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Аннотация 
Актуальность. На современном этапе в условиях развития общества в нашей стране предусмат-

ривается повышение роли физической культуры и спорта как важного средства воспитания‚ гармо-
нического развития‚ активной жизненной позиции. 

Цель исследования: Повышение специальной выносливости гребцов 15-16 лет. 
Методы и организация исследования. Исследование проводилось в МБОУ ДО ДЮСШ Верх-Ис-

етского района города Екатеринбурга. Для осуществления педагогического наблюдения и экспери-
мента были сформированы контрольная и экспериментальная группы ‚ по шесть человек в каждой. 
Возраст спортсменов контрольной и экспериментальной групп на момент исследования был 15-16 
лет. Обе группы готовились к открытому чемпионату города Екатеринбурга по гребному спорту‚ со-
ревнования проходили в помещении на гребном эргометре «Conceрt2». 
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Abstract 
At the present stage, in the conditions of the development of society in our country, it is envisaged to 
increase the role of physical culture and sports as an important means of educating the 'harmonious devel-
opment' of an active life position. 
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Введение. Усиливающаяся конкуренция 
во всех видах спорта требует постоянного 
роста результатов, эта тенденция обуслов-
лена как повышением технического мастер-
ства спортсменов, так и благодаря повыше-
нию уровня их подготовленности. Главной 
проблемой в таких условиях является поиск 

резервов для повышения уровня в подго-
товке спортсменов высокого класса. Наряду 
с мероприятиями организационного плана‚ 
такими как целенаправленный отбор пер-
спективных спортсменов начального уровня 
подготовки‚ обобщением опыта работы луч-
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ших педагогов‚ необходимо шире использо-
вать достижения современной спортивной 
науки‚ предлагающие новые необычные 
пути повышения уровня спортивного ма-
стерства и открытия новых функциональ-
ных резервов организма человека. 

Гребной спорт представляет собой тех-
нически сложный вид спорта‚ требующий от 
спортсменов точной координации в работе 
почти всех мышечных групп. К тому же две-
надцать из восьми мужских и шести женских 
классов судов в гребных гонках являются 
командными‚ что предъявляет дополни-
тельные требования к технической подго-
товленности гребцов в контексте согласо-
ванности их действий. 

Среди тренеров и спортсменов нет еди-
ного мнения о величине и направленности 
тренировочных нагрузок при подготовке 
гребцов высокого класса. Мнения сходятся 
только в вопросе необходимости развития 
общей и специальной выносливости в рам-
ках каждого этапа подготовки. 

Федерация гребного спорта России регу-
лярно проводит стандартные тестирования 
с целью выявления уровня развития физи-
ческих качеств гребцов. В последние годы 
статистика результатов такова: 94% спортс-
менов‚ из числа обследуемых имеют уро-
вень специальной выносливости значи-
тельно ниже требуемого на их этапе подго-
товки. По силовым качествам до 87% 
спортсменов значительно уступают норма-
тивам‚ установленным в 70-е годы про-
шлого века. Обе закономерности являются 
следствием низкого развития общей вынос-
ливости. Высокий уровень лактата крови 
значительно снижает показатели специаль-
ной выносливости. Кроме того, снижается 
уровень межмышечной координации, что 
приводит к грубым нарушениям техники 
гребка. Силовые способности также напря-
мую зависят от степени закисления мышц, 
так как проявление взрывной силы требует 
синхронного включения максимального 
числа двигательных единиц. 

Итак, хорошее состояние аэробной си-
стемы организма гребца – основа успеш-
ного выступления в гонках. 

Цель исследования: повышение специ-
альной выносливости гребцов 15-16 лет. 
Предполагается‚ что использование разра-
ботанной экспериментальной методики‚ 
включающей высокий объем работы на раз-

витие общей выносливости на гребном эр-
гометре «Conceрt2»‚ будет способствовать 
повышению развития выносливости у греб-
цов 15-16 лет. 

Методика и организация исследова-
ния. Исследование проводилось в МБОУ 
ДО ДЮСШ Верх-Исетского района города 
Екатеринбурга. Для осуществления педаго-
гического наблюдения и эксперимента были 
сформированы контрольная и эксперимен-
тальная группы ‚ по шесть человек в каждой. 
Возраст спортсменов контрольной и экспе-
риментальной групп на момент исследова-
ния был 15-16 лет‚ стаж занятий гребным 
спортом 3-5 лет. Участники эксперимента 
имеют уровень спортивной квалификации (1 
разряд – 6 человек‚ 2 разряд – 6 человек). 

Обе группы готовились к открытому чем-
пионату города Екатеринбурга по гребному 
спорту‚ соревнования проходили в помеще-
нии на гребном эргометре «Conceрt2». 

В ходе педагогического эксперимента 
объектом наблюдений явился учебно-тре-
нировочный процесс гребцов-академистов 
в подготовительный период‚ в частности, 
методика воспитания общей и специальной 
выносливости преимущественно сред-
ствами подготовки на гребном эргометре 
«Conceрt2». 

Это обусловлено сезонно-климатиче-
скими условиями Среднего Урала‚ а также 
финансовыми трудностями в организации 
учебно-тренировочных сборов‚ где бы 
спортсмены имели возможность осуществ-
лять водную подготовку. 

Педагогическое тестирование: 
1. Cтупенчатый тест на гребном эрго-

метре (функциональная проба). Основная 
идея теста – выполнение работы со ступен-
чатым профилем повышающейся мощности 
по следующими условиям: поддерживаемая 
частота гребков – 20-22 в минуту, начальная 
мощность выполняемой нагрузки – 60 Вт, 
каждая следующая ступень (всего их 11) до-
бавляла еще 20 Вт; длительность каждой 
ступени составила 2 минуты. 

Оцениваемые параметры: частота сер-
дечных сокращений (ЧСС)‚ уд/мин на каж-
дой из ступеней нагрузки; разница частоты 
сердечных сокращений на каждой ступени 
нагрузки до и после эксперимента. 

2. Контрольный «заплыв» на гребном
эргометре «Conceрt2» – 6км (1280...1320 c) 

3. Контрольный «заплыв» на гребном
эргометре «Conceрt2» – 2км (400...430 c) 
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Таким образом, видно, что контрольная и 
экспериментальная группы в тренировоч-
ном процессе использовали одни и те же 
средства для развития специальной вынос-

ливости‚ но в разных объемах (табл.2). Со-
отношение средств и методов подготовки 
гребцов в подготовительном периоде отра-
жено в таблице 2. 

Таблица 2 – Соотношение средств в подготовительном периоде макроцикла 
Table 2 - The ratio of funds in the preparatory period of the macrocycle 

Экспериментальная группа % Контрольная группа % 

1. Специальная подготовка на трена-

жерах «Concept2»
50 

1. Специальная подготовка на тре-

нажерах «Concept2»
10 

2. Кроссовая подготовка 10 2. Кроссовая подготовка 50 

3. Силовые упражнения 40 3. Силовые упражнения 40 

В процессе подготовки спортсмены кон-
трольной и экспериментальной групп прово-
дили по семь тренировочных занятий в не-
делю: воскресенье было две тренировки в 
день (утренняя и вечерняя) ‚ остальные дни 
по одной вечерней тренировке‚ понедель-
ник – выходной день. Специально подгото-
вительные занятия проходили 3 раза в не-
делю от 40 мин. в поддерживающем режиме 
тренировки и до двух часов в развивающем 
режиме.  

Средства подготовки спортсменов кон-
трольной и экспериментальной групп по-
дробно отражены в приложении Б в планах 
тренировочных занятий на микроцикл пер-
вого и второго мезоцикла базовой физиче-
ской подготовки. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Результаты исследования обрабо-
таны статистически (среднее‚ стандартное 
отклонение‚ достоверность различий по 
критерию Стьюдента)‚ и отражены в таб-
лице 4-6. По стандартному отклонению зна-
чений пульса‚ не превышающему 4%‚ можно 
говорить об однородности группы.  

Сопоставление данных ступенчатого те-
ста, проведённого до эксперимента, пока-
зало‚ что спортсмены двух групп имели при-
мерно одинаковый уровень функциональ-
ной подготовленности. В начале подготовки 
средние значения частоты пульса на каж-
дой ступени нагрузки не имели статистиче-
ски достоверных различий (р>0‚05). 

Таблица 3 – Изменение частоты пульса гребцов в подготовительном периоде при ступенчатом 
нарастании 

Table 3 - Change in the rowers' pulse rate in the preparatory period with a stepwise increase 

Мощность 

ступени‚ ватт 

Среднее значение пульса в 

начале эксперимента‚ 

уд/мин 

Среднее значение пульса в 

окончании эксперимента‚ 

уд/мин 

Прирост средних значений 

пульса‚ уд/мин 

Контрольная 
Экспериме

нтальная 
Контрольная 

Экспериме

нтальная 
Контрольная 

Эксперимент

альная 

60 121 ±2 121 ±3 118 ±2 110 ±4 -3 -11

80 130 ±5 125 ±4 123 ±2 116 ±4 -7 -10

100 139 ±3 136 ±5 133 ±1 125 ±2 -6 -12

120 142 ±4 141 ±3 139 ±3 133 ±5 -4 -8

140 153 ±4 153 ±2 149 ±3 142 ±2 -4 -11

160 160 ±3 163 ±2 154 ±3 152 ±4 -6 -11

180 167 ±2 168 ±2 163 ±2 159 ±1 -4 -9

200 174 ±1 173 ±2 170 ±2 163 ±4 -4 -10

220 179 ±1 179 ±3 175 ±2 168 ±2 -4 -11

240 182 ±3 181 ±2 179 ±2 176 ±1 -3 -6

260 186±3 182 ±2 182 ±1 178 ±2 -4 -4

Р – 

достоверность 

различия 

р>0‚05 р<0‚05 р<0‚05 
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По окончании подготовки у спортсменов 
обеих групп на всех ступенях нагрузки отме-
чалось статистически достоверное сниже-
ние частоты пульса (р<0‚05). Однако сниже-
ние частоты пульса у экспериментальной 
группы было значительнее.  

После эксперимента по итогам ступенча-
того теста видно‚ что у спортсменов экспе-
риментальной группы существенно вырос 
уровень функциональной подготовленно-
сти‚ а именно: улучшились показатели МПК, 
уровень ПАНО повысился. В среднем на 
каждой ступени отмечено снижение ЧСС на 
5-14 уд/мин, что говорит о повышении
уровня специальной выносливости.

После эксперимента у контрольной 
группы не наблюдалось достоверно значи-
мых различий в исследуемых показателях. 
В среднем ЧСС на каждой ступени снизи-
лась на 1-5 уд/мин‚ что не является досто-
верно значимым (р>0‚05). 

Снижение частоты пульса при одинако-
вой мощности работы свидетельствует о 
функциональной экономизации спортсме-
нов экспериментальной группы. При этом 

наибольшая функциональная экономиза-
ция достигается после специальной подго-
товки в аэробной и анаэробной зонах. 

По результатам оценки специальной вы-
носливости на гребном эргометре 
«Conceрt2» (приложение 1) мы видим‚ что у 
спортсменов экспериментальной и кон-
трольной групп наблюдаются достоверно 
значимые различия (р<0‚05). По результа-
там специальной подготовки у эксперимен-
тальной группы время прохождения дистан-
ции 6км улучшилось в среднем на 1,54%‚ и 
2км на 1,47%‚ тогда как у контрольной 
группы на дистанции 6км улучшилось в 
среднем на 0,76% и 2км на 0‚98%. Мы объ-
ясняем данный результат повышением спе-
циальной выносливости гребцов экспери-
ментальной группы. Это позволяет утвер-
ждать‚ что предложенная нами методика 
тренировок с преимущественным использо-
ванием специальной объемной нагрузки 
оказалась эффективной и положительно по-
влияла на результаты гребцов. 

Таблица 4 – Результаты тестирования специальной выносливости гребцов в начале исследова-
ния 

Table 4 - Results of testing the special endurance of rowers at the beginning of the study 

№ 

п/п 
тест 

ЭГ КГ Уровень значи-

мости различий 

(Р) 
Х σ Х σ

1 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

6 км‚ с 

1300 20 1320 10 >0‚05

2 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

2 км‚ с 

409 22 412 9 >0‚05

Таблица 5 – Результаты тестирования специальной выносливости гребцов в конце исследования 
Table 5 - Results of testing the special endurance of rowers at the end of the study 

№ 

п/п 
тест 

ЭГ КГ Уровень значи-

мости различий 

(Р) 
Х σ Х σ

1 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

6 км‚ с 

1280 18 1310 10 <0‚05 

2 

контрольная тренировка на 

гребном эргометре «Conceрt2» 

2 км‚ с 

403 19 408 9 >0‚05

Выводы. В настоящее время в трениро-
вочном процессе гребцов-академистов ис-
пользуются следующие тренировочные ме-
тодики для развития выносливости: система 
тренировок Лидьярда‚ система развития вы-

носливости, разработанная под руковод-
ством В.Н. Селуянова‚ интервальная си-
стема тренировок Стивена Сейлера. Разра-
ботанная нами экспериментальная мето-
дика развития выносливости гребцов 15-16 
лет в подготовительном периоде включала 
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упражнения ступенчатой мощности на греб-
ном эргометре «Conceрt2». По результатам 
контрольной тренировки на гребном эрго-
метре «Conceрt2» доказано‚ что у спортсме-
нов экспериментальной и контрольной 
группы в показателях выносливости наблю-
даются достоверно значимые различия 
(р<0‚05). По результатам специальной под-
готовки у экспериментальной группы время 
прохождения дистанции 6км улучшилось в 

среднем на 1,54%‚ и 2км на 1,47%‚ тогда как 
у контрольной группы результат был менее 
значимым‚ прохождение дистанции 6км 
улучшилось в среднем на 0,76% и 2км на 
0‚98%. Это означает‚ что предложенная 
нами методика тренировок с преимуще-
ственным использованием специальной 
подготовки оказалась эффективной и поло-
жительно повлияла на результаты гребцов. 

© Татьяна Анатольевна Шачкова, 2021 
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