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Выводы. Изучение и анализ научно-методической литературы показал, что современный спорт 

трансформируется под влиянием научно-технического прогресса и требует перехода к цифровым технологиям. Цифровой 

спорт базируется на применении инновационных способах измерения двигательных действий в тренировочном процессе с 

использованием цифровых датчиков. Данный способ обеспечивает наиболее эффективный тренировочный процесс и 

возможность более детально контролировать спортсмена в тренировочной деятельности. 
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Введение. Гребля относится к видам спорта, обеспечивающим общее физическое развитие организма. Это 

связано с участием в выполнении гребка всех мышечных групп, массовой амплитуды движений, довольно высокими 

усилиями на гребке, продолжительностью спортивного упражнения и его эмоциональностью [1, 2, 8, 9]. Однако только 

специализированных средств подготовки, особенно на начальных этапах, недостаточно для гармонического развития 

спортсмена и создания базы роста его спортивного мастерства. 

Повышение спортивного мастерства спортсменов, специализирующихся в гребле, определяется рационально 

выстроенной структурой тренировочной деятельности, оптимальным соотношением средств общефизической и 

специальной подготовки, эффективным распределением и сочетанием нагрузок различной физиологической 

направленности в годичном цикле [3, 4, 5, 10, 11]. Такая структура должна обеспечивать неуклонное повышение 

тренирующего воздействия упражнений с учетом уровня подготовленности спортсмена, периода и задач тренировки. 

Естественно, что сделать это можно только четко представляя себе эффективность применяемых средств и оптимальных 

условий одновременного и последовательного сочетания их в одном тренировочном занятии в недельном, годовом и 

многолетнем циклах подготовки [2, 7, 8, 9, 10]. 

В последнее время разрабатывались различные подходы к подготовке высококвалифицированных гребцов, 

однако окончательного решения данная проблема не получила. Взгляды различных специалистов достаточно 

противоречивы. При этом существуют подробно разработанные методики развития силовых способностей в других видах 

спорта [6, 10, 11]. Но последние носят общий характер, где не приводится данных, касающихся различий, которые есть в 

женском и мужском организме [6, 11].  

В связи с вышесказанным, нами была разработана и экспериментально апробирована методика общефизической 

подготовки высококвалифицированных спортсменок, специализирующихся в гребле на байдарках.  

Организация и методы. Исследования проходили в течение двадцати трех недель подготовительного периода 

подготовки. В эксперименте приняли участие девушки (n=12), члены национальной команды Республики Беларусь, 

специализирующиеся в гребле на байдарке.  

Результаты исследования и их обсуждение. Динамика объема силовой нагрузки в микроциклах на протяжении 

подготовительного периода была неоднородной (рисунок 1). Первые пять недель силовая подготовка осуществлялась 

только с собственным весом в виде отжиманий и подтягиваний. Упражнения с отягощениями стали использоваться 

начиная с шестой недели.  
 

 
Рисунок 1. – Динамика силовой подготовки на подготовительном этапе 
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Объем силовой нагрузки в течение общеподготовительного этапа (первые двенадцать недель) находился в 
диапазоне от 2-х до 7-ми тонн в недельном микроцикле. На специально-подготовительном этапе силовая подготовка имела 
двухпиковую структуру. В первой половине специально-подготовительного этапа объем силовых нагрузок соответствовал 
объѐму, применяемому на общеподготовительном этапе. Во второй половине – отмечалось повышение объѐма работы со 
штангой до 18 тонн в недельном микроцикле. Наибольший акцент приходился на приседания со штангой и на выполнение 
жима штанги лежа. К средствам общей физической подготовки были отнесены прыжковые упражнения, упражнения с 
собственным весом и маховые упражнения.  

Динамика использования упражнений в микроциклах подготовительного периода представлена на рисунке 2.  

 
Рисунок 2. – Динамика средств ОФП в недельных микроциклах подготовительного периода годичного цикла подготовки 

 
В уровне силовых показателей, определяемых по упражнениям, выполняемым с внешним отягощением (тяга 

штанги лежа, жим штанги лежа, приседание со штангой, жим штанги ногами), имелись статистически достоверные 
различия в увеличении показателя (р <0,05). В упражнении «Тяга штанги лежа», прирост показателя в среднем составил 
7,4 %. В упражнении «Приседание с отягощением» – 9,9 %. В упражнении «Жим штанги ногами» – 3,5 %. В упражнении 
«Жим штанги лежа» – 10,2 %. Вместе с тем, тест определяющий силовую выносливость (подтягивание с собственным 
весом), не показал достоверных различий (t = 0,44, р> 0,05). 

Показатели силы в данном случае свидетельствовали о повышении силовых качеств, связанных с отягощением, 
имеющим внешнее сопротивление. В параметре силовой выносливости мышц рук – тяга штанги массой 40 кг в течение 
семи минут достоверности различий выявлено не было (t=1,05, р > 0,05). 

Вместе с тем, в тесте по определению силовой выносливости мышц ног – приседание в течение семи минут были 
выявлены достоверные различия прироста результата по истечении подготовительного этапа (t = 2,30, р <0,05). Прирост 
данного показателя за время проведения эксперимента составил 6,9 %. 

Анализ уровня общей физической подготовленности, проведенный до начала подготовительного этапа и после 
его окончания, позволил выявить изменения в физической подготовленности спортсменок. 

Изменение показателя скоростно-силовых способностей - поточные прыжки в длину с двух ног (10 секунд) – не 
были достоверно значимы (t = 0,56, р>0,05). Вместе с тем, данное тренировочное средство позволяет улучшать скоростно-
силовые кондиции спортсменов. Применение данного упражнения как основного при развитии скоростно-силовых 
способностей определяется программой подготовки в гребле. 

Выводы. Отсутствие четких рекомендаций по развитию физических качеств и недостаточное обоснование 
критериев ведет к неоправданному наращиванию объемов нагрузок. В то же время, разработанная и экспериментально 
апробированная методика общефизической подготовки высококвалифицированных спортсменок, специализирующихся в 
гребле на байдарке, показала эффективность. Об этом свидетельствуют анализ уровня физической подготовленности по 
окончании эксперимента и успешное выступление в соревнованиях на протяжении соревновательного периода.  

Немаловажно и то, что направленность развития силовых способностей спортсменок проходила с учетом 
биоритмики конкретной спортсменки. Последнее способствовало благоприятному функциональному и психологическому 
фону при адаптации к тренирующим воздействиям спортсменок. 
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Введение. В современном спорте под управлением процессом спортивной подготовки понимается комплекс 

средств, включающих планирование, различные виды контроля за процессом тренировки, самоконтроль спортсменов, 

своевременное осуществление коррекции в процесс спортивной тренировки, получение определенного объема научной 

информации от специалистов в области научно-методического обеспечения, а также многие другие. Вместе с тем, 

оптимальность управления реализуется посредством обязательного анализа индивидуальных реакций организма 

в целом на предлагаемые тренирующие воздействия, а также особенностей протекания процессов адаптации 

функциональных систем.  

Повышение качества управленческих решений современного тренера в ходе подготовки спортсмена зависит от 

рационального применения средств и методов контроля. При этом специалистами отмечается, что регулярный анализ и 

учет индивидуальных особенностей спортсменов будет существенно оптимизировать процесс спортивной подготовки 

путем правильного подбора средств и методов спортивной подготовки, а также параметров нагрузок [1]. 

Необходимо также отметить, что для осуществления процесса спортивной подготовки и педагогического 

контроля необходимо выявлять основные особенности, присущие высококвалифицированным спортсменам, путем 

изучения их модельных характеристик, позволяющих вести учет показателей спортивной подготовленности [2, 3]. 

Наличие обратных связей, позволяющих определить состояние объекта, дает возможность тренеру сравнить текущее 

состояние спортсмена с модельными характеристиками, определиться с направлением дальнейшей работы, подбором 

средств и методов спортивной тренировки, что, в конечном итоге, позволит без форсирования подготовки планомерно 

закладывать функциональный фундамент для повышения возможностей спортсмена и будет способствовать достижению 

высоких результатов. 

Цель исследования заключалась в разработке методики коррекции спортивной подготовки 

высококвалифицированных пловцов на основании данных о текущем функциональном состоянии. 

Для решения поставленной цели решался ряд задач, среди которых: 

– проведение мониторинга функциональной подготовленности высококвалифицированных пловцов на 

основании данных эргоспирометрического тестирования; 

– определение модельных характеристик функциональной подготовленности пловцов; 

– коррекция спортивной подготовки высококвалифицированных пловцов с учетом индивидуальных 

особенностей функционального состояния. 

Материалы и методы исследования. Мониторинг функциональной подготовленности оценивался по 

результатам проведения эргоспирометрического тестирования, в котором приняли участие 61 высококвалифицированный 

пловец. Исследовался ряд показателей, среди которых ЧСС на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО), максимальная 

ЧСС, потребление кислорода на уровне ПАНО, максимальное потребление кислорода, максимальное выделение 

углекислого газа, максимальная концентрация лактата. Проведенный мониторинг функциональной подготовленности 

высококвалифицированных пловцов позволил определить нормативные уровни функциональной подготовленности при 

помощи метода сигмальных отклонений от средней величины выборки (7 уровней: от «очень низкого» до «очень 

высокого» уровня). Разработанные нормативные уровни позволяют более точно осуществлять контроль уровня 

функциональной подготовленности высококвалифицированных пловцов, выявлять факторы определяющих высокий 

уровень работоспособности, либо лимитирующих ее [4]. 

На основании разработанных уровней подготовленности нами были определены 3 группы пловцов, имеющих 

свои особенности функциональной подготовленности. 

В 1 группу вошли спортсмены с высоким уровнем аэробных возможностей и низкими показателями специальной 

выносливости и скоростных качеств. Стратегия коррекции тренировочного процесса в этих группах предполагала 

постепенное повышение объема работы анаэробно-гликолитической и анаэробно-алактатной направленности при 

сохранении объема  работы на развитие аэробной мощности  и снижении объема на развитие аэробной емкости. 

Во 2 группу входили спортсмены с низким уровнем аэробных возможностей, средними показателями 

специальной выносливости и высокими показателями скоростных качеств. Предложенная коррекция тренировочной 




