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Аннотация. В данной статье рассмотрена проблема развития специальной выносливости занимающихся на тре-

нировках по гребному спорту при подготовке к соревновательной деятельности. Проанализированы специфические 
и неспецифические средства развития специальной выносливости и определена эффективность их применения у 
атлеток, занимающихся в группах спортивного совершенствования. В контрольной группе (КГ) в качестве средства, 
используемого для развития специальной выносливости, применялись упражнения силовой направленности на 
гребном эргометре, а в экспериментальной группе (ЭГ) – упражнения со свободными отягощениями на тренажё-
рах. Нагрузка по продолжительности, интенсивности и дозированию в обеих группах была идентична. В качестве 
контрольного теста в начале и конце эксперимента была выбрана дистанция продолжительностью 2000 м, которая 
в академической гребле является олимпийской. Дистанцию необходимо было преодолеть на гребном эргометре 
(Concept-2). Экспериментальная программа внедрялась в тренировочный процесс спортсменок в течение 6 месяцев 
– с сентября 2023 года по март 2024 года. Нагрузка в группах увеличивалась постепенно: в КГ – за счёт повышения 
сопротивления заслонки маховика, а в ЭГ – за счёт увеличения дополнительного отягощения. По окончанию педа-
гогического эксперимента рост результата наблюдался в обеих группах, но в наибольшей степени – в эксперимен-
тальной группе, которая выполняла упражнения со свободным отягощением, нежели в контрольной группе, ко-
торая выполняла упражнения силовой направленности на гребном эргометре. Полученные результаты свидетель-
ствуют о том, что распределение тренировочных средств специальной силовой направленности, проводимых на 
тренажёре Concept-2 в течение годичного цикла подготовки, требует дополнительного изучения. 
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подготовка, специальная выносливость, силовая выносливость, силовая подготовка, тренировочные средства, греб-
ной эргометр, Concept-2.© 
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Введение 

В настоящее время наблюдается необоснованное уве-
личение объема и интенсивности тренировочных нагру-
зок гребцов-академистов на всех уровнях подготовки, в 
большинстве случаев это связано с популяризацией 
вида спорта и ростом числа соревнований.  

Поиск путей к достижению высоких результатов 
сфокусирован на анализе методических аспектов приме-
нения специальных тренировочных средств, в том числе 
применение гребных эргометров для создания новых 
тренировочных стимулов, которые позволят расширить 

                                                           
© Рыжикова Н.В., 2024 

возможности функциональных систем организма зани-
мающихся, в соответствии с запросами их соревнова-
тельной деятельности [1].  

Гребные тренажеры (эргометры) принято считать ос-
новным средством физической подготовки в межсезо-
нье, они заменяют греблю на воде, полностью эмитирую 
технику передвижения в лодке. Они позволяют регули-
ровать мощность работы, изменять темп, дистанцию и 
отражают кривую усилий. Работа на них осуществля-
ется на протяжении всех этапов подготовки. В трени-
ровке гребцов-академистов высокой квалификации 
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объем гребли на тренажерах составляет 30 – 35% от об-
щего объема гребли. 

Уже с юношеского возраста спортсмены выполняют 
контрольные нормативы и выступают в соревнованиях 
на гребных эргометрах. Спортсмены преодолевают ди-
станции от 250 до 6000 м, что по времени занимает от 
30 секунд до 25 минут. Длина дистанции говорит о необ-
ходимости развития специальной выносливости среди 
занимающихся, где ключевое значение имеет выбор 
средств и методов подготовки. 

 
Материалы и методы исследования 

Педагогический эксперимент проходил на базе спор-
тивной школы по гребного спорту г. Калуги, на трени-
ровочных занятиях группы СС три раза в неделю. В нем 
приняли участие 10 девушек, распределенных на кон-
трольную и экспериментальные группы по 5 человек в 
каждой. Распределение проходило после проведения 
первого этапа педагогического эксперимента, на кото-
ром спортсменки продемонстрировали свой уровень раз-
вития специальной выносливости на дистанции 2000 м. 
Анализ полученных данных позволил распределить 

участников в однородные по уровню физической подго-
товленности группы.  

На втором этапе происходило внедрение эксперимен-
тальной программы. Основное различие в содержании 
тренировочных занятий по гребному спорту в экспери-
ментальной и контрольной группах заключалось в ис-
пользовании разных тренировочных средств для разви-
тия специальной выносливости в одном из трех трени-
ровочных занятий в неделю.  

Тренировочное занятие для контрольной группы по 
развитию специальной выносливости проходило на 
гребном эргометре. Применяли интервальный метод, 
выполняя 3 серии по 6 повторений. Длительность каж-
дого повторения составляла 3 минуты с интервалом от-
дыха в 1 минуту, темп гребли равен 10-12 гребкам в 
минуту. Отдых между сериями составлял 5-7 минут. 
Повышение сопротивления (заслонки маховика) осу-
ществлялось постепенно [2]. Подобные тренировочные 
занятия достаточно часто применяются в практике под-
готовке гребцов и являются типичными для данного 
вида спорта. 

 
Таблица 1 – План подготовки контрольной группы 

 
Недели Дозировка Темп (гребков 

в минуту) 
Отдых 
(мин) 

Заслонка маховика 

1-3 

3 серии, 6х3 мин. 
 

10–12 
 

1 
 

4 

4-6 5 

7-10 6 

11-14 7 

15-18 8 

19-24 9 

 
Тренировочные занятие для экспериментальной 

группы по развитию специальной выносливости предпо-
лагали применение упражнений со свободными отяго-
щениями на тренажерах и имели аналогичную кон-
трольной группе нагрузку по продолжительности, ин-
тенсивности и дозированию. Для группы применялись 

следующие упражнения: тяга штанги лёжа, жим но-
гами в тренажёре, гиперэкстензия. Дополнительное отя-
гощение, используемое на тренажерах, постепенно уве-
личивалось (табл. 2).  

 
Таблица 2 – План подготовки экспериментальной группы 

 
Недели Вес 

Тяга штанги лёжа (кг) Жим ногами на тренажере (кг) Гиперэкстензия (кг) 

1-3 25 35 0 

4-6 30 40 5 

7-10 35 45 10 

11-14 35 45 10 

15-18 35 45 10 

19-24 40 50 15 

 
Третий этап заключался в анализе эффективности 

предложенной программы путём повторного контроль-
ного тестирования по выявлению уровня специальной 
выносливости в контрольной и экспериментальной 
группе, т.е. повторному прохождению дистанции в 
2000 м на гребном эргометре занимающимися.  

Продолжительность эксперимента составила 6 меся-
цев, в период с сентября 2023 года по март 2024 года.  

Сравнивая полученные данные контрольной и экспе-
риментальной групп в начале и в конце эксперимента 

(табл. 3), наблюдается улучшение средних результатов 
в обеих группах, несмотря на различия в использовании 
тренировочных средств, но прирост в эксперименталь-
ной группе произошел на 3,8 % выше. Средний резуль-
тат контрольной группы в начале эксперимента соста-
вил 80,6% от модельного времени, что на 1,5 % меньше 
на момент его завершения. В экспериментальной группе 
изменения составили 3,8 %, что соответствует 16,53 сек 
при прохождении двухкилометровой дистанции. 
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Таблица 3 – Сравнительная оценка изменения уровня специальной  

выносливости в КГ и ЭГ от модельного времени 
 

 
Выводы 

В результате педагогического эксперимента было вы-
явлено, что применение упражнений со свободными 
отягощениями и на тренажерах для общей физиче-
ской подготовки в большей степени повлияли на рост 
результата и развитие специальной выносливости, 
нежели применение упражнений силовой направленно-
сти на гребном тренажере на этапе спортивного совер-
шенствования у занимающихся. Распределение трени-

ровочных средств специальной силовой направленно-
сти, выполняемых на тренажере Concept-2 в течение го-
дичного цикла подготовки требует дополнительного 
изучения. 
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Abstract. This article discusses the problem of developing special endurance of those involved in rowing training 
sessions in preparation for competitive activity. Specific and nonspecific means of developing special endurance have 
been analyzed and the effectiveness of their use in female athletes involved in sports improvement groups has been 
determined. In the control group (CG), strength-oriented exercises on a rowing ergometer were used as a means of 
developing special endurance, and in the experimental group (EG), exercises with free weights on simulators were used. 
The load in duration, intensity and dosage was identical in both groups. As a control test at the beginning and end of 
the experiment, a distance of 2000 m was chosen, which is Olympic in rowing. The distance had to be covered on a 
rowing ergometer (Concept-2). The experimental program was introduced into the training process of female athletes 
for six months from September 2023 to March 2024. The load in the groups increased gradually, in the CG due to an 
increase in the resistance of the flywheel flap, and in the EG due to an increase in additional weight. At the end of the 
pedagogical experiment, an increase in the result was observed in both groups, but to a greater extent in the group that 
used exercises with free weights than in the control group, which used strength-oriented exercises on a rowing ergom-
eter. The results obtained indicate that the distribution of training means of a special strength orientation performed 
on the Concept-2 simulator during the annual training cycle requires additional study. 

Keywords: elite sports, rowing, rowing, special physical training, special endurance, strength endurance, strength 
training, training aids, rowing ergometer, Concept-2 
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