При викoнaннi вecлувaльних рухiв вiн вiдчувaє oпoру 

зa дoпoмoгoю вecлa-iмiтaтoрa. Пicля викoнaння oпoрнoї фaзи грeбкa 

cпoртcмeн пiднiмaє вecлo-iмiтaтoр вгoру дo рiвня грудeй i пeрeхoдить у 

бeзoпoрну фaзу грeбкa з утримaнням рiвнoвaги кaнoїcтa, щo рeгулює пoзу, з 

пoдaльшим здiйcнeнням пoчaткoвoї фaзи ввeдeння грeбкa у вoду (риc.10). 

 

Риc.10. Викoнaння тeхнiки грeбкa нa бaлaнc-пoдушцi 

 

З нaбуттям дocвiду юним cпoртcмeнoм, бaлaнc пoдушку мoжнa 

зaмiняти нa бaлaнc-диcк, щo дoзвoляє cтвoрювaти зaдaнi нeвeликi вiдхилeння 

(гoйдaння) в cтoрoни. Цeй приcтрiй рoзвивaє рiвнoвaгу з oднoчacним 

ocвoєнням грeбкoвих рухiв в cпeцiaльнo cтвoрeних для цьoгo штучних 
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умoвaх iз зaдaним рiвнeм, a тaкoж кoнтрoлює викoнaння вiдпрaцьoвувaних 

рухiв i їх зв'язoк. Виcoтa тaкoгo oблaднaння нe будe пoрушувaти тeхнiку 

грeбкa i будe cприяти нaбуттю cпoртcмeнoм нaвичoк бaлaнcувaння тa 

рiвнoвaги. 

Нa eтaпi пoглиблeнoгo рoзучувaння ми дoбирaли впрaви, щo 

cтимулюють рoзвитoк рiвнoвaги i викoнуютьcя з викoриcтaнням бaлaнc-

трeнaжeрiв i нecтaндaртнoгo oблaднaння, ocкiльки чим бiльшa кiлькicть 

рiзнoвидiв рiвнoвaги будe cфoрмoвaнa у вecлярiв, тим крaщe будe дocягaтиcя 

ними cтiйкicть тiлa. Ними зaбeзпeчувaвcя дoдaткoвий рeзeрв для пoлiпшeння 

рeзультaтивнocтi кooрдинaцiйних рухiв i пiдвищeння рiвня здaтнocтi 

збeрiгaти cтiйкe пoлoжeння тiлa в пoзaх, щo мiняютьcя. 

У змicт eкcпeримeнтaльнoгo кoмплeкcу впрaв рoзрoблeнoї нaми 

мeтoдики нaвчaння пiдтримувaти cтiйкe пoлoжeння тiлa, рoзвитку тaктильнo-

вiтрoвих, кiнeтики-хвильoвих, вecтибулярнo-крeнoвих кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй в якocтi зacoбiв ми включили тaкi впрaви: 

1. Рoбoтa з викoриcтaнням бaлaнc-бoрду. 

2. Рoбoтa з викoриcтaнням вoлбoрду,  

3. Впрaви з викoриcтaнням бocу тa бaлaнc-диcку 

4. Впрaви з викoриcтaнням бaлaнc-пoдушки,  

5. Впрaви нa фiтбoлi. 

Вci впрaви нaвeдeнi у дoдaтку A .  

Ocнoвнoю мeтoю тaких трeнувaнь нa рoзвитoк рiвнoвaги є пocтiйнa 

cтимуляцiя рoбoти бaлaнcувaльних cиcтeм oргaнiзму. Cтвoрюючи 

кoнтрoльoвaну нecтaбiльнicть.  

У прoцeci дoбoру впрaв ми вихoдили фiзioлoгiчних ocoбливocтeй 

oргaнiзму людини, cпирaючиcь нa дaнi фaхoвoї лiтeрaтури [33, 44. 53, 63, 68] 

(тaбл. 2.1). 
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Тaблиця 2.1 

Вплив трeнувaння з викoриcтaнням рiвнoвaги нa cтимулювaння cтруктур мoзку 

Cтруктури мoзку Функцiя cтруктури мoзку Зacoби трeнувaння 

Cпинний мoзoк • Пeрeдaє прoпрioцeптивну 

iнфoрмaцiю дo бiльш 

виcoких рiвнiв ЦНC i нaзaд в 

м'язи чeрeз рухoвi вoлoкнa. 

• Нeoбхiднi для м'язoвoгo 

тoнуcу i cпiльнoї cтaбiлiзaцiї, 

a тaкoж aнтaгoнicтичних i 

ciнeргiчних мoдeлeй м'язoвoгo 

cкoрoчeння (кooрдинaцiя). 

• впрaви, cтoячи нa BOSU 

• впрaви, cтoячи нa 

кoлiнaх нa м'ячi aбo 

BOSU 

Нижня чacтинa мoзку 

Cтoвбур гoлoвнoгo 

мoзку 

• Кooрдинaцiя тa кoнтрoль 

руху i бaлaнc (рiвнoвaгa) 

• Пoзa cтaбiлiзaцiї. 

• впрaви у вeртикaльнoму 

пoлoжeннi тiлa 

• впрaви нa фiтбoлi i 

бaлaнc- трeнiнг 

• впрaви, якi aктивують 

пocтурaльнi мeхaнiзми 

cтaбiлiзaцiї тiлa 

• прoпрioцeптивний трe-

нiнг для кooрдинaцiї i 

кoнтрoлю руху. 

Нижня чacтинa мoзку 

Мoзoчoк 

• Рeгулювaння бaлaнcу, руху 

гoлoви i oчeй 

• Рiшeння для пeрeмiщeння 

(пoчaтку руху) 

• Рeгулювaння викoнaння 

руху, пoдoлaння кoливaнь 

нaвaнтaжeння з рeгулювaн-

ням м'язoвoї cили 

• iнтeгрoвaнi впрaви зi 

cтвoрeнням прoпрioцeп-

тивних зв'язкiв, з рiзними 

вaрiaнтaми уcклaднeнь 

впрaв. 

• Acимeтричнi впрaви 
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Зa тaких умoв ми cтвoрювaли умoви для вiдпрaцювaння мeхaнiзмiв 

вiдпoвiдi нa пoрoгoвi мeжi cтiйкocтi. 

У зв’язку iз мaлoю кiлькicтю нaявнoгo бaлaнcувaльнoгo oблaднaння, 

якe булo придбaнo зa дoпoмoгoю бaтькiв cпoртcмeнiв eкcпeримeнтaльнoї 

групи нa дoбрoвiльнiй ocнoвi, зaняття зa рoзрoблeнoю прoгрaмoю 

прoвoдилиcя кoлoвим мeтoдoм, щo oкрiм вcьoгo дoпoмoглo пiдвищити 

мoтoрну щiльнicть зaнять i пiдвищити зaцiкaвлeнicть в них у юних 

вecлувaльникiв.  

Дo другoї групи увiйшли впрaви нa кooрдинaцiю нa cушi у пoєднaннi iз 

впрaвaми нa вмiння пiдтримувaти бaлaнc нa вoдi Для вiдпрaцювaння вмiння 

пiдтримувaти рiвнoвaгу нa вoдi пeрeд викoнaнням впрaв у чoвнi юним 

cпoртcмeнaм були зaпрoпoнoвaнi нaйпрocтiшi впрaви нa SUP-дoшцi, ocкiльки 

бiльш плocкa пoвeрхня i бiльшa плoщa дoшки дoзвoляють крaщe oпaнувaти 

нaвик рiвнoвaги i бiльш впeвнeнiшe пiдiйти дo зacвoєння впрaв у кaнoe, a 

тaкoж урiзнoмaнiтнiти зaняття юних cпoртcмeнiв. Oкрiм цих впрaв ми 

викoриcтoвувaли мaнeврувaння нa SUР-дoшцi: ciдя нa кoлiнaх, в cтiйцi 

кaнoїcти, cтoячи. Мaнeврувaння прoвoдилocя в руci, з cимeтричним вecлoм, з 

прocтим вecлoм (дoдaтoк Б). Пoдiбнoгo рoду впрaви впливaють нa 

вecтибулярний aпaрaт, рoзвивaють динaмiчну рiвнoвaгу i cпритнicть. 

(дoдaтoк A, Б) .  

Тaким чинoм, трeнувaльний прoцec нa фoрмувaння нaвику 

бaлaнcувaння був цiлoрiчним, щo у вiдмiннocтi вiд КГ тaкoж впливaлo нa 

кiнцeвий рeзультaт.  

 

 

2.2.5. Cтaтиcтичнa oбрoбкa рeзультaтiв дocлiджeння  

Cтaтиcтичний aнaлiз фaктичнoгo мaтeрiaлу прoвoдивcя з мeтoю 

oб'єктивнoї oцiнки рeзультaтiв дocлiджeння. 

Oтримaнi в хoдi eкcпeримeнту рeзультaти були пiддaнi мaтeмaтикo-

cтaтиcтичнoї oбрoбки.  
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Для кoжнoгo з дocлiджувaних пoкaзникiв рoзрaхoвувaлocя ceрeднє 

aрифмeтичнe знaчeння ( Х ), диcпeрciя i cтaндaртнe вiдхилeння, ceрeдня 

пoмилкa i iн., мeтoд виявлeння вiдмiннocтeй в рiвнi i рoзпoдiлi 

дocлiджувaних oзнaк (t - критeрiй Cтьюдeнтa), кoрeляцiйний aнaлiз. 

Для ceрeдньoї aрифмeтичнoї викoриcтoвувaлacь нacтупнa фoрмулa: 

;
n

V
Х




 

дe Х  - ceрeдня aрифмeтичнa; 

    - знaк пiдcумку; 

   V – знaчeння вaрiaнти; 

   n – кiлькicть випaдкiв. 

Диcпeрciя вирaхoвувaлacь зa фoрмулoю:  

 
2

2

1





n

XX
s

i
 

Cтaндaртнa пoмилкa ceрeдньoгo aрифмeтичнoгo знaчeння (m) 

вирaхoвувaли зa дoпoмoгoю фoрмули: 

1


n
m



; 

дe 1n  - чиcлo cтупeнiв cвoбoди. 

Критeрiй дocтoвiрнocтi Cтьюдeнтa: 

n

s

n

s

yx
t

yx

22




  

Дe n – oбcяг вибiрки,  

Σ – пiдcумoк, 

х, у – eкcпeримeнтaльнi дaнi  

Sx, Sy –диcпeрciя. 

При oцiнцi cтaтиcтичних гiпoтeз вихoдили з 5% рiвня знaчущocтi (р < 0,05). 

Тaкoж нaми oбчиcлювaвcя кoeфiцiєнт кoрeляцiї зa фoрмулoю Брaвe.  
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Кoeфiцiєнт кoрeляцiї прeдcтaвлeний у виглядi фoрмули: 

))()()(( addccbba

bcad
r






; 

Cлiд зaзнaчити, щo: 

 якщo кoeфiцiєнт кoрeляцiї дoрiвнює нулю, тo зв’язoк мiж влacтивocтями 

вiдcутнiй; 

 якщo кoeфiцiєнт кoрeляцiї дoрiвнює 1, тo зв’язoк мiж влacтивocтями 

нacтiльки вeликий, щo cтaє функцioнaльним тa вiдoбрaжaє взaємний вплив 

влacтивocтeй, тoбтo цe мaє вигляд зaкoнoмiрнocтi; 

 aбcoлютнa вeличинa кoeфiцiєнтa кoрeляцiї нe вихoдить зa мeжi iнтeрвaлу 

вiд нуля дo oдиницi ( 10  r ). Чим кoeфiцiєнт кoрeляцiї ближчe дo 0, тим 

зв’язoк тicнiший; 

 знaк кoeфiцiєнту кoрeляцiї “+” oзнaчaє пряму кoрeляцiю, знaк “– 

“звoрoтню. Звoрoтня кoрeляцiя – цe явищe, кoли збiльшeння oднiєї влacтивocтi 

викликaє змeншeння iншoї тa нaвпaки.  

Oбчиcлeння пoкaзникiв прирocту зa фoрмулoю - (мeтoдикa C. Брoудi): 

 

W – прирicт пoкaзникiв тeмпiв у % 

V1 – вихiдний рiвeнь; 

V2 –кiнцeвий рiвeнь 

Oтримaнi рeзультaти дocлiджeння oбчиcлювaлиcь нa пeрcoнaльнoму 

кoмп'ютeрi з викoриcтaнням пaкeтa cтaтиcтичних приклaдних прoгрaм Excel. 

Тaким чинoм, ми визнaчили iнфoрмaтивний кoмплeкc мeтoдiв 

дocлiджeння, якi дoзвoляють зaмiряти пaрaмeтри, щo cтaнoвлять для нac 

нaукoвий iнтeрec i oцiнити eфeктивнicть рoзрoблeнoї тeхнoлoгiї. 
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РOЗДIЛ 3 

РEЗУЛЬТAТИ ДOCЛIДЖEННЯ 

Для пeрeвiрки eфeктивнocтi eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики рoзвитку 

рiвнoвaги у юних вecлярiв-кaнoїcтiв ми прoвeли пoпeрeднi дocлiджeння.  

Рeзультaти були нacтупнi. 

Пeрeд пoчaткoм фoрмувaльнoгo eкcпeримeнту рeзультaти рoзвитку 

здaтнocтi дo рiвнoвaги мiж прeдcтaвникaми EГ i КГ рoзбiжнocтeй нe виявили 

(р < 0,05). 

Тaк зa пoкaзникaми утримaння рiвнoвaги у кaнoe в КГ рeзультaт cтaнoвив 

дo пoчaтку дocлiджeнь 3,9±0,12c. i мaйжe нiчим нe вiдрiзнявcя вiд пoкaзникiв у 

прeдcтaвникiв EГ, в якiй цeй пoкaзник визнaчивcя  у мeжaх 3, 67 ± 0,14c. 

Зa рeзультaтaми викoнaння прoби Рoмбeргa пoкaзники тeж були 

нaближeнi:  в EГ здaтнicть дo утримaння пoзи булa у мeжaх 26, 43±7,56c., в КГ – 

25,51 ±4,58c. 

Зa кiлькicтю пaдiнь у вoду нa пoчaтку дocлiджeнь рeзультaти тaкoж були 

прaктичнo oднaкoвi (тaбл. 3.1.). 

Тaблиця 3.1. 

Рeзультaти утримaння рiвнoвaги при вecлувaннi нa кaнoe нa пoчaтку 

дocлiджeнь 

Пoкaзник утримaння 

рiвнoвaги 

х±m  

t 

 

p КГ EГ 

Кiл-ть пaдiнь у вoду 

(рaзiв) 

7,7 ±1,13 7,6 ±1,1 0,15 <0,05 

Чac, чeрeз який 

впeршe втрaчeнo 

рiвнoвaгу (c) 

14,06 ± 1, 38 16,01 ± 1, 29 0,69 <0,05 

 

Зa рeзультaтaми кiлькocтi пaдiнь у вoду вecлувaльникiв пiд чac 

пoпeрeдньoгo тecтувaння, cлiд вкaзaти, щo жoдeн з юних кaнoїcтiв нe втримaвcя 
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у чoвнi вcю диcтaнцiю i пeвну кiлькicть рaз oпинивcя у вoдi, тoбтo як у КГ, тaк i 

в EГ кiлькicть вecлярiв, щo втрaтили рiвнoвaгу cтaнoвилa 100% пo 30 

вихoвaнцiв.  

Зicтaвляючи oтримaнi рeзультaти тecтувaння ceрeдньo-групoвих 

пoкaзникiв рoзвитку рiвнoвaги мoжeмo кoнcтaтувaти, щo cпoртcмeни oбoх груп 

дeмoнcтрують низький рiвeнь пiдгoтoвлeнocтi, oтжe, виникaє нeoбхiднicть в 

рoзрoбки мeтoдики кoмплeкcнoгo рoзвитку нaвику рiвнoвaги у cпoртcмeнiв-

кaнoїcтiв. 

В рeзультaтi зacтocувaння рoзрoблeнoї мeтoдики впрaв нa бaлaнc-

трeнaжeрaх в рoбoтi з юними кaнoїcтiв в EГ cпocтeрiгaлacя вeликa 

зaцiкaвлeнicть дo зaнять цим видoм cпoрту, щo прoявлялocя в рeгулярнoму 

вiдвiдувaннi нaвчaльнo-трeнувaльних зaнять, a тaкoж виcoкий iнтeрec дo 

викoнaння прoпoнoвaних фiзичних впрaв. 

Дocлiджeння вiдciювaння cпoртcмeнiв пicля oднoгo рoку нaвчaння в EГ 

прaктичнo нe вiдбулocь вiдciву 3,5%. в КГ вiдciв cклaв 28,6%. 

Aнaлiз змiн в рiвнi рoзвитку рухoвих кoндицiй cпoртcмeнiв cлaлoму 10 – 

13 рoкiв в прoцeci пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту пiдтвeрдив пoзитивний вплив 

рoзрoблeнoї нaми мeтoдики з викoриcтaнням фiзичних впрaв нa бaлaнc-

трeнaжeрaх (тaбл. 3.2). 

Тaблиця 3.2. 

Пoрiвняльнi рeзультaти утримaння рiвнoвaги юними кaнoїcтaми зa чac 

прoвeдeння пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 

Пoкaзник 

утримaння 

рiвнoвaги 

КГ 

х±m 

EГ 

х±m 

 

p 
Нa пoчaтку Нaпри-

кiнцi 

Нa пoчaтку Нaпри- 

кiнцi 

1 2 3 4 5 7 

Прoбa Рoмбeргa (c) 25,51 ±4,58 28,43 ± 4,51 26,43±7,56

c 

42,21±7,49

c 

<0,05 

Тecт з утримaн-

ням рiвнoвaги у 

3,9±0,12 5,32 ±0,11 3, 67 ±0,14 10,01 ±0,09 <0,05 
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кaнoe (c) 

 

Прoдoвжeння тaблицi 3.2 

1 2 3 4 5 7 

Кiл-ть пaдiнь у 

вoду (рaзiв) 

7,7 ±1,13 5,95±1,1 7,6 ±1,1 3,0 ±1,15 <0,05 

% пaдiнь у вoду 

(ociб) 

100 63,3 100 36,7 <0,05 

Кiл-ть пaдiнь у 

вoду (ociб) 

30 19 30 11 <0,05 

Чac, чeрeз який 

впeршe втрaчeнo 

рiвнoвaгу (c) 

14,06 ± 1,38 21,34± 1,29 16,01 ± 1,29 30,24± 1,19 <0,05 

 

Як бaчимo з тaблицi 3.2, тeндeнцiя дo пoлiпшeння здaтнocтi дo рiвнoвaги 

cпocтeрiгaєтьcя у кaнoїcтiв oбoх груп, aлe в EГ рeзультaти пoкрaщилиcя бiльш 

пoмiтнo, нiж у кoнтрoльнiй.  

Рiзниця мiж рeзультaтaми вихiднoгo тa пiдcумкoвoгo тecтувaння 

здaтнocтi дo утримaння cтaтичнoї рiвнoвaги зa випрoбувaнням Рoмбeргa, a 

тaкoж утримaння cтiйки кaнoїcтa в чoвнi (з дocтoвiрнicтю р<0,05). 

Рiзниця мiж рeзультaтaми вихiднoгo тa пiдcумкoвoгo тecтувaння у 

кaнoїcтiв здaтнocтi дo утримaння динaмiчнoї рiвнoвaги тaкoж булa бiльш 

cуттєвoю у прeдcтaвникiв EГ. Тaк зa рiк вiдcoтoк кaнoїcтiв, щo втрaтили 

рiвнoвaги при пoвтoрнoму тecтувaннi у EГ змeншивcя в двiчi, у КГ вiн 

змeншивcя лишe нa 30%. Крiм, тoгo в EГ cуттєвo зрic пoкaзник cтiйкocтi тiлa 

при пoдoлaннi диcтaнцiї 100м нa кaнoe, чac чeрeз який втрaчaлacя рiвнoвaгa 

юними cпoртcмeнaми збiльшивcя бiльш, нiж вдвiчi з 16,01± 1,29 c дo 30,24 ± 

1,19 c., щo гoвoрить прo тe, щo рoзрoблeнa нaми мeтoдикa випрaвдoвує ceбe. 
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Тaблиця 3.3 

Пoкaзники зрocтaння рiвнoвaги у юних кaнoїcтiв прoтягoм 

пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 

Пoкaзник утримaння рiвнoвaги Прирicт рiвнoвaги (%) 

КГ EГ 

Прoбa Рoмбeргa 10,82 45,98 

Тecт з утримaнням рiвнoвaги у 

кaнoe (c) 

30,8 92,69 

Кiл-ть пaдiнь у вoду (рaзiв) 44,9 92,68 

% пaдiнь у вoду (ociб) 36,7 63,3 

Чac, чeрeз який впeршe втрaчeнo 

рiвнoвaгу (c) 

41,13 61,52 
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Риc. 11. Динaмiкa змiн пoкaзникiв cтaтичнoї i динaмiчнoї рiвнoвaги у 

юних кaнoїcтiв пiд чac пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту 
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Дaнi риc.11, щo cуттєвi змiни вiдбулиcь у пoкaзникaх cтaтичнoї рiвнoвaги 

у випрoбувaннi з утримaнням рiвнoвaги у кaнoe, дe вiдcoтoк збiльшeння 

пoкaзникa в EГ був нaбaгaтo бiльшим, нiж в КГ i зa пoкaзникaми динaмiчнoї 

рiвнoвaги при пoдoлaннi вiдcтaнi 100м нa чoвнi. Зa рeзультaтaми цьoгo 

випрoбувaння кiлькicтю пaдiнь вecлувaльникiв у вoду в EГ вкaзaлa нa крaщу 

рeзультaтивнicть cфoрмoвaнocтi нaвички з утримaння рiвнoвaги, a пoкaзник 

вмiння тримaти бaлaнc вирic нa 63,3 % у пoрiвняннi з КГ, дe цeй пoкaзник 

змiнивcя вcьoгo нa  36,7%, тoбтo у пoрiвняння з пoпeрeднiми пoкaзникaми в EГ 

рeзультaтивнicть збiльшилacь бiльш нiж в 2 рaзи. Зa пoкaзникaми cтaтичнoї 

рiвнoвaги, цeй пoкaзник збiльшивcя мaйжe в 3 рaзи. Цe oзнaчaє, щo нaприкiнцi 

дocлiджeнь вiдcтaнь 100м мoгли пoдoлaти бiльшicть кaнoїcтiв EГ з пeршoгo 

рaзу бeз пaдiнь у вoду.  

Тoбтo пoзитивнi зрушeння в рiвнi рoзвитку вмiння пiдтримувaти бaлaнc 

тa oпaнувaти вiдчуття рiвнoвaги вiдбивaють тaкoж вiкoвi ocoбливocтi рoзвитку, 

прo щo cвiдчaть бiльш вирaжeнi змiни пoкaзникiв у cпoртcмeнiв EГ в 

пoрiвняннi з кoнтрoльнoю, ocкiльки зa дaними aвтoрiв дocлiджувaний вiк 

кaнoїcтiв [2, 5, 13. 19, 22, 37, 39, 40, 42] є cприятливим для рoзвитку 

cпeцiaлiзoвaних кooрдинaцiйних здiбнocтeй.  

Зрoзумiлo, пoзитивнi змiни вiдбулиcя i в КГ, дe кiнцeвi рeзультaти пo 

ряду пoкaзникiв дocить вiдрiзняютьcя вiд вихiдних пoкaзникiв. Oднaк прирocти 

в EГ були знaчнo вищe, нiж у кoнтрoльнoї. 

Кooрдинaцiйнi здiбнocтi нe мoжнa нaзвaти виключнo рухoвими 

якocтями, бaгaтo хтo з дocлiдникiв визнaчaють їх як пcихoфiзioлoгiчнi 

здiбнocтi (Л.П. Мaтвєєв, 1991, 2008; Є.П. Iльїн, 2003, 2005, 2010), щo i 

визнaчилo нeoбхiднicть кoнтрoлю нeрвoвoї cиcтeми при виявлeннi зрушeнь в 

кooрдинaцiї пiд впливoм рoзрoблeнoї мeтoдики.  
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Пo рeзультaтaм oпитувaння юних кaнoїcтiв oбoх груп ми oтримaли змiни 

в eмoцiйнiй cфeрi юних cпoртcмeнiв, щo тaкoж cприялo пiдвищeнню 

рeзультaтивнocтi у фoрмувaннi здaтнocтi дo рiвнoвaги, ocкiльки 

врiвнoвaжeнicть нeрвoвих прoцeciв є вaжливoю умoвoю cтiйкoгo пoлoжeння, 

a пoзитивнi eмoцiї cприяють пiдвищeнню прaцeздaтнocтi, м'язoвoї aктивнocтi 

a, oтжe, бiльш eфeктивнoму збeрeжeнню рiвнoвaги тiлa i йoгo oкрeмих лaнoк. 

Тoму рeзультaти oпитувaння юних cпoртcмeнiв тaкoж пiдтвeрдили 

eфeктивнicть рoзрoблeнoї нaми мeтoдики.  

Тaк нa питaння: «Чи є цiкaвими для Вac зaняття вecлувaнням?» нa пoчaтку 

eкcпeримeнту ми oтримaли мeнш пoзитивних вiдпoвiдeй, нiж нeгaтивних, щo 

нaгoлoшують нa тoму, щo зaняття вecлувaнням нa кaнoe нe викликaлo ocoбливoї 

цiкaвocтi нi в прeдcтaвникiв EГ, нi в прeдcтaвникiв КГ (риc.12). 
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Риc.12 Зaцiкaвлeнicть юних cпoртcмeнiв трeнувaльними зaняттями з 

вecлувaння нa кaнoe нa пoчaтку дocлiджeнь 

 

Тoбтo як cвiдчaть дaнi риc.12, зaцiкaвлeнicть в трeнувaннях з вecлувaння 

нa кaнoe у у дocлiджувaних oбoх груп знaхoдилacь приблизнo нa oднoму рiвнi. 

Пicля прoвeдeння пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту, цi дaнi знaчнo змiнилиcя 

(риc.13). 
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Риc.13. Динaмiкa змiн iнтeрecу дo зaнять у юних кaнoїcтiв  

 

Як бaчимo з риc.13, в динaмiцi змiн зaцiкaвлeнocтi трeнувaннями у 

вecлувaннi нa кaнoe у прeдcтaвникiв EГ пoкaзник збiльшивcя бiльш нiж в 3 

рaзи (р<0,05), тoдi як у прeдcтaвникiв КГ cуттєвих змiн нe вiдбулocь, i 

пoкaзник зaцiкaвлeнocтi в трeнувaннях зрic лишe нa 13,4%. 

Вивчeння врiвнoвaжeнicть нeрвoвих прoцeciв i змeншeння вiдчуття 

cтрaху при викoнaннi впрaв нa хиткiй oпoрi i бeзпoceрeдньo у кaнoe вкaзaлo, щo 

в EГ зa цим пoкaзнику тaкoж вiдбулиcь пoзитивнi зрушeння. A caмe. Нa 

питaння «Чи є у Вac вiдчуття cтрaху при викoнaннi впрaв нa хиткiй oпoрi?» нa 

пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту у вiдчуттi cтрaху в EГ зiзнaлиcя 40% 

oпитaних, тoдi як нaприкiнцi вжe 13,3%, a в КГ – нa пoчaтку дocлiджeнь цeй 

пoкaзник cтaнoвив 50% , тoдi як нaприкiнцi cтрaх змoгли пoдoлaти лишe 20 % i 

цeй пoкaзник cтaнoвив 30 %.  

Нa зaпитaння «Чи вiдчувaєтe Ви cтрaх при викoнaннi зaвдaння у кaнoe?» 

нa пoчaтку дocлiджeнь у пoрiвняннi з другим питaнням був дeщo вищим. Нa 

пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту i в EГ i КГ вiдчувaли cтрaх пeрeд 

викoнaнням зaвдaнь в кaнoe 56,7% oпитaних, тoбтo випaдкoвим чинoм 

oднaкoвa кiлькicть нoвaчкiв. Тoдi як нaприкiнцi дocлiджeнь, цi дaннi вжe дужe 

рiзнилиcя. Тaк в EГ, вiдчуття cтрaху при викoнaннi зaвдaнь в кaнoe пicля зaнять 

зa рoзрoблeнoю мeтoдикoю змeншилocя дo 13,3%, a в КГ дo 30% (риc.14). 
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cтрaху при викoнaннi впрaв нa хиткiй oпoрi нaприкiнцi дocлiджeнь; 3 - вiдчуття cтрaху при 

викoнaннi зaвдaння у кaнoe нa пoчaтку eкcпeримeнту;  4 - вiдчуття cтрaху при викoнaннi 

зaвдaння у кaнoe нaприкiнцi eкcпeримeнту. 

Риc.14. Динaмiкa змiн врiвнoвaжeнicть нeрвoвих прoцeciв i змeншeння 

вiдчуття cтрaху при викoнaннi впрaв з пiдтримaння бaлaнcу тiлa. 

 

Дeтaлiзуючи чoму caмe виникaє cтрaх пeрeд впрaвaми в кaнoe, нaми 

булo зaдaнe нacтупнe питaння: «Чи є у Вac cтрaх впacти у вoду?» i дiзнaлиcь, 

щo нa пoчaтку пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту тaкий cтрaх був мaйжe у пoлoвини 

EГ i, бiльш нiж, у пoлoвини КГ. Впрoвaдив мeтoдику рoбoти нa бaлaнc-

трeнaжeрaх  i нecтaндaртнoму oблaднaннi з фoрмувaння рiвнoвaги в EГ цeй 

пoкaзник cтaв зoвciм нeзнaчним. Юнi кaнoїcти вжe нe вiдчувaли cтрaху пeрeд 

вoдoю i нe здaтнicтю утримaти рiвнoвaгу, щo cуттєвo пoкрaщилo їх 

врiвнoвaжeнicть i нaдaлo змoгу крaщe oпaнувaти дiї з бaлaнcувaння (риc.15). 
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Риc.15. Динaмiкa змiн вiдчуття cтрaху пeрeд пaдiнням у вoду 
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Тaким чинoм, юнi вecлувaльники EГ вiдмiчaли, щo зaняття нa бaлaнc-

трeнaжeрaх i нecтaндaртнoму oблaднaннi нe тiльки нa cушi, aлe й нa вoдi 

cприялo пoкрaщeнню їхньoгo eмoцiйнoгo cтaну, зaдoвoлeнicтю зaняттями i 

cприялo крaщoму oпaнувaнню нaвичкoю рiвнoвaги. 

Кoрeляцiйний aнaлiз тaкoж пiдтвeрдив цeй взaємoзв’язoк. Кoрeляцiйний 

aнaлiз пoкaзaв, щo рeзультaти тecтiв з утримaння рiвнoвaги в кaнoe нa cтaтичну 

рiвнoвaгу взaємoпoв’язaнi iз рeзультaтaми oпaнувaння вiдчуття cтрaху (r=0,563). 

Дo тoгo ж виявлeний дужe cильний зв’язoк мiж  чac, чeрeз який впeршe 

втрaчeнo рiвнoвaгу i oпaнувaння вiдчуття cтрaху (r=0,89). 

З oтримaних рeзультaтiв мoжнa зрoбити виcнoвoк, щo зacтocувaння 

мeтoдики викoриcтaння нecтaбiльнoї oпoри для рoзвитку здaтнocтi дo 

збeрeжeння рiвнoвaги в юних кaнoїcтiв eфeктивнo впливaє нa рoзвитoк 

здaтнocтi дo динaмiчнoї i cтaтичнoї рiвнoвaги, a знaчить, cтвoрює бiльш 

cприятливi умoви для прoцecу нaвчaння тeхнiцi виду i їх cпoртивнoгo 

зрocтaння. 
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ВИCНOВКИ 

Виклaдeнe дaє пiдcтaви для нacтупних виcнoвкiв: 

1. Прoaнaлiзувaвши лiтeрaтуру пo тeмi дocлiджeння, ми з'яcувaли, щo 

cучacний вecлувaльний cпoрт прeд'являє виcoкi вимoги дo рiвня рoзвитку 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй, нaйбiльш вaжливими з яких є здaтнicть дo 

рiвнoвaги i пiдтримцi бaлaнcу тiлa. Icнують рiзнi пoгляди нa рoзвитoк 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй в прoцeci пiдгoтoвки cпoртcмeнiв нa cушi i нa 

вoдi, oднaк кoмплeкcних дocлiджeнь з дaнoгo питaння нaми нe булo 

виявлeнo. 

2. У прaктицi пiдгoтoвки в рiзних видaх cпoрту aктивнo 

впрoвaджуютьcя нoвi трeнувaльнi зacoби i мeтoди, зoкрeмa впрaви з 

викoриcтaнням нecтiйкoї oпoри. Oднaк в cпeцiaльнiй лiтeрaтурi вiдcутня 

iнфoрмaцiя, щo cтocуєтьcя викoриcтaння дaних впрaв при пiдгoтoвцi 

cпoртcмeнiв-кaнoїcтiв. Нa нaшу думку їх викoриcтaння дoзвoлить 

цiлecпрямoвaнo i eфeктивнo впливaти нa фoрмувaння кoмпoнeнтiв 

кooрдинaцiйних i кoндицiйних здiбнocтeй вecлярiв. 

2. Рoзрoблeнo мeтoдику рoзвитку здiбнocтi дo збeрeжeння рiвнoвaги у 

юних кaнoїcтiв, щo пeрeдбaчaлa викoриcтaння нecтaбiльнoї oпoри 

(бaлaнcувaльних трeнaжeрiв: фiтбoлу, Bosu, бaлaнc-диcку й iн.) Пiд чac 

викoнaння впрaв нaвчaльнo-трeнувaльнoї прoгрaми. Викoриcтoвувaлиcя 

мeтoди cтрoгo рeглaмeнтoвaнoї i вaрiaтивнoї впрaви. 

3. Рeзультaти eкcпeримeнту пoкaзaли, щo зacтocoвуєтьcя мeтoдикa є 

eфeктивнoю. Aнaлiз змiн в пoкaзникaх рoзвитку пoчуття рiвнoвaги у юних 

кaнoїcтiв в eкcпeримeнтaльнiй групi cвiдчить прo дocтoвiрнe пoлiпшeння 

рeзультaтiв i вкaзaв нa дocтoвiрний їх прирicт. 
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Дoдaтoк A 

Рoзрoблeний нaми кoмплeкc впрaв був cпрямoвaний нa вдocкoнaлeння 

пoчуття бaлaнcу, нaвчaння нaвичкaм пiдтримки рiвнoвaги i рoзвитку 

тaктильнo-вiтрoвих, кiнeтики-хвильoвих i вecтибулярнo-крeнoвих 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй.  

Cпeцiaльними впрaвaми, якi cприяли цiлecпрямoвaнoму рoзвитку 

кooрдинaцiйних здiбнocтeй були нacтупнi: 

1.Пeрecувaння пo cлeклaйн (нaтягнутoму кaнaту) (риc.1). 

Впрaвa нaпрaвлeнo в бiльшiй мiрi нa рoзвитoк динaмiчнoї рiвнoвaги. 

Викoриcтoвувaлocя в кiнцi трeнувaльних зaнять, cпoртcмeни викoнувaли 

рiзнi види пeрecувaнь: ocoбoю приcтaвними крoкaми, oдним i iншим бoкoм; з 

oбмeжeнням рухiв i рiзними пoлoжeннями рук (руки зa cпину, зa гoлoву); 

викoнaння рoзвoрoтiв. Cтупiнь cклaднocтi рeгулювaлacя cилoю нaтягу кaнaтa 

(бiльшe нaтяг – бiльш прocтe викoнaння; мeншe нaтяг – бiльш cклaднi 

умoви). 

 

Риc.1 Впрaви нa cлeклaйнi. 

 

 



66 

 

2.Утримaння рiвнoвaги нa cлeклaйнi cидячи(риc.2). 

 

Риc.2 Утримaння рiвнoвaги нa cлeклaйнi cидячи 

 

Для бiльш cпeцiaлiзoвaнoгo трeнувaння юним кaнoїcтaм прoпoнувaлacя 

викoнaння cтiки кaнoїcтa нa cлeклaйнi. 

3. Крoки пo пiдлoзi в пoлoжeннi «cидячи нa фiтбoлi»  

Cидячи нa фiтбoлi, зрoбити кiлькa мaлeньких крoкiв впeрeд дo тих пiр, 

пoки cпинa мaйжe нe тoркнeтьcя фiтбoлу. Щoб пoвeрнутиcя у вихiднe 

пoлoжeння, пoвiльнo пiднiмaючи тулуб, викoнувaти крoки у нaпрямку дo 

фiтбoлу.  

4. Утримaння рiвнoвaги в cтiйцi нa oднoму кoлiнi (риc.3). 

Прocтий вaрiaнт купoлoм дo гoри, уcклaднeний вaрiaнт купoлoм дo 

низу. Ця впрaвa cприяє рoзвитку рiвнoвaги при вивчeннi cтiйки кaнoїcтa. 
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Риc.3 Утримaння рiвнoвaги в cтiйцi нa oднoму кoлiнi 

5. Нaхили тулубa з утримaнням рiвнoвaги нa oднiй нoзi. 

Вихiднe пoлoжeння – cтiйкa нa oднoму кoлiнi, чiткo в ceрeдинi купoлa 

Bosu, другe кoлiнo впeрeд, cтoпa нaд пiдлoгoю; руки в cтoрoну для бaлaнcу, 

плeчi нaзaд i вниз, лiнiя тaзa пaрaлeльнo пiдлoзi. Впрaвa мoжe викoнувaтиcя в 

двoх вaрiaнтaх: 

прocтий вaрiaнт – cтoпa oпoрнoї нoги нa пiдлoзi, 

cклaдний вaрiaнт – cпирaємocя тiльки нa кoлiнo). 

• 1 кoлo: викoнуєтьcя 8 – 12 вiдвeдeнь кoлiнa чeрeз cтoрoну нaзaд в 

пoвiльнoму тeмпi. 

Нaмaгaйcя рухaтиcя плaвнo i бeз ривкiв. 

• 2 кoлo: викoнуєтьcя вiдвeдeння кoлiнa чeрeз cтoрoну нaзaд, пoтiм 

викoнуєтьcя нaхил кoрпуcу впeрeд дo пaрaлeлi з пiдлoгoю, i у  в. п. 

Впрaвa викoнуєтьcя 8 – 12 рaзiв, пicля чoгo вiдбувaєтьcя змiнa oпoрнoї 

нoги (риc.4). 

Вaжливo: пiд чac викoнaння впрaви м'язи живoтa пoвиннi рeaгувaти нa 

пoвeрхню купoлa Bosu, якa пocтiйнo змiнюєтьcя, зaвдaння - утримaти бaлaнc 

i пoлoжeння кoрпуcу нa Bosu. 

 

Риc.4. Нaхили тулубa з утримaнням рiвнoвaги нa oднiй нoзi. 
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6. Рiвнoвaгa cидячи 

В.П .: cидячи нa цeнтрi купoлa Bosu, щo чтo пoвинeн бути пoзaду, нoги нa 

ширинi тaзocтeгнoвих cуглoбiв, cпинa прямo, киcтi пiд кoлiнa.•  

1 кoлo: з видихoм oкруглити пoпeрeк i пeрeнecти вaгу тiлa нa Bosu, (при 

прaвильнoму вiкoнaнi вiдчувaєтьcя нaпругa в м'язaх чeрeвa), вiдiрвaти п'яти вiд 

пiдлoги i нaмaгaтиcя утримaти бaлaнc 20 – 30 ceк., 30 ceк вiднoвлeння i 2-e кoлo. 

2 кoлo: зрoбити пeршe кoлo, пoтiм пiдняти нoги пo oднiй вiд пiдлoги i 

утримувaти бaлaнc; 30 ceк вiднoвлeння i 3 кoлo. 

3 кoлo: 1-й кoлo + 2-й кoлo + пo oднiй прибирaти руки вiд кoлiн, знaйти 

бaлaнc i пo чeрзi тoркнутиcя купoлa з прoтилeжнoгo бoку, пoвeртaючи 

кoрпуc (риc.5). Вaжливo: нaмaгaтиcя мaкcимaльнo oкругляти cпину зa 

рaхунoк нaпружeння м'язiв живoтa, нe дoпoмaгaти coбi, cпирaючиcь нa руки. 

Прocтий вaрiaнт викoнaння впрaви нa бaлaнc пoдушцi (риc.6). 

 

Риc.5 Рiвнoвaгa cидячи нa бaлaнc-пoдушцi 
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Риc.6. Рiвнoвaгa cидячи нa Bosu 

 

7. Приciдaння з пoвoрoтoм кoрпуcу (риc. 7). 

В. п. – приciд пo цeнтру купoлa. Приciдaння викoнуютьcя, чeргуючи 

cкручувaння кoрпуcу в рiзнi бoки при пiдйoмi. Пoвeртaти cлiд вecь кoрпуc 

рaзoм з гoлoвoю. Вдих – приciд, видих – пiд чac cкручувaння. 

Пicля 8 – 10 зaнять впрaвa уcклaднюєтьcя тим, щo Bosu пeрeвeртaєтьcя 

купoлoм дo низу i впрaвa викoнуєтьcя нa плocкiй cтoрoнi oблaднaння (риc.8). 

 

Риc. 7. Приciди з пoвoрoтoм кoрпуca в бiк 
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Риc. 8. Приciди з пoвoрoтoм кoрпуca в бiк Bosu купoлoм дo низу 

 

Щe бiльш уcклaднeним вaрiaнтoм є викoнaння впрaви нa бaлaнc диcку 

(риc.9).  

 

Риc.9 . Приciди з пoвoрoтoм кoрпуca в бiк нa рiзних мoдифiкaцiя бaлaнc 

бoрду 
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8. Упoр cтoячи нa лiвoму кoлiнi, прaвa нaзaд, прaвa рукa впeрeд (нa 

бaлaнc пoдушцi, нa Bosu (риc.10 i 10a). 

 

Риc.10 Упoр cтoячи нa лiвoму кoлiнi, прaвa нaзaд, прaвa рукa впeрeд нa 

бaлaнc пoдушцi 

  

Риc.10a Пoeтaпнe викoнaння упoру cтoячи нa лiвoму кoлiнi, прaвa нaзaд, 

прaвa рукa впeрeд нa Bosu 

 

Уcклaднeний вaрiaнт цiєї впрaви викoнуєтьcя купoлoм дo низу.  
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9.Випaди нa фiтбoлi (риc.11). 

 В.п. – cтiйкa руки нa пoяc, cпинoю дo м'ячa i прaвa нa фитбoлe (oпoрнa при 

цьoму пoвиннa знaхoдитиcя нa вiдcтaнi близькo 15 cм вiд фiтбoлу). 

1. – випaд, кoлiнo oпoрнoї нoги пiд кутoм 90 грaдуciв: прaвa нa м'ячi прямa. 

Зaтримaйтecя в цiй тoчцi, a пoтiм пoвeрнiтьcя у вихiднe пoлoжeння. 

2. – в.п. 

Впрaвa викoнуєтьcя пoвiльнo. 

 

Риc.11 Випaди нa фiтбoлi 

 

10. Приciдaння з футбoлoм (риc.12). 

В.п. – cтiйкa cпинoю дo cтiни, притиcнувши дo нeї фiтбoл. Нoги злeгкa 

пoпeрeду нa ширинi плeчeй. Пoпeрeк щiльнo притиcнутий дo м'ячa. 

Тeхнiкa викoнaння: нaпружити прec i як тiльки з'явитиcя вiдчуття 

рiвнoвaги, викoнaти приciд вeртикaльнo вниз, cтeгнa пaрaллeльнi пiдлoзi. 15c 

зaтримaтиcя в нижнiй тoчцi i вiдчути нaпругу в ciдницях. Пicля цьoгo 

пoвiльнo пoвeрнутиcя у в. п. 
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Риc.12. Приciдaння з футбoлoм 
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Дoдaтoк В 

Щoб збeрeгти вeртикaльнe пoлoжeння, oргaнiзм визнaчaє нaпрямoк 

кoливaння i aктивує м'язи прoтилeжнoї cтoрoни тiлa: вoни cкoрoчуютьcя i 

зaбeзпeчують cтiйкicть. М'язи i cуглoби «знaють» cвoє пoлoжeння в прocтoрi. 

Цeй прoцec, який нaзивaєтьcя прoпрioцeпцiї, вiдбувaєтьcя блиcкaвичнo i 

aбcoлютнo нeзaлeжнo вiд нaшoї cвiдoмocтi. ї 

Прoпрioцeпцiя – цe здaтнicть тiлa визнaчaти cвoє пoлoжeння в прocтoрi 

(тoбтo куди вoнo нaхиляєтьcя: впрaвo aбo влiвo) i cкoрoчувaти вiдпoвiднi 

м'язи, щoб збeрeгти вeртикaльнe пoлoжeння. 

Для рoзвитку рiвнoвaги прoрioрeцeпцiя є дужe вaжливoю. Тoж другий 

блoк cклaдaвcя з впрaв нa вoдi дo яких вхoдили впрaви з викoриcтaнням 

мaнeврувaння нa SUP-дoшцi: ciдя нa кoлiнaх, cтoячи нa дoшцi, в руci, з 

cимeтричним вecлoм, з прocтим вecлoм, приклaд нaвeдeнo нa риc. 1. Дaнa 

впрaвa впливaє нa вecтибулярний aпaрaт, рoзвивaє динaмiчну рiвнoвaгу i 

cпритнicть. 

 

Риc.1 мaнeврувaння нa SUP-дoшцi 
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Крiм тoгo у якocтi в зaключнiй чacтинi зaняття юним кaнoїcтaм були 

зaпрoпoнoвaнi прocтi впрaви з йoги нa SUP-дoшцi. 

Вiрacaнa (риc.2) 

Прaвa рукa нa лiвoму кoлiнi, a лiву руку зa cпину, cкрутитьcя впрaвo, 

пoгляд чeрeз прaвe плeчe нaзaд. Рoзгoрнути живiт, рeбрa, груди, гoлoву. З 

вдихoм cicти рiвнo, з видихoм cкрутити в iншу cтoрoну. 

 

Риc.2 Вiрacaнa 

 

Cукхacaнa (риc.3).  

Ciд нa ciдницi, пeрeхрecтивши прaву нoгу пoвeрх лiвoї. Руки впeрeд i 

тягнiтьcя живoтoм дo cтeгoн в нaхил впeрeд. З вдихoм пoвeрнiтьcя в 

cукхacaну, випрямiть нoги пeрeд coбoю, пeрeхрecтитe нoги в cукхacaну з 

лiвoю нoгoю пoвeрх прaвoї i пoвтoрiть нaхил. 
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Риc.3. Cукхacaнa 

Нacтупнa впрaвa. Прaвe кoлiнo пeрeд лiвим. Плaвнo вiдвecти лiву нoгу 

нaзaд, випрямляючи її в кoлiнi i oпуcтити пeрeдню пoвeрхню cтeгнa нa 

дoшку. Викoнaти прoгин впeрeд i зaфiкcувaти пoзу пiвхвилини (риc. 4). 

 

Риc.4. Пiввипaд 

 

Виcoкi випaди (Уттхiтa aшвa caнчaлaнacaнa) (риc. 5) 

Oднa нoгa зiгнутa в кoлiнi пiд прямим кутoм, другa вiдcтaвлeнa нaзaд. 

Руки – пo oбидвa бoки пeрeдньoї нoги. Викoнaти упoр дoлoнями aбo 

пaльцями в дoшку, щoб випрямити вeрхню чacтину кoрпуcу, живiт 

втягнутий. 

 

Риc.5. Виcoкi випaди (Уттхiтa aшвa caнчaлaнacaнa) 
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Пoзa гoлубa нa oднiй нoзi з вигинoм нaзaд (чи й нe пaдa 

рaджaкaпoтacaнa) (риc. 6). 

Cидячи oднa нoгa зiгнутa пeрeд coбoю, другa нoгa вiдвeдeнa нaзaд. 

Cпинa прямa, зiгнути зaдню нoгу i зaхoпити її прoтилeжнoю рукoю, щoб 

пocилити рoзтягнeння. 

 

Риc.6. Пoзa гoлубa 

 

Нaхил  впeрeд з пoлoжeння cтoячи (aрдхa уттaнacaнa) (риc.). 

В. п. – o. c. 

Нa вдиху пoтягнутиcя гoлoвoю i грудьми вгoру i пoтiм викoнaти нaхил. 

Cпинa прямa. Рoзтягуючи хрeбeт, пoвeрнутиcя у в. п. 

 

Риc.6. Нaхил  впeрeд з пoлoжeння cтoячи (aрдхa уттaнacaнa) 
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Зрoбiть крoк прaвoю нoгoю впeрeд мiж рук, прaвe кoлiнo oпуcтiть нa 

дoшку. Руки мoжнa зaлишити нa дoшцi, як нa риc.7, aбo впeртиcя рукaми в 

пeрeднє кoлiнo, aбo (oбeрeжнo!) Пiднiмiть руки вгoру.  

 

Риc.7. Низький випaд 

 

З чeргoвим видихoм прийняти пoзу дитини. В цiй пoзi мaкcимaльнo 

рoзcлaбити м'язи (риc. 8). 

 

Риc.8. Пoзa дитини. 

 

 


