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Большую часть упражнений скоростно-силовой направленности занимали изокинетические упражнения, 

которые являются основным средством подготовки пловцов. Это обусловлено спецификой изокинетических 

режимов, которые состоят в использовании оптимальных по форме и скорости движений, которые соответ-

ствуют силовым возможностям пловца при выполнении гребковых движений[1,с.25].; 

Работа со специальных тренажерами приводит к сокращению времени, которое необходимо для выпол-

нения программы силовой подготовки. Важно также уменьшение вероятности мышечно-суставных травм, 

ускорение восстановления после применяемых упражнений. Второй блок  должен иметь начальное соотно-

шение различных по направленности силовых упражнений : в первую неделю доля специфичных для плов-

цов упражнений должна составлять 40%, а к четвертой неделе она должна возрастать до 90%. принципиаль-

ная установка на концентрированное использование средств специальной скоростно-силовой подготовки. 

распространяется на специфические тренировочные средства, которые соответствуют режиму работы си-

стем организма в условиях соревновательной деятельности. Следует подчеркнуть, что для плавания силовые 

упражнения не являются основным, специфическим средством подготовки. 

Их использование  направленно  воздействием на нервно-мышечный аппарат спортсменов. Здесь исполь-

зуется отставленный тренировочный эффект концентрированного объема средств скоростно-силовой подго-

товки. 

В тренировке пловцов большая часть подготовительного периода отводится на выполнение больших объе-

мов нагрузок аэробной направленности. Целью  является повышение емкости и мощности к энергообеспе-

чению. Во второй половине подготовительного периода акцент падает на нагрузки  аэробно-анаэробного 

воздействия, направленные на повышение емкости и мощности аэробной производительности 

В соревновательном периоде тренировки акцент переносится на повышение производительности анаэ-

робных механизмов энергообеспечения на базе накопленного аэробного потенциала. 

Установка на разведение во времени нагрузок разной направленности относится к пловцам высокой ква-

лификации, когда ставится задача улучшения техники в избранном способе плавания. Выполнение скорост-

но-силовой подготовки при скоростном плавании обеспечивает, повышение мощности гребковых движений 

и более выгодное, с точки зрения гидродинамического сопротивления, положение туловища, обеспечиваю-

щее прирост спортивных результатов на соревновательных дистанциях. 
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Поиск новых подходов к решению проблемы развития физических качеств и увеличения специализиро-

ванной направленности тренировочного процесса в подготовительный период макроцикла, является одним 

из актуальных вопросов в гребле [3]. При наличии определенной суммы знаний, сформированных систем-

ных подходов, остается ряд проблемных вопросов, касающихся специальной физической подготовки, реше-

ние которых может существенно повлиять на эффективность реализации имеющегося двигательного потен-

циала гребцов [2, 4, 5]. 

Исследование проводилось на базе Учреждения «Пинская СДЮШОР №2 по гребным и парусным видам 

спорта при УО «Полесский государственный университет», в нем приняли участие 12 спортсменок 15-16 

лет, специализирующихся в академической гребле. 

Этап начальной спортивной специализации – один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе 

закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде. Известно, что на 

этом этапе целесообразно обеспечить разностороннюю физическую подготовленность юных спортсменок, 

направленно развивать физические качества путем специально подобранных комплексов упражнений с уче-

том уровня подготовленности спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной подго-

товки спортсмена. 

Возраст 15-16 лет относится к третьему году обучения в учебно-тренировочных группах спортивных 

школ, когда спортсмены приобрели определенный запас спортивной формы. Поэтому физическая подготов-

ка на этом этапе становится более целенаправленной. Перед тренерами возникает задача правильного под-

бора соответствующих тренировочных средств с учетом вида спорта – гребли на академических судах. Дан-П
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ный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, бо-

лее специализированной работой в избранном виде [4]. В этом случае средства тренировки имеют сходство 

по форме и характеру выполнения с основным соревновательным упражнением. Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки, при этом в данном возрасте 

необходимо учитывать индивидуальные двигательные характеристики юного спортсмена. 

Одним из методов исследования было педагогическое тестирование. В ходе исследования для определе-

ния уровня физической подготовленности юных спортсменок применялись контрольные испытания, соот-

ветствующие требованиям спортивной метрологии и широко распространенные в практике гребного спорта 

[1]. 

Уровень специальной выносливости характеризовался результатом в гребле на дистанциях 500 и 1000 м 

(мин), скоростные качества оценивались по результату в плавании на 100 м вольным стилем (мин). Общая 

выносливость оценивалась результатом в беге на 800 м (мин), а силовая выносливость – несколькими теста-

ми: тягой штанги 17,5 кг и жимом штанги 15 кг за 2 минуты из положения лежа (кол-во раз). Максимальная 

сила оценивалась: максимальным жимом и тягой штанги из положения лежа (кг). 

Показатели в гребле на 500 м варьировали у спортсменок в диапазоне от 2,24,52 минуты до 2,05,26 мину-

ты, при этом средний результат у девушек составил 2,12,75 минуты. Анализ показателей в гребле на 1000 м 

позволил установить разброс результатов от 4,51,13 минуты до 4,25,38 минуты, средний результат у спортс-

менок зафиксирован как 4,36,75 минуты.  

Анализ показателей в плавании на 100 м вольным стилем выявил не ровную плавательную подготовлен-

ность и колебания результатов от 2,11,16 минуты до 1,18,50 минуты, при этом средний показатель у тести-

руемых девушек составил 1,49,50 минуты. 

Проявления общей выносливости в беге на 800 м у спортсменок указывали на разброс результатов от 

3,39,48 минуты до 2,54,42 минуты, при этом их средний результат на данной дистанции зарегистрирован как 

3,12,50 минуты. 

Анализ показателей силовой выносливости по результатам контрольного упражнения «тяга штанги ве-

сом 17,5 кг из положения лежа за 2 минуты» позволил зафиксировать изменения  в пределах от 45 до 135 

повторений, при этом средний результат в данном упражнении у девушек составил 103 повторения. Показа-

тели в контрольном упражнении «жим штанги весом 15 кг из положения лежа за 2 минуты» варьировали у 

спортсменок в пределах от 45 повторений до 55 повторений, при этом средний результат в группе составил 

48 раз. 

В проявлении максимальной силы по результатам упражнения «тяга штанги из положения лежа» показа-

тели изменялись в пределах от 47,5 кг до 62,5 кг, при этом средний результат у девушек в данном тесте за-

фиксирован как 55 кг. В контрольном упражнении «жим штанги из положения лежа» средний показатель у 

тестируемых спортсменок составил 48 кг, при разбросе показателей от 45 кг до 55 кг. 

Обобщая выше изложенное, можно заключить, что девушки-спортсменки, специализирующиеся в ака-

демической гребле и принявшие участие в исследовании, на начало подготовительного периода макроцикла 

характеризуются неоднородностью, гетерохронностью проявления специальных и общих физических ка-

честв, различной степенью адаптации к повышающимся нагрузкам. Данное обстоятельство указывает на 

необходимость разработки индивидуально-групповых программ тренировочного процесса. 
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Введение. Физическое развитие - это процесс становления, формирования и последующего изменения на 

протяжении жизни индивидуума морфофункциональных свойств его организма [2]. Известно, что физиче-

ское развитие человека как процесс изменения и становления морфологических и функциональных свойств 
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