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УПРАВЛІННЯ ПІДГОТОВКОЮ ЮНИХ ВЕСЛЯРІВ НА ОСНОВІ ОБЛІКУ 

ФУНКЦІОНАЛЬНОГО СТАНУ СКЕЛЕТНИХ М'ЯЗІВ 

 
Метоя роботи стало дозуваннѐ фізичних навантажень яних веслѐрів з 

урахуваннѐм функціонального стану скелетних м’ѐзів. Длѐ вирішеннѐ поставленої 
мети використовувавсѐ метод міометрії. Виѐвлено основні параметри м’ѐзового 
тонусу, пружно-в’ѐзкі властивості й еластичність скелетних м’ѐзів. Розраховані 
оцінявальні шкали семи основних м’ѐзових груп, що забезпечуять ефективність гребка 
у веслуванні на байдарках. Дана шкала оцінки дозволѐю коригувати тренувальний 
процес яних спортсменів в залежності від характеру сприйнѐттѐ запропонованих 
тренувальних навантажень скелетними м’ѐзами. 

Ключові слова: скелетні м’ѐзи, функціональний стан, пружно-в’ѐзкі 
властивості, шкала оцінки, тренувальне навантаженнѐ. 

 

Постановка проблеми. Управліннѐ процесом тренуваннѐ пов’ѐзане з 

отриманнѐм об’юктивної інформації про процеси, що протікаять в 

організмі спортсмена під впливом напруженої навантажувальної 

діѐльності. Використаннѐ сучасних методів дослідженнѐ даю великий обсѐг 

інформації про педагогічні, медико-біологічні, біомеханічні та інші сторони 

підготовленості спортсменів. 

Оцінка ефективності застосовуваних вправ, а також короткострокова 

та довгострокова реакціѐ організму на запропоноване навантаженнѐ, 

допомагаять тренеру більш ѐкісно планувати обсѐг та інтенсивність 

фізичних навантажень. 

Управліннѐ тренувальним процесом можливе лише за наѐвності 

великого обсѐгу систематично одержуваної інформації різного характеру 

про фізичний і функціональний стан спортсменів. У зв’ѐзку з цим, дуже 

важливим критеріюм оцінки рівнѐ розвитку різних видів підготовленості 

спортсменів ю наѐвність контроля та створеннѐ різних моделей, що 

дозволѐять упорѐдкувати та систематизувати великий обсѐг отриманої 

інформації. 
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Знаннѐ кількісних і ѐкісних показників адаптаційних реакцій 

організму у відповідь на тренувальні навантаженнѐ даю можливість знати 

механізм дії та керувати характером змін в організмі спортсменів, що, у 

своя чергу, підвищую ефективність організації та структурної 

впорѐдкованості тренувального процесу. 

Одним із найважливіших параметрів, що дозволѐю оцінити реакція 

організму на виконане фізичне навантаженнѐ, а також розкриваю 

особливості впливу одержуваної навантажувальної діѐльності на організм 

спортсмена, ю зміна пружно-в’ѐзких властивостей скелетних м’ѐзів. 

Аналіз актуальних досліджень. Підготовка висококваліфікованих 

веслѐрів – багатогранний цілеспрѐмований процес, у ѐкому повноя міроя 

длѐ підвищеннѐ майстерності спортсменів та рівнѐ їх фізичної 

підготовленості повинні бути залучені всі компоненти підготовки. Від 

повноти отримуваної інформації різного характеру (педагогічної, 

біомеханічної, медико-біологічної та іншої) багато в чому залежить 

ефективність тренувального процесу і, відповідно, спортивний результат. 

Управліннѐ тренувальноя діѐльністя повинно базуватисѐ на 

об’юктивних даних про фізичний і функціональний стан організму 

спортсмена. У зв’ѐзку з цим, з’ѐвлѐютьсѐ можливість визначеннѐ 

модельних показників всіх сфер діѐльності підготовки спортсменів, що 

служить основоя длѐ прогнозуваннѐ розвитку та становленнѐ спортивної 

форми, а також підвищеннѐ спортивного результату. 

Визначеннѐ поточного рівнѐ функціонального стану організму 

спортсмена маю першорѐдне значеннѐ, оскільки розкриваю особливості 

впливу одержуваного навантаженнѐ на організм спортсмена. Це дозволѐю 

порівнѐти поточні показники з модельними та, за необхідності, своючасно 

скоригувати тренувальну програму. 

Функціональний стан скелетних м’ѐзів визначаютьсѐ їх пружно-

в’ѐзкими властивостѐми (Вайн, 2002, с. 4-6; Шилько та ін., 2007, с. 46). 

Дослідженнѐми різних авторів виѐвлені модельні показники м’ѐзової 

діѐльності (Самсонова та ін., 2017, с. 222; Бондаренко та ін., 2009, с. 27-30; 

Босенко, 2017, с. 38-45). На підставі отриманих даних визначено фактори, 

що впливаять на показники в’ѐзкості м’ѐзів, одним із ѐких ю різна 

композиціѐ м’ѐзових волокон (Шилько та ін., 2016, с. 792-796). У тому 

числі, висловляютьсѐ думка, що оціняваннѐ механічних властивостей 

скелетного м’ѐза маю здійсняватисѐ в розслабленому стані з метоя 

викляченнѐ впливу напруги на показники пружності та в’ѐзкості (Шилько 

та ін., 2017, с. 9-11). 
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Виѐвлено вплив зміни функціонального стану скелетних м’ѐзів на 

біомеханіку руху спортсменів у різних видах спорту і, зокрема, на 

кінематичні характеристики гребка у веслѐрів на байдарках (Хіхлуха та ін., 

2010, с. 51-53; Beatriz et al., 2018, р. 456). Також визначено, що досѐгненнѐ 

найвищих спортивних результатів неможливе без урахуваннѐ 

закономірностей адаптації різних систем організму лядини до 

навантажувальної діѐльності та визначеннѐ критеріїв оцінки його 

функціональних можливостей. 

Метою нашого дослідженнѐ ю розробка критеріїв оцінки 

функціонального стану скелетних м’ѐзів яних веслѐрів на байдарках. 

Методи дослідження. Дослідженнѐ проводилосѐ протѐгом річного 

циклу в науково-дослідній лабораторії фізичної культури та спорту 

освітньої установи «Гомельський державний університет імені Франциска 

Скорини» в межах державної програми наукових досліджень 

«Конвергенціѐ – 2020». 

У дослідженні взѐли участь спортсмени віком від 15 до 17 років, ѐкі 

маять спортивну кваліфікація «Кандидат в майстри спорту». 

Періодичність тестуваннѐ визначаласѐ завданнѐми етапів і проводилосѐ 

один раз у три тижні. Всього було проведено 147 тестувань спортсменів, на 

підставі ѐких були розроблені оцінявальні шкали функціонального стану 

груп м’ѐзів длѐ даного контингенту янаків, що займаятьсѐ. 

Длѐ визначеннѐ функціонального стану скелетних м’ѐзів використо-

вуваласѐ методика міометрії, що визначаю м’ѐзовий тонус, еластичність, 

твердість і силовий потенціал скелетного м’ѐза. Сутність методу полѐгаю в 

наданні зовнішнього, неінвазивного, механічного впливу на поверхня 

скелетного м’ѐза або його частини з подальшоя реюстраціюя механічної 

відповіді м’ѐза, отриманої датчиком прискореннѐ. Цей сигнал характеризую 

тонічне напруженнѐ та властивості еластичності м’ѐзової тканини у виглѐді 

механічних власних коливань, аналізуютьсѐ, реюструютьсѐ за допомогоя 

міометра «Myoton-3» та програмного забезпеченнѐ аналізу даних. 

Принцип роботи міометра полѐгаю у виклику коливаннѐ досліджуваної 

тканини, що ю відповіддя на дозований удар по м’ѐзу наконечником 

ударника міометра, установленого на поверхні досліджуваного м’ѐза. 

Ударник міометра, вироблѐячи удар, викликаю короткочасну деформація 

тканини, у результаті чого досліджуваний м’ѐз разом із ударником виконую 

вільні коливаннѐ, що згасаять. Дані м’ѐзового коливаннѐ реюструятьсѐ та 

вибудовуятьсѐ за допомогоя графіка, за ѐким можна зробити висновок про 

тонус, жорсткість, еластичність і силовий потенціал досліджуваного м’ѐза. 
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Нами були виділені сім м’ѐзів, ѐкі, на нашу думку, найбільш повно 

залучені при виконанні тренувальної та змагальної діѐльності у веслуванні на 

байдарках. Контроля піддавалисѐ такі групи м’ѐзів: зовнішні косі м’ѐзи 

живота (musculus obliquus externus abdominis), прѐмі м’ѐзи живота (musculus 

recti abdominis), двоголовий м’ѐз плеча (musculus biceps brachii), триголовий 

м’ѐз плеча (musculus triceps brachii), довгий променевий розгинач зап’ѐстѐ 

(musculus extensor carpi radialis longus), найширший м’ѐз спини в 

крилоподібних точках (musculus latissimus dorsi), грудний м’ѐз (musculus 

pectoralis major). 

Тестуваннѐ скелетних м’ѐзів проводилосѐ в стані спокоя і в 

напруженому стані в положенні лежачи. Кожен окремий цикл у 

досліджуваному режимі складавсѐ з трьох окремих вимірявань у 

потрібній точці досліджуваного м’ѐза. По завершенні циклу вимірявань 

обиравсѐ найкращий результат із трьох показників. 

Метаболічні процеси в біологічних тканинах протікаять згідно з 

закономірностѐми фізіології та біомеханіки. У результаті фізіологічних 

процесів вироблѐятьсѐ компоненти крові в обсѐгах, необхідних длѐ 

нормального функціонуваннѐ біологічних тканин, забезпеченнѐ 

концентрації солей та іонів плазми крові та складу білків. Надходженнѐ 

вищезазначених компонентів у кожну окрему клітину біологічної тканини 

значноя міроя залежить від тонусу, жорсткості й еластичності даної 

біологічної тканини. 

Найважливішим при оцінці функціонального стану скелетного м’ѐза ю 

її тонус, ѐкий визначаю механічну напругу, властиву м’ѐзам у стані спокоя. 

Кожний скелетний м’ѐз маю характерний длѐ нього рівень м’ѐзового 

тонусу, ѐкий відповідаю його функціональним особливостѐм і не залежить 

від вольових зусиль. Залежно від характеру та спрѐмованості фізичних 

навантажень спостерігаятьсѐ зміни рівнѐ м’ѐзового тонусу, ѐкі 

відповідаять підвищення або зниження даного показника. 

Жорсткість – здатність м’ѐзів чинити опір змінам форми в результаті 

впливу зовнішніх сил. Значеннѐ понѐттѐ жорсткості м’ѐзів у разі спортивних 

досѐгнень пов’ѐзано з діюя м’ѐзів-антагоністів під час руху. 

Еластичність (декремент загасаннѐ коливань) – здатність м’ѐзів 

відновлявати первинну форму післѐ закінченнѐ дії сили, ѐка деформую 

м’ѐзи. Властивість еластичності характеризую умови кровопостачаннѐ м’ѐза 

під час роботи та здатність збільшувати швидкість руху. Чергуваннѐ 

скорочень і розслаблень у процесі м’ѐзової роботи ю одніюя з передумов 

длѐ нормальної мікрокапілѐрної циркулѐції. 
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Показники тонусу, еластичності та жорсткості м’ѐза досить сильно 

відрізнѐятьсѐ не тільки длѐ різних м’ѐзів, а й длѐ ідентичних м’ѐзів у 

окремих спортсменів, тобто в даному випадку можна говорити про 

індивідуальну норму. На підставі отриманих даних при проведенні 

тестувань нервово-м’ѐзового апарату яних веслѐрів на байдарках нами 

були складені оцінявальні шкали функціонального стану семи м’ѐзів, ѐкі 

виконуять основну діѐльність при веслуванні на байдарках. 

Першу групу залучених м’ѐзів склали м’ѐзи плеча та передпліччѐ. 

М’ѐзи плеча, поперемінно виконуячи функції тѐги та штовханнѐ весла, 

виконуять найбільш динамічну роботу. Слід зазначити, що 

функціональний стан скелетних м’ѐзів плеча, поперемінно виконуячи 

функції м’ѐзів-антагоністів, маю відмінності в показниках тонусу, жорсткості 

й еластичності. Це позначаютьсѐ і на зниженні ефективності м’ѐзової 

роботи в процесі втоми у фазі штовханнѐ весла. Рівні функціонального 

стану скелетних м’ѐзів наведені в таблиці 1. 

Таблицѐ 1  

Оцінювальна шкала функціонального стану  

двоголового та триголового м’язів плеча 

Назва 
м’ѐза 

Параметри 
м’ѐза 

Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низький 
Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Висо-
кий 

 

Двоголо-
вий м’ѐз 
плеча 

М’ѐзовий 
тонус (Гц) 

< 9,61 9,61-10,3 10,4-11 11,1-11,6 > 11,6 

Індекс 
жорсткості 
(у.од.) 

< 0,4 0,41-0,51 0,52-0,62 0,63-0,73 > 0,73 

Індекс 
еластичності 
(у.од.) 

< 1,21 1,21-1,35 1,36-1,5 1,51-1,64 > 1,64 

Триголо-
вий м’ѐз 
плеча 

М’ѐзовий 
тонус (Гц) 

< 10,1 10,1-10,9 11-11,7 11,8-12,6 > 12,6 

Індекс 
жорсткості 
(у.од.) 

< 0,37 0,37-0,45 0,46-0,54 0,55-0,62 > 0,62 

Індекс 
еластичності 
(у.од.) 

< 0,99 0,99-1,11 1,12-1,22 1,23-1,34 > 1,34 

 

Основна функціѐ довгого променевого розгинача зап’ѐстѐ – 

розгинаннѐ кисті та її обертаннѐ. У веслуванні на байдарках даний м’ѐз 

виконую основне навантаженнѐ у виглѐді обертаннѐ весла та передачі 

зусиллѐ на лопать весла. Обертаннѐ весла у веслуванні на байдарках 
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відбуваютьсѐ у фазі заносу весла длѐ наступного гребка, де лопать з 

горизонтального положеннѐ робочоя площиноя вгору, повертаячись до 

веслѐра, переходить у вертикальне положеннѐ, забезпечуячи ефективну 

опору під час захопленнѐ води. Оцінка функціонального стану довгого 

променевого розгинача зап’ѐстѐ наведена в таблиці 2. 

Таблицѐ 2  

Оцінювальна шкала функціонального стану довгого променевого 

розгинача зап’ястя 

Назва м’ѐза 
Параметри 

м’ѐза 

Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Високий 
 

Довгого 
променевий 
розгинач 
зап’ѐстѐ 

М’ѐзовий 
тонус (Гц) 

< 11,9 11,9-12,9 13-13,9 14-14,8 > 14,8 

Індекс 
жорсткості 
(у.од.) 

< 0,85 0,85-0,94 0,95–1,04 1,05–1,13 > 1,13 

Індекс 
еластичності 
(у.од.) 

< 1,12 1,12–1,2 1,21–1,28 1,29–1,36 > 1,36 

 

З м’ѐзів живота у веслуванні на байдарках найбільше значеннѐ 

маять прѐмий та зовнішній косі м’ѐзи, ѐкі залучені при повороті тулуба 

навколо вертикальної осі. Обертаннѐ тулуба навколо вертикальної осі 

забезпечую максимальне використаннѐ маси веслѐра в опорній фазі, що, у 

своя чергу, веде до збільшеннѐ потужності гребка та, відповідно, 

швидкості ходу човна. Слід зазначити, що параметри функціонального 

стану у даних м’ѐзів різні (табл. 3). 

Таблицѐ 3  

Оцінювальна шкала функціонального стану прямого м’яза живота та 

зовнішнього косого м’яза живота 

Назва 
м’ѐза 

Параметри м’ѐза 

Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій 
за 

середній 
Середній 

Вищий за 
середній 

Висо-
кий 

 

Прѐмий 
м’ѐз 
живота 

М’ѐзовий тонус (Гц) < 10,1 10,1-11,1 11,2-12,2 12,3-13,2 > 13,2 

Індекс жорсткості 
(у.од.) 

< 0,4 0,4-0,6 0,61-0,81 0,82-1,01 > 1,01 

Індекс еластичності 
(у.од.) 

< 0,97 0,97-1,04 1,05-1,11 1,12-1,19 > 1,19 

Зовніш-ній 
косий м’ѐз 
живота 

М’ѐзовий тонус (Гц) < 8,3 8,3-8,6 8,7-9 9,1-9,3 > 9,3 

Індекс жорсткості 
(у.од.) 

< 0,35 0,35-0,43 0,44-0,52 0,53-0,6 > 0,6 

Індекс еластичності 
(у.од.) 

< 0,98 0,98-1,09 1,1-1,2 1,21-1,31 > 1,31 
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З м’ѐзів грудей найбільш залучений у веслуванні на байдарках 

найбільший її представник – великий грудний м’ѐз, що забезпечую 

приведеннѐ й обертаннѐ плеча всередину. Великий грудний м’ѐз бере 

участь у кожній фазі гребка. У нижньому положенні руки він забезпечую 

утриманнѐ плеча в заданому положенні та передачу зусиллѐ на лопать 

весла, а у верхньому положенні до цих функцій додаютьсѐ обертаннѐ плеча 

всередину при його випрѐмленні. Оцінявальна шкала великого грудного 

м’ѐза представлена в таблиці 4. 

Таблицѐ 4  

Оцінювальна шкала функціонального стану великого грудного м’яза 

Назва 
м’ѐза 

Параметри м’ѐза 
Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Високий 
 

Великий 
грудний 
м’ѐз 

М’ѐзовий тонус 
(Гц) 

< 10,4 10,4-10,8 10,9-11,3 11,4-11,8 > 11,8 

Індекс 
жорсткості 
(у.од.) 

< 0,53 0,53-0,64 0,65-0,74 0,75-0,85 > 0,85 

Індекс 
еластичності 
(у.од.) 

< 1,12 1,12-1,2 1,21-1,28 1,29-1,35 > 1,35 

 

Найширший м’ѐз спини виконую одну з основних функцій у 

веслуванні на байдарках – тѐгне верхня кінцівку назад. Тѐгові зусиллѐ у 

веслуванні на байдарках забезпечуять потужність гребка, що характеризую 

спеціальну працездатність веслѐра. На даний м’ѐз припадаю найбільша 

витрата енергії. Дані параметрів функціонуваннѐ м’ѐза представлені в 

таблиці 5. 

Таблицѐ 5  

Оцінювальна шкала функціонального стану найширшого м’яза спини 

Назва 
м’ѐза 

Параметри м’ѐза 
Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Висо-
кий 

Найшир
ший 
м’ѐз 
спини 

М’ѐзовий тонус (Гц) < 9,5 9,5-9,9 10-10,4 10,5-10,8 > 10,8 

Індекс жорсткості 
(у.од.) 

< 0,39 0,39-0,44 0,45-0,49 0,5-0,54 > 0,54 

Індекс еластичності 
(у.од.) 

< 1,07 1,07-1,15 1,16-1,22 1,23-1,29 > 1,29 

 

Основні функції дельтоподібного м’ѐза – відведеннѐ, згинаннѐ та 

розгинаннѐ плеча, поворот його всередину або назовні, а також опусканнѐ 

піднѐтої руки. Виходѐчи з анатомо-функціональних особливостей, м’ѐз 



Педагогічні науки: теорія, історія, інноваційні технології, 2019, № 6 (90) 

303 

повинен утримувати плечо у визначеному положенні, забезпечуячи 

оптимальні кути ланок тіла в 1-й половині проводки і фазі повного 

виведеннѐ лопасті весла з води. У першій половині проводки створяютьсѐ 

найбільше прискореннѐ ходу човна, а будь-ѐке відхиленнѐ в технічному 

плані веде до значного зменшеннѐ швидкості човна. У фазі повного 

виведеннѐ лопасті з води створяятьсѐ передумови длѐ оптимального 

використаннѐ опорної фази подальшого гребка (табл. 6). 

Таблицѐ 6  

Оціночна шкала функціонального стану дельтоподібного м’яза 

(передній пучок) 
 

Назва 
м’ѐза 

Параметри м’ѐза 
Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Високий 
 

Дельто-
подібний 
м’ѐз 
(передній 
пучок) 

М’ѐзовий тонус 
(Гц) 

< 11,2 11,2-12 12,1-12,9 13-13,8 >13,8 

Індекс жорсткості 
(у.од.) 

< 1,13 1,13-1,24 1,25-1,36 1,37-1,47 >1,47 

Індекс 
еластичності 
(у.од.) 

< 0,92 0,92-1,05 1,06-1,16 1,17-1,3 >1,3 

 

Основноя функціюя м’ѐза, що випрѐмлѐю хребет, ю утриманнѐ тулуба 

у вертикальному положенні, розгинаннѐ хребетного стовпа і його нахил у 

бік. Головним завданнѐм даного м’ѐза у веслуванні на байдарках ю 

утриманнѐ тулуба в заданому положенні протѐгом усього циклу гребка. 

Зсув центру ваги веслѐра в човні призводить до недостатнього 

використаннѐ руху м’ѐзів спини, порушеннѐ балансу човна й утрудненнѐ 

диханнѐ, що негативно позначаютьсѐ ѐк на стані веслѐра, так і на швидкості 

човна (табл. 7). 

Таблицѐ 7  

Оціночна шкала функціонального стану м’язи, що випрямляє хребет 

(поперековий відділ) 
 

Назва 
м’ѐза 

Параметри м’ѐза 

Рівень функціонального стану м’ѐза 

Низь-
кий 

Нижчій за 
середній 

Середній 
Вищий за 
середній 

Висо-
кий 

 

М’ѐз, що 
випрѐмлѐю 
хребет 
(попереко-
вий відділ) 

М’ѐзовий тонус (Гц) < 11,7 11,7-12,5 12,6-13,4 13,5-14,3 >14,3 

Індекс жорсткості 
(у.од.) 

< 0,74 0,74-0,82 0,83-0,93 0,94-1,03 >1,03 

Індекс еластичності 
(у.од.) 

< 0,76 0,76-0,84 0,85-0,95 0,96-1,05 >1,05 
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За динамікоя цих показників можна судити про ступінь впливу 

навантажень на ті чи інші м’ѐзи раніше, ніж спортсмен почне висувати скарги. 

При підвищеному м’ѐзовому тонусі порушуютьсѐ кровообіг і 

циркулѐціѐ лімфи, що призводить до скороченнѐ обсѐгу кисня, ѐкий 

транспортуютьсѐ в одиниця часу, оскільки цей обсѐг дорівняю результату 

множеннѐ концентрації кисня в артеріальній крові на обсѐг крові, ѐка 

транспортуютьсѐ через клітину. Підвищений тонус скелетних м’ѐзів ю 

джерелом додаткового тиску на суглобові поверхні, що може бути 

причиноя швидкого зносу суглобових тканин і зміни їх форми. 

При підвищеній жорсткості длѐ розтѐгуваннѐ м’ѐзів-антагоністів 

необхідно виконати більше роботи, що веде до зменшеннѐ економічності 

витрати енергії під час руху. Велика асиметріѐ жорсткості між правоя та 

лівоя сторонами тіла може викликати порушеннѐ ритму рухів. При 

зниженій жорсткості опір м’ѐзів-антагоністів буде меншим. 

Гарна еластичність дозволѐю швидко зменшувати напругу м’ѐзової 

тканини післѐ скороченнѐ та, відповідно, забезпечувати швидке зростаннѐ 

обсѐгу кровотоку. Якщо у м’ѐза погана еластичність, то м’ѐзова тканина не 

звільнѐютьсѐ від напруги протѐгом періоду розслабленнѐ в циклі м’ѐзової 

роботи й обсѐг кровотоку в м’ѐзі залишаютьсѐ малим. У цій ситуації можуть 

виникнути різні патологічні процеси, пов’ѐзані з втомоя та 

перевантаженнѐм. Занижена еластичність призводить до швидкої втоми, а 

також, у разі поганої еластичності м’ѐза, обмежуютьсѐ швидкість руху. На 

додаток до цього, при поганій еластичності під час прискорених рухів м’ѐз 

не встигаю звільнитисѐ від механічної напруги післѐ останнього скороченнѐ 

та розтѐгуютьсѐ при більшій напрузі, що може призвести до травм м’ѐза. 

Підвищена еластичність ю ознакоя високого рівнѐ натренованості м’ѐза. 

Використовуячи отримані дані, ми з великоя ймовірністя можемо 

судити про функціональний стан нервово-м’ѐзового апарату та вносити 

корекція в навчально-тренувальний процес, а також давати рекомендації 

щодо проведеннѐ відновлявальних заходів. 

Висновки та перспективи подальших наукових досліджень. 

Основним напрѐмом реалізації диференційованого підходу до оцінки 

рівнѐ підготовки яних веслѐрів ю організаціѐ та плануваннѐ тренувальних 

навантажень на основі врахуваннѐ стану скелетних м’ѐзів. Підтвердженнѐм 

ефективності використаннѐ оцінявальних шкал служить здатність 

прогнозуваннѐ кінцевого результату на підставі динаміки зміни 

функціонуваннѐ скелетних м’ѐзів і характеру адаптаційних процесів, ѐкі 

протікаять у них під впливом напруженої навантажувальної діѐльності. 
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При цьому ефективність управліннѐ підготовкоя яних веслѐрів на 

байдарках можна підвищити за допомогоя оптимального використаннѐ 

особливостей їх індивідуального фізичного розвитку, ергометричних і 

біомеханічних показників, а також функціонального стану організму. 

Отримані результати дозволѐять доповнити цільові установки етапів 

підготовки, формуваннѐ індивідуальної структури морфофункціональних 

властивостей та рухових ѐкостей яних спортсменів, а також положеннѐм 

про реалізація видоспецифічних і індивідуальних особливостей на основі 

диференційованого підходу до оцінки їх підготовленості. 

Перспективи подальших досліджень полѐгаять у розробці 

методології адресного тренувального навантаженнѐ на основі 

біомеханічного аналізу координаційних, швидкісних і силових дій веслѐрів 

на байдарках. 
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РЕЗЮМЕ 
Хихлуха Дмитрий, Бондаренко Константин. Управление подготовкой гребцов 

на основе учета функционального состоѐниѐ скелетных мышц. 
Целья работы ѐвилось дозирование физических нагрузок яных гребцов с 

учетом функционального состоѐниѐ скелетных мышц.  
Длѐ решениѐ поставленной цели использовалсѐ метод миометрии. Выѐвлены 

основные параметры мышечного тонуса, упруго-вѐзкие свойства и эластичность 
скелетных мышц. Рассчитаны оценочные шкалы девѐти основных мышечных групп, 
обеспечиваящих эффективность гребка на байдарке. Даннаѐ шкала оценки 
позволѐет корректировать тренировочный процесс яных спортсменов в 
зависимости от характера восприѐтиѐ предлагаемых тренировочных нагрузок 
скелетными мышцами. 

Ключевые слова: скелетные мышцы, функциональное состоѐние, упруго-
вѐзкие свойства, шкала оценки, тренировочнаѐ нагрузка. 

 

SUMMARY 
Khikhlukha Dmitrii, Bondarenko Kostiantyn. Management of paddlers’ training on 

the basis of assessing the fitness shape of skeletal muscles. 
The objective of this research is to develop the criteria for assessing the fitness shape 

of skeletal muscles of young paddlers. 
Athletes aged from 15 to 17 skilled as Candidate Masters of Sports took part in this 

research that ran over the course of annual cycle.  
Myometry method was used to determine the fitness shape of skeletal muscles. It 

specifies the visco-elastic properties of muscles, the most important of which are muscle 
tone, elasticity and skeletal muscle stiffness. Testing of skeletal muscles was carried out in a 
state of rest and in a state of tension in a prone position.  

The frequency of testing was determined by the tasks of training phases and was held 
once every three weeks. A total of 147 tests of athletes were carried out, on the basis of 
which the rating scales of the fitness shape of muscle groups were developed for this group 
of athletes. 

The main direction of graded approach to assessing the level of training of young 
paddlers is the organization and planning of training loads based on consideration of state of 
skeletal muscles.  

The ability to predict the final result based on the dynamics of changes in the 
functioning of skeletal muscles and the nature of adaptation processes occurring in them 
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under the influence of intense load activity serves as the confirmation of the efficiency of 
using the rating scales. 

By using the data obtained, we can, with a high probability, judge the functional state 
of neuromuscular apparatus and make corrections in the training process, as well as make 
recommendations on the rehabilitation measures. 

The results obtained make it possible to supplement the targets of the training 
phases, formation of individual structure of morphofunctional properties and motor qualities 
of young athletes, as well as with the provision on implementation of type-specific and 
individual characteristics based on a graded approach towards assessing their fitness. 

Prospects of further research lie in the development of a methodology for the target 
training load based on biomechanical analysis of coordination, speed and power actions of 
paddlers. 

Key words: skeletal muscles, functional state, elastic-viscous properties, assessment 
scale, training load. 
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CОЦІАЛЬНО-ПЕДАГОГІЧНІ УМОВИ ФОРМУВАННЯ ГЕНДЕРНОЇ 

КОМПЕТЕНТНОСТІ БАТЬКІВ-ВИХОВАТЕЛІВ ДИТЯЧИХ БУДИНКІВ 

СІМЕЙНОГО ТИПУ 

 
У статті обґрунтована актуальність формуваннѐ гендерної компетентності 

батьків-вихователів ДБСТ. Авторкоя визначено та розкрито соціально-педагогічні 
умови формуваннѐ гендерної компетентності батьків-вихователів ДБСТ. Окреслено 
концептуальні положеннѐ щодо змісту процесу формуваннѐ гендерної компетентності 
батьків-вихователів ДБСТ та виділено основні соціально-педагогічні умови її 
формуваннѐ у процесі соціального супроводу. Длѐ досѐгненнѐ поставленої мети 
використано комплекс методів дослідженнѐ: теоретичних та емпіричних. Дослідницѐ 
обґрунтовую необхідність упровадженнѐ визначених соціально-педагогічних умов 
формуваннѐ гендерної компетентності батьків-вихователів ДБСТ та характеризую 
відповідний зміст і провідні принципи їх реалізації. 

Ключові слова: батьки-вихователі, гендерна компетентність, соціальний 
супровід, соціально-педагогічні умови, формуваннѐ гендерної компетентності. 

 




