
50

�������	
��
���
�:
1. ��������	 
. 
��
�����
���	 �����������

���
����	 �	 �������	 �����������	 �	 ���������� / 
���������,
���������
�� //�����	�	�����������	������.-2016. - �3. – �.4.

2. ����
���!���	 ��". #���������$	 ������
�����
��$��$��!��%	 ���$��	 �	 ���&��!���	 ���'��	 �	 (���%�$ /  ��".
����
���!���, )��. "����$���� // «
���
��	�&����». – 2017 –
�31.1 (43.1) – �. 99-102.

3. 5�
&����	 ). #. 8����	 ����$��'$%	 ��$��$��!��%
���$��	�	
$��!����$	��:�;	���<$�!��;	���&��!��;	�����
�; / ).
#. 5�
&���� // ��������	&������	��'$����!����	��
����$&����
��$���������	$���$	
. =. >���������� : [��. ����. ���'!] / 
@��
���$��	$	�����	(���%��, ��'. ��
. ��@�	 $�. 
. =. >����������. -
��%� :  A�
@��	 �=(	 $�. 
. =. >����������,  2016.  -  ���$� 15  :
�������@��
����$&�$	 ��������	 <$��&��%	 ���!���� (<$��&��
���!����	$	�����), A��. 6 (76). - �. 95-98

4. "�<����'$���	 ������� «�������» [8����������
������] – �����	
������	
�	������� - http://www.vstup.info/

5. Georgiadis Konstantinos. The Implementation of
Olympic Education Programs at World Level/ K. Georgiadis //
Procedia  Social  and  Behavioral  Sciences.  -  No  41  (2010).  –  P.
6711–671.

"���!�$�	��
., A��$���	
��.,

�������	
���
�
���	��������������	�	��������
-
������������	���
��	����

F�=(	$�. A. ����H��.

������
�.	 ��	 �����$	 ����$��	 ������� - ����
�&��%
�$��������	 ��	 ���������	 ����������	 ������$�	 �	 ���������
������	 �������$	 �������
�'$%	 
�	 <$��&��%	 �$
�������	 H��;
��������!���$�	���&��!��@��������!��;	����	>J�M.

Annotation .Based on the analysis of scientific and
methodological literature and a questionnaire survey of rowing
coaches, recommendations on physical training of young rowers in
training groups of Youth Sports Schools have been made.

�������	
���. ����
��� ����� �� ������
� �� ������

�������
�	��� �
��������� ���������	��
�� 	�� ���������� 
� ��	�

�
�
���
�������������	�������������
��������. ��	���
�������	�
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������ ������ 
� ������		 � !�	��
�	���	��� ����� �� � ������"��
�������	��� ����
��
���
� [$������	�� ��������]. %��	����� ����
	�� ����
� �������	���� �������� �
��������, ������	���		 
!
���	��� �
��������� ���������	��
�� �
�����
��� � 	� ��


	��	���	����
���������������������	
���. &������'����'������
��	���������	���������������	����
�	����� ���� �	�		 ���(��
�������	��� �������	���
� 
� ������������ ���� ���	
 “������	
”
���
���� �	����	���� ����	
���, �� �� 
	"���� 	�� ���������
	���
�	��� !
���	��� 	���	��'�	�, (�� 	�� �
����
��)��
!�	��
�	���	��� ��'������ �� ����	
���� )	��� ��������	
�
!������		 �  ����� �� 	��� (�� 	�� ���
	������. %*+. -����	��
(1997), 2*%. %����� (2002), 5*+. +������	�� (2003) ���
	"


�����
���
�� ��'��
�� ���	�����	��� ������ �
���������	��
�� ����� ��	�� ������� ���
�. 8����� �� ���� �����
	������
�� 	���
� 
��	��� ������ (���� ��� ��� ��� 
	��	���	���

���	�����	��� 	���	��'�	�, �����
�� 
� �����
�� ���	���		 ,
��'��
�� ������� 
� �
�	����		 , ���
�	���	�� ��
�	�	�
���	�����	��� 	���	��'�	�� �
�	���	
�	��� ��� ����	���
� �� 
���������	��
�, (�� �����)��� � 	�� ����
� �������	���� �������
�
��������.

%��
"�		 � ���	���	��� ����	�, 	�� 	�"�� �����,
���� ����������
���
��!
���	����
���������)	������������	��
�

�������		)������������� �������"����������		 �����������	��
�������	���
.

+���) ����
�'�		 � 
� ������	���		 � ��
���� !
���	��
�
���������)	������������	��
�.

%��
"�		 ������ ����		 , 	�� 	�"�� �����, ���� ����
�����
���
�� !
���	��� �
��������� )	��� ���������	��
�� 

������		)������������� �������"���� ������		 � ����������	��
�������	���
..

:� �����; ��		 � ��������	��� �����	�����������	�� ���

������:

- ��������	��� �	��
�� ��� �������	�		 � ��	��� 	������-
�������	����
��������;

- �	���	�� �������		 � ���	��
�� �� �������		  –  �� 
�����		 � ���	�� ����		 � ������	�� ���������� 
� ��
���� !
���	��
�
��������� )	��� ���������	��
�� �� 	������	�?���	�����	��
�������:@�A;

8
�	��
�	��� ��������� ��������	�, ����� �������
������	���
��������	����
��	�, �����	
�	��������������������

� !
���	���  ������, �
��
		�� ���������	
���� �������?����		��,
������	��� ��� 
	"��� ������� ����	
���, ��
		 � ������
����
�������
�������������	��������, !
���	�������	��
�������
����
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- ��	���� �������	��� ����
��
���
�. %� ��	��
� �
�	��
�	��
�
��������� ��'���� ���
����������	
���� ��
��  ������� �)��	�:
�����������	

���������	��������
�	�����������
	"���
�	������,
	�������	��� �����	�	
� ��	�� ���� ���
�����  ������� �������)��
���������
	"��.

-��	���� �����	
�	���� ��������� 	�����
� �� ��	 �� �� �
)	������������	����������������	���		 . %���; ���������, (�
���
��
��������
�)	���������
�
�����	
�������	��(���	�������� 
	������
��	������"�	����!������		 , ������!
���	��������,  �
�������	��, ���� 
� 	������	��� ��'�� ��� �� ��� � ��������
���
�	�. &���� �� � ���
�	���	���� ���	���		 � 
� ��
��	�		 
	������	�?���	�����	���� �������� ��'����������������� �
���

����������
� !������		 � ����	
���� �
���, �
��
��
�, �
����� 

)	��
�, ����	��
�	���
� 
� ������ ��������� ��(��� 	�������
�
 ��	���
, ���������	���
��; ������������, ������'�������
���
���
������
����������
 ��	���
.

%�'����� ����� �� ������
� ���
�	���	��� �������
�	��
�
��������� ��������	�� �
�
���
� !
���	�� �
��������,  ��
��� ����	�� 	�� ��������� !
���	���  ������, (�� 	����
�	
� �
�������	
���
 ��	���
 [1,5,6,7, ���
	"
].

D��
��
� ��� �� - )	�������� ������� ���'�)��� (�
E	��	���	
�������	�����	���	���	��'�	��	����
��!��������. $�
��	����
� ���	�����	
� 	���	��'�		 � ��'	�� �)��	�� �����
� ��-
���
��, ����� ��, (�� ��'�� ����� �� � ��	���� ��������, ����
	�������	
�� �� � 
	"���. &���� ���� ���	���		
� ���	�����	��
�������� ��'�� ��'����� ������������ 
	���
�����	
� ��'������

)	�����������	
� [2,3, ���
	"
]

%� ����'	���
� �
�� ������ �������
�	��� �
��������
��
	)
��� � ��
��� ���	�����	���� �������. $������
� �������	���
�������� �
��������� 	�� ������ -����	���… ���
��	�
���������������� ������'	�� �
�	���	
�	
� ������	�?�������)�

!
���	
� ������. :����
'	
� ��� ����
���	
� ������, (�� �������	

��� ����������� 	������?�; ������ ������� �����!
�
� �������	��
����
��
���
�����������)��� �������'�	
���
������
. %����������
������, �����������
������'��������	��
���� �	�	���������	���
����������, ��	��� �� 	���
��"� ��'������ ����	�� �����		 
����	��
�	������������������	�����	������������
������
���
 
��������� ���� ����
	� !�	��
�	���	��� ��'��������� ����	
���
��������	
�,  �
� �������))��� ��� �������������
 [3,6,7]. :� 
����
���
���������
������	����
�	�������������������
�	���	
�	

!
���	
� ������,  �
� ���� )��� ������'	���� ��������
����
�����
�����	��� �������, 
� �
�	��� !���� �����������

F�������, "����
�	��) ����	��
�	������'��
�������.
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� :�'�� ��'����)� �����)� �
��������� )	��
��������	
�� 	�� ������ ����
� 
� ������		 � ��������
�� ������ 

���	���		 � �����
�� ��� ����
���
�,  �
� ������ )��� �����������
�
�	��
�	�� !
���	�� �
��������	
���� 
� �!��������� "������ ����
��������	����������������, (��������
�����������������������
�����!
��� ����	���� 	���� ����� ������ [5]. &��	�����	

	���	��'�		 �  �
� ������	��)��� ����
��
���� �� ������ ���
��

����. 1

8��
�	���	�� ��������� �������
�	��� �
��������
������� �� ����� ��������	�� �
����� ����	��� ��
��
�	�"�		 �
�
�	��� ��� ���
�, ������� �
�	��� ������'	��� ��� ����	���
,
��	��
��� 	���	��'�	�. %
�� ������ ��� ������ ��
	)
��� 
��
��
�	�"�		 � �
�	��� ���
�� �
��������. $�� ����
� ����������
�
��������� ��	��	�� �
���� �����
� ������	�� ��� �����
'	�
�
��������.

������� 1

�!�"#$!�	$!#%&'��(%�)	%�'�%$�*#%(	+��	,%�)

'#.�&'��(%�/0'	%�	#$�20	232#!#+%(34	��53'34	20+63$3'/�
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0
0
1

G�����	������ �
�������		 ������	
, �� 000

00 –
450

800
000-
1800

%������		 ���E���	
,
H��=150-160��M�� 1,8%

5–
70%

7% 0%

%������		 ���EE���	
,
H��=165-180��M�� 3,5% 5-30% 0% 0%

%������		 ���EEE���	
,
90-100% �
�

���������	���"�������

,7% -5% %

O���� �������	���� �������� �
��������� �����������)��� 
��
��"�		 �� ��� ��� �����
'	��� �
��������,  ��� �� ���
� �
������	�)� ������
 85  -  90%  ������	���� ��� ��� ���	�����	��
������. H������ ����
���	��� ������� 	�������� 
� ��������� 	�
������(�
 10-15% ������	���� ��� ��� ������ (����.2). ��	��
��
��
�	�"�		 � �
�	��� ���
�� �
��������� ��'�� ����
��
��
	)����� � �� ����'	���
� �
�� �����!
��� ����� ������,
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	���
�����	��� ������������� ��������	
�, ������� �����
�� 

�����
�����	���		  [38, 39].

������� 2
�20''0+%38#%%�	!05%�)	'�+0'	20+63$3'/�	&	'#.�&'��(%�/0'

%�	#$�20	232#!#+%(34	��53'34	20+63$3'/�
8
�	�����
!
���	��
�
��������

D��
	
�*I., 1971

I������
�*D., 1981

-����	��
%*+., 1997

GD-,% 65 65 35

:D-, % - - 50
�D-,% 35 35 15

-���
���: GD- - ������	�� !
���	�� �
��������; :D- -
�����
'	�� !
���	�� �
��������; �D- - ����
���	�� !
���	�
�
��������.

&����� ��	��� �	��
�� �
�������	��� �'����� �������� (�
������������	�������������
������������������		
��������
�	�
12–14-�
�	��� �
�. $�������� ����
� �����)��� � ��	���� ���	
��� 

�������, ��
��	)
��� � �
�	��
�	�� !
���	�� �
��������� �� ����)
������		 � ����� �� � ��� �	�		 � �� ������	����� �������
�������	������������
�.

&��	�����	
�	���	��'�		 �	������
��������	�����������
�
���������������������
��"�)��� ��������	����������'�)����
������		 � ��� ��� �����. $�� ��
�� ����	���� ��� �	��	���
��
��"�		 � ��� ��� ����
���	�?�
���������� �����, ����� (�� ��
��������������!������	����������		 ��������	������������
���
�
��
�������� �
�
, 
� 	������	�� ���	���
��� � 	�� !������		

�������	��� �������	���
� �� ��������	���� �� � �������		 � �
�
.
�	���	���������		 ����	��
����������������������������� ,(�
�	��	�� �
���
���� �����	��� ���� )��� � ��� ����, (�� 	�� ����

�������	���� �������� �
��������� 	����
�	�� ��������	�
���������� !
���	
�  ����
, �
���)��� �� ��� ��������� ���������

������	��� �����������
, �	������
� ��� "����
�	�?�������
 ������,  �
, 	�� ��	)������, 
�����)��� �������"������������
����
���	��� �����������
. 48,6% �����	��� !��
��
�� ���'�)��
��� ���
��	�� �'�� 	�� ������ ����
� ���������� ����
���	�
��������
����  �� ��	��	�� !
���	��  �
���, (�� ������
� �
������
�� � �� ������	���� ����	��
�	��� ��� ��������
�������
�	����
�����������������	
� [4,6,7].

$�"
� ����
�'�		 � ��������, (�� �� �
� ����
��
���	���		 � ���	�����	���� �������� ���������	��
�� 

	�������	��� ��������	
. $�� ����
� �������	���� �������
�
��������, 	�� ������ !��
��
�� ���
��	�� ���������������


