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феврале. Но показатели за весь период говорят о тенденции к образованию 

стресса, выше всего она в феврале. Показатели нервно-психического 

коэффициента (СО) за весь временной промежуток показывают незначительное 

отклонение и остаются практически на одном уровне, но в марте они чуть 

выше, чем в остальные месяцы.  

Заключение: как видно из результатов исследования, наличие физической 

подготовки сотрудников не гарантирует положительной динамики 

функциональных состояний, к этой проблеме необходимо подходить 

комплексно. Следует обратить внимание на режим дня, режим труда и отдыха, 

правильное питание и другие составляющие здорового образа жизни и 

применять их для улучшения возможной динамики. 
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Гребля на морских ялах (шлюпках) – вид гребного спорта на уключенных 

судах. Гребля на шлюпках является военно-прикладным видом спорта. Этот 

вид спорта довольно распространен на территории России и странах СНГ[4].  

Закрытие навигации заставляет тренеров искать новые подходы в 

составлении тренировочных программ для подготовки гребцов. Еще в 

Советские годы для гребцов была разработана программа тренировок, которую, 

к слову, некоторые тренеры применяют по сей день, направленную в основном 

на развитие выносливости и силовых качеств спортсмена. Но прогресс не стоит 

на месте и за последние несколько десятилетий произошел значительный 

скачок в развитии общедоступного спортивного оборудования. 

Основной целью исследования была разработка программы тренировок 

по гребле во  время закрытия навигации во втягивающем и базовом периодах 

подготовки.  

Основными методами исследования являются: анализ и изучение 

литературных источников по проблеме исследования; наблюдения;  проведение 

опроса; анализ данных тренировочной деятельности спортсменов, анализ 

данных записи соревновательных действий спортсменов, анализ физической 

активности спортсмена с помощью Garmin Fenix 6X Pro Solar, пульсометрия. 

Одной из самых сложных задач для любого тренера является процесс 

мониторинга тренировочной нагрузки гребцов. Каждый тренер должен четко 

понимать насколько эффективно спортсмен отработал на тренировке, его 

самоотдача и наличие потенциала, на какой дистанции он максимально 

эффективен и есть ли ещё возможность для увеличения нагрузки, либо 

спортсмен работает на пределе своих возможностей (это наиболее актуально 

для таких командных видов спорта – как гребля, где экипаж должен быть 

максимально сбалансирован) [1].  

В исследовании принимали участие 14 гребцов, а сбор информации 

производился с помощью смарт-часов Garmin Fenix 5х.  
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Выбор параметров для контроля мной был осуществлен на основе опроса 

ведущих тренеров России по гребле на морских ялах (шлюпках). Мной были 

опрошены тренеры по гребле на Ял-6 субъектов, экипажи которых на 

протяжении последних пяти лет не менее двух раз попадали на призовые места 

Чемпионата ВС и ВМФ. 

  На основе полученных данных было выделено две группы: экспресс-

анализ тренировки; анализ цикла подготовки. В свою очередь экспресс-анализ 

тренировки был разделен на: внешнюю сторону нагрузки (средняя скорость за 

тренировку, скорость на отрезках, общий объем за тренировку);  внутреннюю 

сторону нагрузки – средняя ЧСС на тренировках, средняя и максимальная ЧСС 

на отрезках, восстановление ЧСС в интервалах отдыха.  

 Анализ цикла подготовки также был разделен на внешнюю (общий объем 

работы за данный цикл) и внутреннюю стороны нагрузки (расчетные значения 

МПК и ПАНО, динамика утренней ЧСС) [3].  

Для проведения исследования были взяты 14 (25 - 30 лет) спортсменов.  

Данные спортсмены были разделены на две команды. Разделение было 

произведено только на основании антропометрических данных  и 

первоначальных тестов (бег 3 км, подтягивание – максимальное количество 

повторений, жим штанги лежа массой 70 кг – максимальное количество 

повторений). Результаты тестирования указаны в Таблице №1.   
Таблица 1 

 

Получились относительно равные составы без явного аутсайдера и 

лидера. Тренировочный процесс у обеих групп был начат 01 февраля 2022 года. 

Стоит отметить, что ни один из 14 человек ранее не занимался 

профессионально спортом, но каждый из отобранных при контрольном 

тестировании набрал не менее 220 баллов (из 300 возможных) по трем 

упражнениям, что свидетельствует о хорошем физическом развитии.  

Упражнение  

 

№ 

испытуемого 

 Результат/Баллы  Длин

а 

тела 

Масса тела 

Бег 3 км Подтягиван

ие 

Жим 

штанги  

Итог 

№1 13,20/50 15/70 20/88 208 193 105 

№2 13,11/52 19/78 22/78 208 184 87 

№3 12,40/60 17/74 20/72 206 180 79 

№4 13,31/47 15/70 27/93 210 200 110 

№5 12,27/63 30/100 20/72 235 178 79 

№6 12,09/67 17/74 25/87 228 188 83 

№7 12,42/59 21/82 22/78 219 182 83 

№8 12,45/59 27/94 20/72 225 175 73 

№9 12,12/67 32/100 19/69 236 172 73 

№10 12,48/58 22/84 22/78 220 182 84 

№11 12,52/57 19/78 23/81 216 180 81 

№12 11,55/71 26/92 20/72 235 176 77 
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Получились относительно равные составы без явного аутсайдера и 

лидера. Тренировочный процесс у обеих групп был начат 01 февраля 2022 года. 

Группа №1: 1, 4, 5, 8, 11, 12. Группа №2: 2, 3, 6, 7, 9, 10.  

Тренировочный процесс у обеих групп был построен практически 

одинаково, за исключением замены части упражнений на выносливость греблей 

на тренажере Concept2 RowErg Standart в первой группе.  

 

 
Рис.1. Характеристика выполненной работы на Cоncepte 2 ( 1 - Втягивающий 

мезоцикл; 2 - Базовый мезоцикл 
 

Вторая группа выполняла стандартную программу тренировок, 

разработанную для гребцов еще в Советские годы и используемую многими 

тренерами до сих пор, направленную в основном на развитие выносливости и 

силовых качеств. 

В течение всего этапа подготовки было пройдено 280 км на концепте: 130 

км втягивающий мезоцикл; 150 км базовый мезоцикл. В базовом мезоцикле 

объем работы на тренажере снизился на 21% за счет увеличения доли 

высокоинтенсивной работы. Недельный микроцикл в основном состоял из 3-4 

тренировок, содержание которого варьировалось в зависимости от мезоцикла.  

Типовой недельный микроцикл приведен в Таблице 2. 
Таблица 2 

Типовой недельный микроцикл участников эксперимента 

День Содержание и продолжительность основной части занятия 

Пн Отдых 

Вт Тexничecкая гребля + OРУ(развитие силовых качеств) – 60-80 мин (ЧCC: 120-

160 уд/мин) 

Ср Бег/Плaвание/лыжи - 1 час (ЧCC: 120-140 уд/мин) 

Чт Отдых 

Пт Тexничeская грeбля + OРУ(развитие силовых качеств) - 60-80 мин (ЧСС: 120-

160 уд/мин) 

Сб Бег/Плaвание/лыжи  - 2 х 30 мин (ЧСС: 140-160 уд/мин) 

Вс Отдых 

 

В проводимом педагoгичecком экспepимeнтe было проведено 9 

подобных нeдeльных микpoциклoв. Контрольные точки, для проведения 

обследования и снятия основных показаний были спланированы на первую и 

последнюю недели. Дополнительно промежуточные данные снимались на 4 

0

50

100

150

200

1 2

Высокая интенсивность 

Низкая интенсивность  

8 % 

92 %  

50% 

50% 



141 

 

неделе. Также снимались текущие замеры на каждом занятии, поочередно для 

каждого спортсмена.  

Плaн ocнoвных тpeниpoвoчных зaдaний на Concept 2 для 

coвершeнствoвaния функциoнальнoй готовности и техники гребли.   

Первый день:  

1. Начало контроля; 

2. Разминочная гребля – 10 мин. (свободный темп); 

3. Техническая гребля – 20 мин. (темп 20-22 гребка/мин) 

4. Функциональная гребля – 6х500 м, темп 20, 24, 28 с нарастанием на каждый 3 

отрезок; 

5. Функциональная гребля 6х2 минуты  в темпе 27 гребков с максимальным 

ускорением каждую 2 минуту; 

6. Гребля 2х10 минут – первая десятиминутка в свободном темпе, вторая на 

максимальное расстояние; 

7. Контроль восстановления. 

Второй день: 

1. Начало контроля; 

2. Разминочная гребля – 10 мин. (свободный темп); 

3. Техническая гребля 6х2 минуты – темп гребли варьируется каждую минуту 

от 20 до 40 гребков; 

4. Функциональная гребля – 2х6 минут с максимальным ускорением каждую 

минуту; 

5. Функциональная гребля 3х6 минут  в темпе 27 гребков с максимальным 

ускорением каждую 2 минуту; 

6. Техническая гребля 2х6 минут – темп 25-26 гребков, 80 % от максимальных 

усилий; 

7. Техническая гребля 15 минут – свободный темп; 

Тестирование проводилось на эргометре Concept 2. Тестирование 

направлено на определение функционального состояния спортсмена при 

выполнении на тренажере упражнений, выполняемых последовательно в трех 

режимах. Комбинированный тест рассчитан примерно на 10-11 минут и не 

является истощающим [5].  

1. Старт - 15 стартовых гребков. Упражнение выполняется для возможности 

oпpeделeния aлaктaтнoй (максимальная мoщнocть, pазвитая и пoддеpживаемая 

спортсменом в интервал - от начала упражнения до 7-9 секунд. По прошествии 

этого промежутка  вpемени мoщнocть будет снижаться и это неизбежно, это 

объясняется сменой алактатнoгo cпocоба обеспечения энергией, на 

лактатный(при этом идет образование молочной кислоты) и кpeaтинфocфaтнoй 

мoщнocти (в связи с малыми запасами креатинфосфата в мышцах 

максимальное время выполнения упражнения с максимальной мощностью 

составляет 9-11 секунд. После 15 секунд работы креатинфосфатный запас 

снижается примерно в два раза, а примерно через 45-47 секунд интенсивной 

тренировки креатинфосфатный запас снизится до нуля)(W j  за 15 гpeбкoв, Вт), 

вpeмeни ( t )  выполнения зaдaния и ЧСС по окончанию теста. После 
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последнего гребка следует интервал отдыха в теченииe 40-50 секунд (гребля в 

свободном темпе при легком катании). 

            2. 3 этапа по 10 гребков – темп 26 первые 10 гребков, темп 32 вторые 10 

гребков, последние 10 гребков с максимально-возможным темпом.  

Упражнение выполняется для возможности определения гликoлитичecкoй 

мощности (упражнение выполняется на внутренних ресурсах, без доступа 

кислорода) по среднему значению мoщнocти гpeбли с  мaкcимaльным темпом 

(W2). Время выполнения этого теста составляет 55-70 секунд с нapaстaющей 

мoщнocтью.  В конце выполнения этого упражнения у гребца наступает 

состояние зaкиcлeния мышц при, в основном, гликoлитичecкoм пути 

энepгooбecпeчeния. После последнего гребка следует интервал отдыха в 

теченииe 50-60 секунд (гребля в свободном темпе при легком катании). 

             3. Трехминутная гребля с минимальным показателем мощности не 

менее 60 % мощности, показанной в предыдущем тесте (JVj). Упражнение 

выполняется для возможности определения cocтояния спортсмена во вpeмя 

paбoты в зoнe aнaэрoбнoгo пopoгa. 

4. Дополнительно для возможности оценки биoмexaничecкиx 

пapaмeтpoв тexники. Задача спортсмена заключалась в выполнении четырех 

подходов по 20 гребков, с темпом на каждом подходе - 20,25,30 и 35 гребков в 

минуту. В течении 20 гребков спортсмен должен был выйти на заданный темп 

и удерживать его (T – выход на удержание темпа). После последнего гребка 

следует интервал отдыха в теченииe 40-50 секунд (гребля в свободном темпе 

при легком катании). 

По итогу подготовки экипаж, скомплектованный из группы №1,  на 

чемпионате Архангельской области  в дисциплине занял 2 место, выполнил 

норматив «1 спортивный разряд» и отобрались на Чемпионат России. Экипаж,  

скомплектованный из группы №2 занял только 4 место.   

Заключение. Эффективность применения эргометров при подготовке 

гребцов-академистов уже давно доказано и применяется во всех  странах мира. 

Но в подготовке гребцов на шлюпках эргометры почти не используются - во-

первых, применяются устаревшие советские программы подготовки, 

навязываемые авторитетными тренерами, во-вторых,  кардинальное отличие 

техники гребли, заставляет усомниться в положительном результате 

тренировок [2].   

Результат, полученный на Чемпионате Архангельской области, 

подтверждает эффективность применения разработанной программы 

подготовки гребцов и говорит о необходимости внедрения современных 

тренажеров в подготовку гребцов на шлюпках.  

На сегодняшний день существует огромное множество совершенно 

разных современных  технологий, которые кардинально поменяли и 

продолжают менять спортивный мир. Благодаря подобным технологиям спорт 

становиться намного ближе и доступнее для всех людей без исключения, 

помогая  не только получать удовольствие от занятий спортом, но и добиваться 

высоких результатов.  
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Аннотация: В статье анализируется динамика скоростно-силовой подготовленности 

групп юных легкоатлетов со схожей структурой ее проявления в соревновательных 

упражнениях. Рассматривается возможность смены вида специализации на более 

предпочтительный для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и 

достижения высоких спортивных результатов в дальнейшей спортивной подготовке. 
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Abstract: The article analyzes the dynamics of speed-strength readiness of groups of young 

athletes with a similar structure of its manifestation in competitive exercises. The possibility of 

changing the type of specialization to a more preferable one is considered in order to increase the 

efficiency of the training process and achieve high sports results in further sports training. 


