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ПРИМЕНЕНИЕ СОВРЕМЕННЫХ НАПРАВЛЕНИЙ ФИТНЕСА  
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ГРЕБЦОВ-АКАДЕМИСТОВ НА НАЧАЛЬНОМ  
ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 
 
В статье представлены результаты педагогического исследования по применению в тренировоч-
ном процессе гребцов-академистов на начальном этапе подготовки программ, включающих в себя 
несколько направлений фитнеса (базовую аэробику, силовую аэробику, пилатес, элементы йоги и 
стрейчинг).  
По результатам проведенного исследования отмечается увеличение показателей общей физиче-
ской подготовленности спортсменов-гребцов (p<0,05), укрепление мышц спины и брюшного прес-
са в качестве профилактики спорт-ассоциированных нарушений в будущем (p<0,05) и повышения 
мотивации спортсменов к достижению успеха в спортивной карьере (p<0,05). 
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APPLICATION OF MODERN FITNESS TRENDS IN THE TRAINING PROCESS  
OF ROWERS-ACADEMICS AT THE INITIAL STAGE OF TRAINING 
 
The article presents the results of the pedagogical research on the application of programs including sev-
eral fitness directions (basic aerobics, power aerobics, Pilates, yoga elements and stretching) in the 
training process of rowers-academics at the initial stage of training.  
According to the results of the conducted research, there is an increase in the indicators of general physi-
cal fitness of of rowing athletes (p<0,05), strengthening of back and abdominal muscles as a prevention 
of sports-associated disorders in the future (p<0.05) and increasing athletes' motivation to achieve suc-
cess in their sport career (p<0.05). 
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Введение. Подготовка высококвалифици-

рованных спортсменов считается сложным и 
трудоемким процессом, поскольку «двига-
тельная деятельность представляет собой ин-
теграцию физической, функциональной, тех-
нической, тактической, психологической 
подготовленности спортсменов» [1]. В гребле 
академической основу двигательной дея-
тельности составляют циклические монотон-

ные движения в лодке. Как вид спорта, греб-
ля академическая распространена во всем 
мире, особенно в Великобритании, Герма-
нии, Нидерландах, США, Австралии, Новой 
Зеландии и Румынии [2]. Стоит также отме-
тить, что традиции гребных видов спорта 
широко распространены и в Республике Бе-
ларусь благодаря большому количеству вод-
ных объектов [3].  
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Привлекательность гребного спорта со-
стоит в его разносторонней оздоровительной 
направленности, которая способствует по-
вышению уровня функциональных возмож-
ностей организма. В отличие от других видов 
гребли, в гребле академической во время ра-
боты задействовано около 95% мышц всего 
тела [4], а в гребле на байдарках и каноэ за-
действовано около 70% мышц. Немалое зна-
чение имеет и оздоровительный эффект во 
время занятий академической греблей в ве-
сенне-осенний период благодаря проведению 
занятий на свежем воздухе. К еще одной осо-
бенности гребли академической относится 
возможность изменения величины и интен-
сивности нагрузки в процессе занятий, а так-
же разнообразие средств и методов трени-
ровки, что дает возможность использовать ее 
для занятий с людьми различного пола и воз-
раста [4, 5]. Также особенностью гребных 
видов спорта является их относительно малая 
травматичность по сравнению с другими ви-
дами спорта, такими как спортивные едино-
борства и игровые виды спорта. Это делает 
греблю уникальным и универсальным видом 
спорта, который не только гармонично раз-
вивает личность ребенка, но и благополучно 
влияет на его здоровье [6]. 

Многолетний этап подготовки спортсмена 
в любом виде спорта начинается со спортив-
ного отбора. На данном этапе происходит 
выявление задатков и способностей детей 
для избранного вида спорта, что в последу-
ющем создаст оптимальные условия для до-
стижения высоких результатов на мировой 
арене с минимальными затратами здоровья 
спортсмена. Как показывает практика работы 
спортивных школ (на примере Пинской 
СДЮШОР по гребным и парусным видам 
спорта первичной профсоюзной организации 
учреждения образования «Полесский госу-
дарственный университет»), одним из наибо-
лее актуальных вопросов на начальном этапе 
подготовки остается вопрос сохранения удо-
влетворенности детей в условиях трениро-
вочной деятельности. На начальном этапе 
подготовки решаются основные задачи как 
по развитию физических качеств, необходи-
мых для дальнейших спортивных достиже-
ний, так и создания оптимальных условий 
для развития волевых качеств и интереса к 
избранному виду спорта [7]. Опираясь на ре-
зультаты ранее проведенных исследований 

[8, 9, 10], общая физическая подготовка на 
начальном этапе предполагает сниженное 
количество монотонных занятий и включе-
ния в программу элементов различных видов 
спорта. Однообразные и монотонные форма-
ты занятий способны стать одной из причин 
потери интереса к избранному виду спорта 
[11], а программа для детско-юношеских 
спортивных школ и специализированных 
детско-юношеских школ олимпийского ре-
зерва предполагает подготовку спортсменов, 
включает легкоатлетический бег, плавание и 
занятия в тренажерном зале, которые также 
относятся к монотонным повторяющимся 
упражнениям [12].  

Несмотря на малую травматичность, во 
время занятий гребными видами спорта зна-
чительная нагрузка приходится на верхний 
плечевой пояс, мышцы нижних конечностей, 
а также на мышцы спины и брюшного пресса 
[13]. В современных условиях ежегодно на 
начальном этапе подготовки наблюдается 
рост количества детей с нарушениями опор-
но-двигательного аппарата, который считает-
ся основой работоспособности гребцов на 
воде во время тренировочной деятельности. 
Так, по данным опроса тренеров по академи-
ческой гребле (n=25), 48% опрошенных от-
мечают увеличение удельного веса детей с 
нарушениями опорно-двигательного аппара-
та, которые зачислены в СДЮШОР на 
начальный этап подготовки. Нарушения 
опорно-двигательного аппарата у детей на 
данном этапе подготовки, а также воздей-
ствие тренировочных упражнений сказыва-
ются на результативности спортсменов во 
время тренировочной и соревновательной 
деятельности [14].  

Все вышеперечисленное актуализирует 
вопрос поиска новых средств подготовки, 
которые будут решать задачи не только 
укрепления опорно-двигательного аппарата у 
детей, но и повышать интерес к избранному 
виду спорта. Одним из средств, которое мо-
жет стать решением поставленных задач на 
начальном этапе подготовки, является фит-
нес. Сам термин «фитнес» появился еще с 
1960-го года и уже успешно доказал свою 
эффективность в различных слоях населения 
и сферах деятельности [15]. В сфере много-
летней подготовки спортсменов фитнес 
начал набирать популярность лишь с 2010 
года, но, несмотря на достаточно позднее 
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внедрение в спортивную практику, уже дока-
зал свою результативность в ряде работ, по-
священных тренировочному процессу бас-
кетболистов, волейболистов, футболистов, 
легкоатлетов, пловцов, боксеров и единобор-
цев. Фитнес как средство физической подго-
товки и психофизиологической готовности 
спортсменов является привлекательным бла-
годаря своей доступности, инновационности, 
вариативности и тренировок, а также благо-
даря мобильности и способности поддержи-
вать положительный эмоциональный фон 
[16, 17]. Все эти факторы, наряду с традици-
онными подходами к подготовке спортсме-
нов, могут, на наш взгляд, определять 
успешность применения фитнес-тренировок 
в спорте высших достижений. 

Целью данного исследования является 
обоснование и оценка эффективности про-
граммы общей физической подготовки с 
применением современных направлений 
фитнеса (классическая аэробика, силовая 
аэробика, пилатес, йога, стрейчинг) на 
начальном этапе подготовки гребцов-
академистов.  

Материалы и методы исследования. 
Исследование проводилось на базе Пинской 
СДЮШОР по гребным и парусным видам 
спорта первичной профсоюзной организации 
учреждения образования «Полесский госу-
дарственный университет» в течение 4 меся-
цев. Программа предусматривала замену од-
ного занятия в зале на фитнес-тренировку. 
Длительность занятия составляла 1 академи-
ческий час. Дополнительно, 3 раза в неделю, 
фитнес использовался в качестве разминки и 
заминки. 

В исследовании приняли участие 40 
спортсменов в возрасте 11-13 лет, занимаю-
щихся греблей академической на этапе 
начальной подготовки. Основную группу 
наблюдения и контрольную группу состави-
ли 40 спортсменов (по 20 в каждой).  

Выбор тестов в рамках разработки дизай-
на исследования был определен на основе 
изучения программы подготовки спортсме-
нов детско-юношеских спортивных школ, 
специализированных детско-юношеских 
спортивных школ олимпийского резерва. 
Оценка общей физической подготовленности 
спортсменов оценивалась с помощью пробы 
Руфье (усл.ед.), бега на 10 метров (с), подъ-

ема туловища (кол-во), прыжка в длину с ме-
ста (см), наклона вперед (см) [18].  

Анализ научно-методической литературы 
позволил определить разнообразие мотивов 
начала спортивной деятельности и поддер-
жания устойчивого интереса к выбранному 
виду спорта [19]. Для оценки мотивации до-
стижения гребцов-академистов были исполь-
зованы психодиагностические методики: ме-
тодика оценки волевых качеств, методика 
«мотивация к успеху» и методика «мотива-
ция к избеганию неудач». 

Статистическая обработка данных осу-
ществлялось с использованием непараметри-
ческого метода (критерий Манна-Уитни 
(Уилкоксона)) для определения статистиче-
ски значимых различий в группах лицензи-
онной версии программ (STATISTICA 10.0, 
MS Exsel 2010). 

Основная часть. Занятия фитнесом отно-
сятся к нетрадиционным средствам физиче-
ской подготовки в гребных видах спорта бла-
годаря наличию неспецифических упражне-
ний. Программа применения фитнеса для 
гребцов-академистов начального этапа под-
готовки была разработана автором в соответ-
ствии с результатами анализа научно-
методической и учебной литературы, осо-
бенностями задач подготовки юных гребцов 
на начальном этапе подготовки, уровнем ин-
тенсивности их физической нагрузки, а также 
результатами предварительно проведенного 
социологического исследования тренеров 
(n=25) и спортсменов различной спортивной 
квалификации в рамках ранее проведенного 
исследования (n=73) [14, 20].  

Программа тренировочных занятий греб-
цов-академистов на начальном этапе подго-
товки с использованием фитнеса включала в 
себя классическую (базовую) аэробику, си-
ловую аэробику, пилатес, элементы йоги и 
стрейчинг. При отборе направлений фитнеса 
учитывалась специфика работы гребцов в 
условиях тренировочной и соревновательной 
деятельности. Тренировка составляла 1 ака-
демический час и включала в себя подгото-
вительную часть (разминку), основную часть 
и заключительную часть занятия. Примерная 
структура тренировочного занятия:   

 Подготовительная часть включала в 
себя упражнения классической аэробики и 
динамичный стрейчинг, которые использова-
лись для подготовки к предстоящей нагрузке. 
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В подготовительной части базовые упражне-
ния аэробики применялись как подводящие к 
комбинациям в основной части. 

 Основная часть была основана на 
комплексе, состоящем из элементов силовой 
аэробики и пилатеса. Целью основной части 
тренировочного занятия было развитие сило-
вых способностей, гибкости и координаци-
онных способностей.  

 В заключительной части использова-
лись элементы йоги и стрейчинга для релак-
сации мышечных групп, наиболее полно за-
действованных в занятии. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. По результатам проведенного иссле-
дования были выявлены различия в оценке 
итогов тестирования спортсменов в рамках 
программы педагогического исследования, 
которые представлены в таблице (таблица). 

Показатели общей физической подготов-
ленности в контрольной группе статистиче-
ски значимо различались по показателям 
пробы Руфье (p<0,05), прыжка в длину 
(p<0,05) и наклону вперед (p<0,05). Однако 
показатель теста подъема туловища, который 
зависит от силы мышц спины и живота, из-
менился незначительно (p>0,05). Результаты 
данного теста позволяют судить о недоста-

точном объеме упражнений, направленных 
на развитие мышц спины и брюшного пресса 
в условиях стандартного тренировочного 
процесса на начальном этапе подготовки.  

Результаты психодиагностики позволили 
выявить, что мотивационная сфера у спортс-
менов-гребцов контрольной группы не обла-
дает достаточной устойчивостью. Показатели 
методики оценки волевых качеств находятся 
на уровне выше среднего (p>0,05), а показа-
тели методик «мотивация к успеху» и «моти-
вация к избеганию неудач» находятся на 
среднем уровне (p>0,05). 

В отличие от результатов контрольной 
группы, в группе наблюдения по результатам 
эксперимента фиксируется статистически 
значимое (p<0,05) изменение результатов 
внутри выделенной группы по всем показа-
телям общей физической подготовленности. 
Программа тренировочных занятий гребцов-
академистов на начальном этапе подготовки 
с применением нескольких направлений 
фитнеса позволила улучшить работоспособ-
ность сердца, а также увеличить быстроту 
реакции спортсмена и гибкость позвоночного 
столба, что является немаловажным для до-
стижения высоких результатов в соревнова-
тельной деятельности.  

 
Таблица – Результаты тестирования физической подготовленности и мотивации юных гребцов в 
контрольной группе и основной группе наблюдения (n=40) 
 

Тесты 

Контрольная 
группа (n=20) 

Основная 
группа наблюдения (n=20) 

p M ± m M ± m 
До  

исследования 
После  

исследования 
До  

исследования 
После  

исследования 
Проба Руфье, усл. ед. 10,89±1,78 10,13±1,52 10,76±1,92 9,35±1,43 p>0,05 
Бег 10 метров, с 2,13±0,12 2,07±0,10 2,14±0,12 2,06±0,11 p>0,05 
Прыжок в длину, см 156,65±6,75 161,05±6,15 156,65±6,75 164,25±5,76 p<0,05 
Подъем туловища, кол-во 
раз 

18,25±2,83 19,75±2,23 17,75±1,85 21,55±1,70 p<0,05 

Наклон вперед, см 16,70±2,83 18,2±2,38 17,05±1,85 21,15±1,75 p<0,05 
Методика оценки воле-
вых качеств, баллы 

5,85±1,37 6,55±0,96 5,85±1,17 7,35±0,99 p<0,05 

Методика «мотивация к 
успеху», баллы 

11,05±2,67 11,40±2,20 11,85±2,75 14,75±1,98 p<0,05 

Методика «мотивация к 
избеганию неудач»,  
баллы 

10,80±1,70 12,05±2,06 10,65±2,18 14,05±1,66 p<0,05 

Примечание – *p<0,05 – статистически значимые различия в группах до и после занятий по результатам 
оценки Критерия Уилкоксона  
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Наблюдалось статистически значимое 

различие показателей подъема туловища 
(p<0,05), что косвенно свидетельствует об 
укреплении опорно-двигательного аппарата 
спортсменов-гребцов в условиях трениро-
вочного процесса. 

Включение в программу общей физиче-
ской подготовки элементов пилатеса и йоги 
позволило укрепить мышцы спины и брюш-
ного пресса, что также положительно сказа-
лось и на физических качествах гребцов. 

Статистически значимые различия 
наблюдались внутри группы по оценке ре-
зультатов психодиагностических методик 
(p<0,05). Так, показатели волевых качеств 
находились на уровне выше среднего 
(p<0,05) и приближались к нижней границе 
значений, характерных для высокого уровня. 
Показатели характеристик «мотивация к 
успеху» и «мотивация к избеганию неудач», 
несмотря на то, что находились на среднем 
уровне (p<0,05), по сравнению с аналогич-
ными результатами контрольной группы, 
оказались близкими к высокому уровню. На 
основании проведенного психологического 
тестирования выявлена высокая мотивация к 
успеху спортсменов группы наблюдения, что 
внушает оптимизм в отношении достижения 
высоких спортивных результатов и дальней-
шего повышения мотивации атлетов к заня-
тиям избранным видом спорта. 

По результатам сравнения двух групп 
межу собой наблюдается незначительное из-
менение показателей пробы Руфье и оценки 
быстроты спортсмена (тест бег 10 метров, с). 
По-прежнему наблюдаются статистически 
значимые изменения в оценке уровня сило-
вой способности мышц нижних конечностей 
(прыжок в длину, см; p<0,05), силовых спо-
собностей мышц спины и брюшного пресса 
(подъем туловища, кол-во в минуту; p<0,05), 
а также изменение уровня волевых качеств 
спортсмена (p<0,05) и мотивация к успеху в 
спортивной карьере (методика «мотивация к 
успеху», p<0,05 и методика «мотивация к 
избеганию неудач», p<0,05), что свидетель-
ствует о положительном влиянии разрабо-
танной программы тренировочных занятий с 
применением нескольких направлений фит-
неса на общую подготовленность и психоло-
гическую готовность гребцов на начальном 
этапе подготовки. 

Выводы. На основании результатов про-
веденного исследования были сформулиро-
ваны следующие выводы: 

1. Установлены значимые направления 
фитнеса, способные разнообразить трениро-
вочный процесс атлетов на этапах многолет-
ней подготовки, которые решают основные 
задачи по развитию общей физической под-
готовки гребцов (базовая аэробика силовая 
аэробика, пилатес, йога, стрейчинг), повы-
шению мотивацию к занятиям спортом, а 
также укреплению опорно-двигательного 
аппарата детей 11-13 лет 

2. Разработана и апробирована в трениро-
вочном процессе программа подготовки 
юных гребцов на начальном этапе многолет-
ней спортивной подготовки с интеграцией 
нескольких направлений фитнеса, преду-
сматривающая замену одного занятия в не-
делю в зале на фитнес, длительностью 1 ака-
демический час, занятия 3 раза в неделю с 
использованием в подготовительной и за-
ключительной части тренировочного заня-
тия. 

3. Продемонстрирована эффективность 
использования разработанного комплексного 
подхода к организации тренировочного про-
цесса юных гребцов с использованием не-
скольких направлений фитнеса на начальном 
этапе многолетней спортивной подготовки, 
который позволяет: 

 повысить интерес к занятиям акаде-
мической греблей, сформировать позитивное 
отношение к регулярным занятиям спортом и 
повысить мотивационную составляющую 
подготовки спортсменов к достижению успе-
ха в спортивной карьере, что подтверждается 
статистически значимыми различиями ре-
зультатов психодиагностики контрольной 
группы и группы наблюдения: волевые каче-
ства приближены к нижней границе уровня 
выше среднего в группе наблюдения (7,35; 
p<0,05), показатели характеристик «мотива-
ция к успеху» (14,75; p<0,05) и «мотивация к 
избеганию неудач» (14,05; p<0,05); 

 улучшить показатели общей физиче-
ской подготовленности спортсменов-гребцов 
11-13 лет: наблюдается хорошая реакция 
сердечно-сосудистой системы на нагрузку 
(проба Руфье: 8,70; p<0,05), повысились по-
казатели быстроты (бег 10 метров: 2,06; 
p<0,05), силы мышц ног (прыжок в длину: 
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164,25; p<0,05) и гибкости позвоночного 
столба (наклон вперед: 21,15; p<0,05). 

 укрепить мышечный аппарат спортс-
менов-гребцов на начальном этапе подготов-
ки в качестве профилактики травматизма и 
профессиональных нарушений в будущем: 
показатель теста подъем туловища находится 
в границах выше (21,55; p<0,05) нормы. 

Таким образом, включение в тренировоч-
ный процесс программ тренировочных заня-
тий с применением нескольких направлений 
фитнеса представляют собой перспективное 
направление для разнообразия тренировоч-
ного процесса, что позволяет воздействовать 
не только на общую физическую подготовку 
спортсменов, но и на их психоэмоциональ-
ный фон. 
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