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АННОТАЦИЯ 

В современных условиях подготовки спортсменов в различных видах спорта все чаще начинает применяться 

такое нетрадиционное средство подготовки как фитнес. Фитнес в спортивной деятельности активно применяется 

с 2010 года в системе подготовки баскетболистов, футболистов, пловцов и легкоатлетов. Однако, по данным 

имеющихся публикаций, до настоящего времени не могут ответить полноценно на вопрос применения фитнеса 

в гребных видах спорта. В статье представлены результаты опроса спортсменов различной квалификации на тему 

возможности применения фитнеса в гребных видах спорта как средство подготовки или восстановления. 

ABSTRACT 

In modern conditions of athletes' training in various sports such non-traditional means of training as fitness are  

increasingly being used. Fitness in sports has been actively used since 2010 in the training system of basketball players, 

soccer players, swimmers, track and field athletes. However, according to available publications, they still cannot fully 

answer the question of the use of fitness in rowing sports. The article presents the results of a survey of athletes of various 

qualifications on the possibility of using fitness in rowing as a means of training or recovery. 

 

Ключевые слова: спортивная тренировка, физическая подготовка, гребные виды спорта, фитнес. 
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Актуальность. Фитнес можно рассматривать 

как одну из систем физических упражнений оздоро-

вительной направленности, согласованной с инди-

видуальным состоянием психофизической сферы 

человека, его мотивационной определенностью и лич-

ной заинтересованностью (Ю.В. Менхин, А.В. Мен-

хин, 2002).  

В настоящее время фитнес активно используется 

в оздоровлении различных слоев населения. Пятая 

часть населения США и чуть больше 10 % жителей 

Великобритании активно реализуют фитнес-про-

граммы в повседневной жизни. С 1989 года в Беларуси 

была организована Белорусская Федерация Боди-

билдинга и Фитнеса, что позволило интенсифициро-

вать развитие фитнеса в республике. Крупнейшей 

фитнес-организацией в мире, действующая более 

чем в 40 странах мира, является Международная 

федерация спорта, аэробики и фитнеса (FISAF), 
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которую ежегодно посещают более 200 000 любите-

лей фитнеса для повышения своей квалификации с 

помощью аккредитованных курсов FISAF и новейших 

разработанных программ. Стоит отметить, что FISAF 

также проводит различные соревнования по спор-

тивной аэробике национального и международного 

уровня, ведущие к ежегодному чемпионату мира.  

Между тем, только начиная с 2010 года, появи-

лись публикации об использовании элементов фит-

неса в подготовке атлетов. Элементы аэробики и 

фитнеса внедрялись в систему подготовки футбо-

листов (Лукьяненко В.П., Муханова Н.В., 2020; 

Сютина В.И., Бибина Е.О., Губский П.В., 2020), 

волейболистов (Доржиева О.С., 2013), баскетболи-

стов (Лешева Н.С., Иванов В.Г., Шиповская В.В., 

Окунева А.А., Чернов В.Д., 2020; Ончукова Е.И., 

Хвостова А.С., Шульгина К.А., 2020), пловцов 

(Назарова Ю.В., Конькина Е.В., Панкратович Т.М., 

2020), легкоатлетов (Хисматулина К.А., 2020). 

В большинстве имеющихся публикаций гребля 

указывается как атравматичный вид спорта, однако 

это не исключает травматизации атлетов. Стерео-

типные цикличные движения в период подготовки 

спортсменов способны приводить к повреждениям 

позвоночника и суставов, вызывать изменения в 

соединительно-тканных структурах, а также другие 

заболевания, которые в последующем могут при-

вести к проблемам со здоровьем и окончанию про-

фессиональной карьеры гребцов. 

Минимизации неблагоприятных последствий для 

атлетов и совершенствование подходов к подготовке 

гребцов является одним из сложнейших вопросов, 

в решении которого возможен поиск самых неожи-

данных подходов, включая использование фитнес-

технологий.  

Имеющиеся публикации до настоящего времени 

не могут ответить полноценно на вопрос применения 

фитнеса в гребных видах спорта, который является 

одним из «медалеемких видов спорта» для Беларуси. 

Это актуализирует проблему поиска возможных 

вариантов применения фитнес-технологий в системе 

подготовки гребцов на этапах подготовки.  

В представленном исследовании мы изучали 

возможности применения фитнес-технологий у греб-

цов с учетом уровня их спортивной квалификации. 

Материалы и методы исследования. Дизайн 

исследования, основанное на изучении особенностей 

отношения спортсменов, их оценки перспективно-

сти включения в программу тренировки фитнес-

элементов, а также структуры и формы фитнес-

технологий по разработанной авторской анкете, 

состоящей из 14 вопросов, проводилось на базе 

Полесского государственного университета. В ис-

следовании приняли участие спортсмены (средний 

возраст 19±3,67 лет), которые были разделены на 

3 группы: 1 группа – спортсмены – кандидаты 

в мастера спорта (КМС) и мастера спорта (МС), 

2 группа – спортсмены 1 и 2 разряда, 3 группа – 

спортсмены, не имеющие разряд. Исследование 

приводилось по разработанных анкет основанное 

на изучении особенностей отношения спортсменов, 

их оценки перспективности включения в программу 

тренировки фитнес-элементов, а также структуры и 

формы фитнес-технологий по разработанной автор-

ской анкете, состоящей из 14 вопросов.  

Данные о результатах анкетирования предостав-

лялись через Google forms.  

Для обработки и анализа эмпирических данных 

использованы статистические методы лицензионной 

версии программ (STATISTICA 10.0, MS Exsel 2010). 

По результатам анкетирования участников трех 

групп проводился анализ с использованием методов 

статистического анализа  

Результаты исследования и их обсуждение. 

Программа по гребным и парусным видам спорта 

предполагает разграничение нагрузки у занимаю-

щихся в течение недели. На начальных этапах не-

дельная нагрузка составляет около 6-8 часов, а в 

дальнейшем, она увеличивается и может достигать 

на этапе спортивного совершенствования 30-40 часов. 

Количественного тренировок в неделю стати-

стически значимо различалось между группами ре-

спондентов (χ2 = 51.8, p=0.005). Опрос спортсменов 

показал, что в 1 группе 43.48% занимаются 7 и более 

раз в неделю, во 2 и 3 группе тренировки проводились 

3-4 раза в неделю.  

Наиболее интересными направлениями фитнеса, 

по мнению респондентов, в системе подготовки 

гребцов являются стрейчинг, степ-аэробика, йога, 

танцевальная аэробика, силовая аэробика и функци-

ональный тренинг. 

Результаты исследования оценки перспективно-

сти и возможности использования фитнес-технологий 

в подготовке гребцов оказались обнадеживающими. 

Они могут разнообразить тренировочной процесс 

атлетов и поддерживаются большинством опрошен-

ных (65,2% атлетов 1 группы, 50,0% спортсменов 

2 группы и 44,1% 3 группы). 

Для гребцов первой группы (КМС, МС) фитнес 

наиболее предпочтителен в целях восстановления 

функционального состояния и в целях реабилитации 

(34.78% и 21.74% соответственно). Во 2 и 3 группах 

спортсменов (43,8% и 29,4% соответственно) ис-

пользование фитнес предпочтительнее в рамках об-

щей физической подготовки. 

Выводы. Таким образом, по результатам иссле-

дования оценки перспективности и возможности 

использования фитнес-технологий в подготовке 

гребцов являются обнадеживающими. Они могут 

разнообразить тренировочной процесс атлетов и 

поддерживаются большинством опрошенных 

(65.2% атлетов 1 группы, 50% спортсменов 2 группы 

и 44.12% 3 группы). 

Среди негативных факторов, снижающих эф-

фективность спортивной подготовки отмечена по-

стоянная монотонная нагрузка и однотипный 

характер организации занятий. 

Для гребцов первой группы (КМС, МС) фитнес 

наиболее предпочтителен в целях восстановления 

функционального состояния и в целях реабилитации 

(34.78% и 21.74% соответственно). Во 2 и 3 группе 

спортсменов (43.75% и 29.41% соответственно) ис-

пользование фитнес предпочтительнее в рамках ОФП.  
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Требуется дальнейшее исследование и оценка 

эффективности различных фитнес-технологий в си-

стеме подготовки гребцов. 
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