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ТЕРМИНЫ И ОПРЕДЕЛЕНИЯ  

Быстрота – способность человека совершать двигательные 

действия с минимальной для данных условий 

затратой времени 

Выносливость – способность человека противостоять 

физическому утомлению в процессе мышечной 

деятельно, или способность преодолевать и 

эффективно восстанавливаться во время и после 

определенной работы 

Гибкость – способность человека выполнять движения с 

большой амплитудой 

Игровая 

выносливость 

 

– способность вести игру в высоком темпе, без 

снижения эффективности технических приѐмов 

и тактических действий 

Игровая 

подготовка 

– это процесс повышения уровня игры команды и 

каждого игрока в условиях тренировки и 

соревнований, развитие игрового мышления, 

закрепление надежности выполнения игроками 

различных технико-тактических действий, а 

также групповых и командных взаимодействий, 

освоение новых тактических схем игры 

Интегральная 

подготовка 

– процесс координация и реализация в 

соревновательной деятельности результатов 

различных видов спортивной подготовки 

Координация – это способность осваивать новые движения, т.е. 

быстро обучаться, а также способность быстро 

перестраивать двигательную деятельность в 

соответствии с требованиями меняющейся 

обстановки 

Ловкость – способность человека быстро овладевать 

новыми движениями и перестраивать 

двигательную деятельность исходя из 

требований внезапно меняющейся обстановки 

Общая 

выносливость 

– способность организма спортсмена выполнять 

работу, вовлекающую в действие многие 

мышечные группы и предъявляющую 

достаточно высокие требования к его сердечно-

сосудистой, дыхательной и центральной 

нервной системам, а также положительно 

влияющую на его спортивную специализацию 

Общая физическая 

подготовка  

– процесс разностороннее развитие физических 

качеств и двигательных способностей, а также 

повышение уровня общей работоспособности 

организма спортсмена 
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Психологическая 

подготовка  

– процесс разносторонних психолого-

педагогических воздействий, направленных на 

формирование психической готовности к 

выступлению в конкретных соревнованиях 

(адаптация к социально-психологическим 

условиям соревнований, настройка, регуляция 

состояния и пр.) 

Сила – способность человека преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать этому 

сопротивлению посредством напряжения мышц 

Силовая 

выносливость 

– способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными 

мышечными напряжениями значительной 

величины. В зависимости от режима работы 

мышц выделяют статическую (удержание 

рабочего напряжения в определенной позе – 

упор рук в стороны на кольцах, удержание руки 

при стрельбе из пистолета) и динамическую 

(для циклической и ациклической деятельности 

– отжимание в упоре лежа, приседание со 

штангой, вес которой равен 20-50% от 

мах.силовых возможностей человека) силовую 

выносливость 

Силовые 

способности 

– это комплекс различных проявлений человека в 

определенной двигательной деятельности, в 

основе которых лежит понятие сила 

Специальная 

выносливость 

– обусловлена особенностями требований, 

предъявляемых к организму спортсмена при 

выполнении упражнений избранного вида 

спорта 

Специальная 

физическая 

подготовка 

– процесс развитие физических качеств и 

двигательных способностей, а также 

функциональных возможностей спортсмена, 

необходимых в избранном виде спорта 

Спортивная 

подготовка 

– процесс многостороннего использования всей 

совокупности факторов, позволяющих 

обеспечить спортсмену необходимый уровень 

его готовности к достижению результата  

Тактическая 

подготовка 

– процесс приобретения знаний, умений и 

навыков, необходимых для принятия 

правильных решений в ходе соревнований 

Тактическая 

подготовленность  

– умение спортсмена грамотно построить ход 

игры с учетом своих индивидуальных 

особенностей, возможностей соперников, 
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возможностей своего партнера (в парных 

играх) и создавшихся внешних условий: 

покрытие пола спортивного зала, освещение, 

объем зала, высота зала, расстояние до стен, 

трибун, высота зала над уровнем моря, часовой 

пояс, в котором проходят соревнования, 

температура, влажность в зале, наличие или 

отсутствие зрителей, при их наличии – 

поведение их во время игры и т.д. 

Теоретическая 

подготовка 

– это процесс, направленный на получение и 

овладение знаниями по теории и практике 

тренировки в волейболе, что включает в себя 

изучение методики обучения технике, правил 

соревнований, особенностей различных видов 

спортивной подготовки, а также другие аспекты 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Техническая 

подготовка 

– процесс овладения рациональной и 

эффективной техникой (фаз, элементов и 

целостного соревновательного упражнения) и 

доведение ее до автоматизма в условиях 

тренировки и соревнований 

Физическая 

подготовка 

– процесс развития физических качеств и 

двигательных способностей, а также 

функциональных возможностей организма, 

создающих благоприятные условия для 

эффективной соревновательной деятельности 
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ПЕРЕЧЕНЬ СОКРАЩЕНИЙ И ОБОЗНАЧЕНИЙ 

АнП – порог анаэробного обмена 

АТ – Anaerobic Threshold, анаэробный порог 

АэП – порог аэробного обмена 

ВРС – вариабельность ритма сердца 

DPS – Distance Per Stroke, расстояние за гребок 

ЕВСК – единая всероссийская спортивная классификация 

ЖЕЛ – жизненная ѐмкость лѐгких 

FPS – Frames Per Second, кадры в секунду 

FTP – Functional Threshold Power, функциональная пороговая 

мощность 

HRV – Heart Rate Variability, вариабельность сердечного ритма 

МПК – максимальное потребление кислорода 

METS – metabolic equivalent of task, метаболический эквивалент 

MLSS – Maximal Lactate Steady State, максимальное лактатное 

стационарное состояние 

ОФП – общая физическая подготовка 

ПМ – повторный максимум 

СМОЛ – Сокращенный Многофакторный Опросник для исследования 

Личности 

СФП – специальная физическая подготовка 

SPI – Structural Profile Inventor, опросник структурного профиля 

УТЭ – учебно-тренировочный этап 

ФССП – федеральный стандарт спортивной подготовки 

ЧСС – частота сердечных сокращений, уд/мин 

ЭВСМ – этап высшего спортивного мастерства 
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ЭНП – этап начальной подготовки 

ЭССМ – этап совершенствования спортивного мастерства 

VO2max – максимальное потребление кислорода, мл/кг/мин 
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ВВЕДЕНИЕ 

Академическая гребля является сложно координационным 

циклическим видом спорта, предъявляющим высокие требования к 

физической, функциональной, технической и психологической 

подготовленности спортсменов. Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) занимает ключевое место в системе многолетней 

подготовки, так как именно в этот период закладывается фундамент 

будущего спортивного мастерства, формируется специфический 

двигательный потенциал и осуществляется переход от разносторонней 

подготовки к углубленной специализации. 

Эффективность тренировочного процесса на данном этапе в 

значительной степени определяется его научно-методическим 

сопровождением, которое включает в себя не только рациональное 

планирование нагрузок, но и комплексную систему контроля, оценку 

функционального состояния, а также современные подходы к 

восстановлению и питанию юных спортсменов. В условиях возрастающей 

конкуренции на международной арене особую актуальность приобретает 

разработка и внедрение методических рекомендаций, интегрирующих 

передовые научные достижения в практику подготовки гребцов-академистов. 

Настоящие методические рекомендации разработаны в рамках 

выполнения задания Министерства спорта Российской Федерации с целью 

систематизации и совершенствования подходов к сопровождению 

тренировочного процесса спортсменов, занимающихся на учебно-

тренировочном этапе. 

Целью рекомендаций является повышение эффективности учебно-

тренировочного процесса за счет оптимизации его содержания, структуры и 

системы контроля. 

Основные задачи: 

1) дать общую характеристику учебно-тренировочного этапа в 

академической гребле; 
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2) предложить методические рекомендации по совершенствованию 

всех видов спортивной подготовки (общей, специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической); 

3) описать систему комплексной оценки функционального состояния 

спортсменов с использованием современных инструментальных методов; 

4) сформулировать практические рекомендации по организации 

восстановления и питанию гребцов-академистов. 

Методические рекомендации адресованы тренерам-преподавателям, 

инструкторам-методистам и другим специалистам, работающим в сфере 

подготовки спортивного резерва в академической гребле. 
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1 Общая характеристика учебно-тренировочного этапа спортивной 

подготовки в академической гребле 

1.1 Общая структура системы многолетней спортивной подготовки 

в академической гребле 

Многолетняя спортивная подготовка в академической гребле строится 

в соответствии с установленной Федеральным стандартом спортивной 

подготовки этапностью. 

Выделяются следующие этапы многолетней спортивной подготовки 

гребцов-академистов: 

1) этап начальной подготовки (ЭНП);  

2) учебно-тренировочный этап, или этап спортивной специализации 

(УТЭ);  

3) этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ);  

4) этап высшего спортивного мастерства (ЭВСМ). 

Спортивная подготовка на каждом из этапов многолетней спортивной 

подготовки подразделяется по годам подготовки:  

1) ЭНП – до 2 лет;  

2) УТЭ – до 5 лет;  

3) ЭССМ и ЭВСМ  

Возраст обучающихся не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по академической гребле и участия официальных спортивных 

соревнованиях по академической гребле не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований (норматив определяется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку). 

Особенности осуществления спортивной подготовки в академической 

гребле учитываются при составлении планов спортивной подготовки на УТЭ, 

ЭССМ и ЭВСМ. 

Спортивная подготовка гребцов-академистов подразделяется на 

следующие категории (1 – 4) и виды деятельности:  

- связанные с физической нагрузкой виды подготовки:  

1) общая физическая;  
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2) специальная физическая; 

3) техническая;  

4) участие в спортивных соревнованиях;  

 - не связанные с физической нагрузкой виды подготовки:  

1) тактическая;  

2) теоретическая;  

3) психологическая; 

4) инструкторская и судейская практика;  

5) медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль. 

Характер спортивной подготовки (отраженный в содержании и 

взаимном соотношении категорий и видов деятельности в процессе 

спортивной подготовки, общей организации и напряженности 

тренировочного процесса, составе используемых тренировочных, 

педагогических и дополнительных эргогенических средств и методов, 

направленности и величине осваиваемых физических нагрузок, а также в 

содержании соревновательной деятельности) поступательно меняется в 

зависимости от достигаемого занимающимися уровня спортивного 

мастерства – выполнения ими очередных нормативов ЕВСК. Наиболее 

существенные изменения в спортивную подготовку вносятся при переводе 

гребцов-академистов на следующий ее этап (ЭССМ, ЭВСМ), а также внутри 

УТЭ – после первых трех лет занятий. 

Таким образом, выделяются следующие уровни спортивной 

подготовки гребцов-академистов, занимающихся на УТЭ и последующих 

этапах:  

1) до трех лет занятий на УТЭ;  

2) свыше трех лет занятий на УТЭ;  

3) занятия на ЭССМ;  

4) занятия на ЭВСМ. 

Тренировочный процесс (основной компонент спортивной подготовки 

гребцов, связанный с систематическим выполнением физических 
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упражнений) строится циклично. В тренировочном процессе выделяются 

следующие основные структурные образования (циклы): 

1) годичный тренировочный цикл (цикл круглогодичной тренировки), 

состоящий из одного или нескольких циклов набора, удержания и временной 

утраты спортивной формы (тренировочных макроциклов);  

2) тренировочные мезоциклы (упорядоченная совокупность 

нескольких тренировочных микроциклов различного типа и вида с заданной 

динамикой нагрузочного воздействия; чаще всего используется следующая 

схема построения мезоцикла: два или три нагрузочных микроцикла с 

заданной динамикой повышенной нагрузки плюс один разгрузочный 

микроцикл с пониженной нагрузкой);  

3) тренировочные микроциклы (упорядоченная совокупность 

нескольких тренировочных занятий, которые составляют относительно 

законченный фрагмент тренировочного процесса, обеспечивающий решение 

задач данного этапа подготовки; как правило, в спортивной подготовке 

используются недельные микроциклы: втягивающие, развивающие, ударные, 

стабилизирующие, подготовительные, подводящие, собственно 

соревновательные, восстановительные);  

4) тренировочные занятия (объединяют определенным образом 

упорядоченные в соответствии с решаемыми задачами спортивной 

подготовки двигательные задания из арсенала различных видов подготовки, 

связанной с физическими нагрузками, с заданиями по видам подготовки, не 

связанными с физическими нагрузками; как правило, состоят из 

подготовительной, основной и заключительной частей, при реализации 

которых учитывается время для решения воспитательных задач);  

5) двигательные (тренировочные) задания (первичные звенья 

тренировочного процесса, под которыми понимается упорядоченная 

совокупность двигательных действий, направленных на решение задач 

спортивной подготовки в текущем тренировочном занятии, включая 

формирование личностных качеств гребцов). 
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1.2 Задачи, решаемые в процессе занятий с гребцами-академистами 

на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки 

В процессе занятий на УТЭ решаются следующие основные задачи:  

1) формирование устойчивого интереса к занятиям академической 

греблей;  

2) повышение общей и специальной физической, технической, 

тактической и теоретической подготовленности занимающихся;  

3) совершенствование физических качеств спортсменов с учетом 

возраста и уровня их влияния на соревновательную результативность 

(влияние физических качеств на спортивную результативность с учетом 

легкоатлетической специализации установлено ФССП);  

4) соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и 

питания; 

5) обучение занимающихся навыкам самоконтроля;  

6) формирование у них опыта регулярного участия в спортивных 

соревнованиях;  

7) формирование общих знаний о правилах соревнований по 

академической гребле; 

8) формирование знания основ антидопинговых правил;  

9) укрепление здоровья юных спортсменов. 
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1.3 Критерии зачисления и перевода на этапы спортивной 

подготовки, перевода на последующие годы спортивной подготовки 

Основным критерием отбора к зачислению в группы спортивной 

подготовки УТЭ является оценка спортивной перспективности кандидатов 

комиссией при комплексном учете:  

а) состояния здоровья кандидатов (в том числе по данным 

уполномоченной медицинской организации);  

б) достигнутых ими показателей спортивной результативности;  

в) показателей общей и специальной физической подготовленности, 

зарегистрированных в ходе контрольно-переводных (или вступительных) 

испытаний;  

г) значимых для академической гребли антропометрических 

показателей кандидатов;  

д) полноты освоения кандидатами программ спортивной подготовки 

предшествующих этапов (при наличии соответствующей объективной 

информации);  

е) оценки содержания и напряженности освоенных тренирующих 

воздействий на предшествующих этапах спортивной подготовки (при 

наличии соответствующей объективной информации). 

К конкурсному индивидуальному отбору для зачисления и перевода на 

соответствующие этапы спортивной подготовки допускаются лица, имеющие 

подтвержденную спортивную квалификацию, для зачисления и перевода на 

УТЭ – не ниже третьего юношеского спортивного разряда по академической 

гребле. 

Кроме обязательного требования к подтвержденной спортивной 

квалификации для участия в конкурсе перед зачислением (переводом) 

устанавливаются следующие минимальные требования к общей и 

специальной физической подготовленности кандидатов, достижение которых 

определяется во время проведения контрольно-переводных (вступительных) 

испытаний (Таблица 1). 
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Таблица 1 – Нормативы общей физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"академическая гребля" 

  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1.  Бег на 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

2.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

3.  Бег на 1500 м мин, с 
не менее 

8.05 8.29 

4.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
с 

не более 

160 145 

5.  
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не более 

18 9 

6.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

Уровень спортивной квалификации 

1. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

2. 
Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 
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1.4 Структура тренировочного процесса на учебно-тренировочном 

этапе 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки используются: 

1) виды подготовки, связанные с физическими нагрузками (общая 

физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая 

подготовка, участие в спортивных соревнованиях, педагогическое 

тестирование физической подготовленности);  

2) виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками 

(теоретическая, тактическая, психологическая подготовка);  

3) инструкторская и судейская практика;  

4) медицинские, медико-биологические восстановительные 

мероприятия. 

Необходимым условием проведения эффективного тренировочного 

процесса является проведение воспитательной работы со спортсменами по 

формированию личностных качеств в процессе выполнения разнообразных 

двигательных заданий в соответствии с намеченным тренировочным планом. 

Прикрепленные тренеры вправе самостоятельно устанавливать 

соотношение видов подготовки в структуре организуемых и проводимых ими 

занятий. 

При этом общее соотношение видов подготовки в макроструктуре 

занятий на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки гребцов-

академистов должно быть ориентировано на следующие рамочные 

показатели, определенные ФССП (Таблица 2). 

Таблица 2 – Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 
N 

п/п 

Виды спортивной подготовки и 

иные мероприятия 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

до трех лет свыше трех лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 45-50 27-37 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
20-25 32-42 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
1-3 2-6 
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Продолжение таблицы 2 

4. Техническая подготовка (%) 22-27 20-25 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
3-4 5-7 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
1-2 1-2 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 

 

Спортивная подготовка осуществляется на непрерывной основе 

(ежегодно – на протяжении 52 недель), периоды отдыха (перерыва в 

занятиях) не предусмотрены. Вместе с тем они могут быть определены 

(назначены) конкретным занимающимся прикрепленным тренером по 

медицинским показаниям и иным значимым причинам. 

Во время тренировочных занятий используется как пассивный, так и 

активный отдых между двигательными заданиями. Характер и 

продолжительность отдыха в каждом конкретном случае определяются 

прикрепленным тренером. В основном используются относительно полные 

(ординарные, компенсационные) интервалы отдыха, обеспечивающие 

восстановление работоспособности до близкого к исходному уровню перед 

выполнением очередного двигательного задания и восстановление 

работоспособности к очередному тренировочному занятию в той части 

функциональных возможностей организма, на совершенствование которых 

будет направлено предстоящее тренировочное занятие.  

Восстановительные мероприятия (в том числе медико-биологического 

характера) используются с учетом их показания конкретным занимающимся 

и имеющихся в распоряжении возможностей. С целью регулирования 

восстановительных процессов в организме помимо организованного отдыха 

во время тренировочных занятий по мере необходимости используются: 

1) сеансы пребывания в суховоздушной бане (сауне), паровой бане;  

2) восстановительный массаж (сегментарный, точечный, иной);  
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3) официально разрешенные к использованию средства 

фармакологической коррекции;  

4) восстановительное плавание;  

5) гидропроцедуры (контрастные ванны, контрастный душ, 

гидромассаж и др.);  

6) бальнеологические процедуры;  

7) ароматерапия;  

8) электросон; 

9) сеансы психорегулирующих воздействий. 

Инструкторская и судейская практика регулируется прикрепленным 

тренером и включает в себя: 

1) выполнение лицами, проходящими спортивную подготовку, 

частично передаваемых прикрепленным тренером функций по подготовке и 

ремонту спортивного оборудования и инвентаря, организации мест 

тренировочных занятий, руководству подгруппой занимающихся во время 

таких занятий;  

2) ведение спортсменами тренировочных дневников по установленной 

прикрепленным тренером форме, обработку содержащейся в них 

информации об освоенных тренирующих воздействиях, посильное участие в 

составлении тренировочных планов и анализе результатов их выполнения;  

3) овладение занимающимися навыками самоконтроля собственного 

состояния в процессе освоения тренирующих воздействий; 

4) выполнение занимающимися посильных обязанностей судьи на 

соревнованиях по академической гребле все более высокого уровня в разных 

судейских должностях. 

Воспитательная работа, направленная на последовательное и 

непрерывное формирование необходимых для спортивной деятельности 

личностных качеств гребца-академиста, а также на сплочение спортивного 

коллектива проводится тренером во время тренировочных занятий и за их 

рамками. 
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Педагогическое тестирование (контрольные физические упражнения, 

выполняемые с установкой на демонстрацию максимальной 

результативности) используется во время приемных (переводных) испытаний 

для зачисления на определенный этап спортивной подготовки, в 

контрольных испытаниях при переводе на очередной год подготовки, а также 

в организованном прикрепленным тренером в целях управления 

тренировочным процессом этапном педагогическом контроле динамики 

ключевых показателей разносторонней спортивной подготовленности 

занимающихся на протяжении годичного тренировочного цикла. 

Участие занимающихся в спортивных соревнованиях 

регламентировано как по минимальному, так и по максимальному 

параметрам, обусловленным методической целесообразностью. 

Периодические медицинские обследования занимающихся 

организуются по согласованному графику. 

В целях создания наиболее благоприятных условий для спортивного 

совершенствования, ускоренного восстановления временно сниженной 

работоспособности, обеспечения непрерывности занятий, более 

качественной подготовки к участию в ответственных спортивных 

соревнованиях организуются тренировочные мероприятия, являющиеся 

составной частью тренировочного процесса. Периоды участия в спортивных 

мероприятиях (спортивных соревнованиях, тренировочных мероприятиях) 

применительно к каждому занимающемуся определяются прикрепленным 

тренером с учетом ежегодно утверждаемых плана физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий на очередной календарный год, а 

также плана проведения тренировочных мероприятий на очередной год 

спортивной подготовки [1]. 

  

22 
 

2 Методические рекомендации по совершенствованию 

тренировочного процесса в академической гребле на учебно-

тренировочном этапе  

2.1 Общая физическая подготовка (ОФП) в академической гребле 

на учебно-тренировочном этапе 

Роль и значение ОФП. На учебно-тренировочном этапе (УТЭ) общая 

физическая подготовка является фундаментом для создания широкого круга 

двигательных умений и навыков, а также для комплексного развития всех 

физических качеств. Она решает задачи укрепления здоровья, повышения 

функциональных возможностей организма и создания базового потенциала 

для последующей специализации (Таблица 3). Цель ОФП – всестороннее 

развитие спортсмена, что прямо влияет на его устойчивость к нагрузкам, 

техническое мастерство и конечный спортивный результат. 

Основные задачи ОФП на УТЭ: 

1) повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем; 

2) гармоничное развитие силовых, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, гибкости и ловкости; 

3) укрепление опорно-двигательного аппарата, профилактика 

травматизма; 

4) компенсация асимметричной нагрузки, характерной для 

академической гребли; 

5) повышение работоспособности и ускорение процессов 

восстановления. 
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Важно помнить, что ОФП не является самоцелью. Все развиваемые 

качества должны впоследствии находить свое применение и дальнейшее 

развитие в специальной физической подготовке (СФП) и непосредственно в 

работе на воде. Соотношение объемов ОФП и СФП на УТЭ может доходить 

до 50/50% в подготовительном периоде, смещаясь в сторону СФП в 

соревновательном периоде. 
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2.2 Система контроля и оценки общей физической 

подготовленности гребцов на учебно-тренировочном этапе 

Регулярный контроль уровня физической подготовленности является 

обязательным элементом управления тренировочным процессом. Он 

позволяет объективно оценить эффективность программы подготовки, 

выявить сильные и слабые стороны спортсмена и внести своевременные 

коррективы в индивидуальные планы. 

Критерии, методы и инструменты оценки. Для комплексной оценки 

предлагается использовать следующий набор тестов и методов. 
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Рекомендации по организации контроля: 

1) периодичность: Комплексное тестирование рекомендуется 

проводить 2-3 раза в год (в начале подготовительного периода, перед 

основными соревнованиями и в конце сезона); 

2) условия: Все тесты должны проводиться в стандартных условиях 

(утреннее время, одинаковый инвентарь, полноценная разминка) для 

получения достоверных данных; 

3) безопасность: при тестировании максимальной силы обязательна 

страховка и адекватная разминка; 

4) анализ данных: Результаты должны заноситься в индивидуальную 

карту спортсмена. Анализ динамики показателей важнее разовых 

результатов. Снижение результатов может сигнализировать о переутомлении 

или неэффективности программы; 

5) индивидуальный подход: при интерпретации результатов 

необходимо учитывать биологический возраст спортсмена, а не только 

паспортный. 
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2.3 Специальная физическая подготовка (СФП) в академической 

гребле на учебно-тренировочном этапе 

Цель и задачи СФП. Целью специальной физической подготовки 

является развитие физических качеств (выносливости, силы, мощности) в 

режиме, максимально приближенном к соревновательной деятельности, а 

также формирование специфической функциональной базы для 

эффективного освоения и выполнения техники академической гребли. 
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Основные задачи СФП на УТЭ: 

1) повышение уровня специальной выносливости (аэробной и 

анаэробной) для эффективного прохождения соревновательной дистанции; 

2) развитие специальной силовой выносливости и мощности, 

необходимых для реализации каждого гребка; 

3) совершенствование технического мастерства через развитие 

межмышечной координации и «чувства лодки»; 

4) повышение экономичности движений за счет укрепления мышц-

стабилизаторов и синергистов; 

5) адаптация опорно-двигательного аппарата к специфическим 

нагрузкам в гребле. 

Система СФП интегрируется с работой на воде и строится на принципе 

постепенного роста специфичности нагрузки. 

Принцип постепенности и индивидуализации. Переход от ОФП к СФП 

должен быть плавным. Доля специальных средств в общем объеме нагрузки 

увеличивается постепенно, по мере роста подготовленности спортсмена. На 

УТЭ соотношение ОФП и СФП может варьироваться от 50/50% в начале 

подготовительного периода до 30/70% в предсоревновательном мезоцикле. 

Индивидуальные особенности спортсмена (антропометрия, тип 

телосложения, функциональные сильные и слабые стороны) являются 

главным ориентиром для подбора средств и дозировки нагрузки. 
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2.4 Оценка специальной физической подготовленности (сфп) 

гребцов на учебно-тренировочном этапе 

Оценка СФП является ключевым элементом управления 

тренировочным процессом. Она позволяет объективно измерить уровень 

развития качеств, непосредственно определяющих спортивный результат в 

академической гребле. Контроль должен быть регулярным и комплексным. 

Для оценки используются как объективные (измеряемые), так и 

субъективные (экспертные) методы. 
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Организация контроля СФП: 

1) периодичность: Углубленное тестирование (батарея тестов) 2-3 раза 

в год. Текущий контроль (например, один из тестов) – регулярно, в рамках 

тренировочных микроциклов; 

2) условия: Стандартизация условий (время суток, питание, разминка, 

тип инвентаря) критически важна для получения сравнимых данных; 

3) индивидуальная карта: Все результаты заносятся в индивидуальную 

карту спортсмена. Анализируется не только абсолютный результат, но 

и динамика изменения показателей во времени; 

4) интеграция с тренировочным процессом: Результаты оценки 

должны напрямую влиять на планирование. Слабые стороны становятся 

акцентами в следующем мезоцикле. 

  

38 
 

2.5 Средства и методы технической подготовки на учебно-

тренировочном этапе 

Цель технической подготовки – формирование стабильного, 

эффективного и индивидуально-оптимального двигательного навыка 

(техники гребли), обеспечивающего максимальную реализацию физического 

потенциала спортсмена в соревновательной деятельности. 

1) достижение высокой синхронности и ритмичности движений (для 

экипажей); 

2) повышение экономичности техники за счет оптимального 

приложения усилий; 

3) увеличение длины и мощности гребка; 

4) формирование навыка сохранения правильной техники в условиях 

усталости; 

5) индивидуализация техники с учетом антропометрических и 

функциональных особенностей гребца; 

6) система средств технической подготовки 
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Средства подготовки следует применять комплексно, в логической 

последовательности: от простого к сложному, от общего к частному. 

Критерии эффективности технической подготовки: 

1) объективные: улучшение времени прохождения дистанции при том 

же или меньшем среднем пульсе; 

2) объективные: увеличение длины гребка (расстояние, проходимое 

лодкой за один гребок); 

3) субъективные: «чувство воды» у спортсмена – способность 

ощущать опору на воду;  

4) визуальные: отсутствие брызг в момент захвата, плавный, 

бесшумный ход лодки. 
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2.6 Система оценки технической подготовленности гребцов на 

учебно-тренировочном этапе 

Оценка технического мастерства является непрерывным процессом, 

интегрированным в тренировочную деятельность. Она сочетает 

субъективный экспертный анализ с объективными инструментальными 

измерениями. 

Критерии, методы и инструменты оценки. Для каждого критерия 

определены ключевые показатели и практические методы их оценки. 

 



4
3

 
 Т

аб
л
и

ц
а 8

 –
 К

р
и

тер
и

и
 о

ц
ен

к
и

 тех
н

и
ч

еск
о
й

 п
о

д
го

то
в
л
ен

н
о
сти

 гр
еб

ц
о

в
 н

а у
ч

еб
н

о
-тр

ен
и

р
о

в
о

ч
н

о
м

 этап
е 

К
р
и

тер
и

й
 о

ц
ен

к
и

 
К

л
ю

ч
ев

ы
е п

о
к
азател

и
 

М
ето

д
ы

 и
 и

н
стр

у
м

ен
ты

 

о
ц

ен
к
и

 
М

ето
д

и
ч
еск

и
е р

ек
о
м

ен
д
ац

и
и

 

1
 

2
 

3
 

4
 

1
. Т

ех
н

и
к
а гр

еб
к
а 

(п
о
ф

азо
в
ая

) 

З
ах

в
ат: 

• Г
л
у
б

и
н

а п
о
гр

у
ж

ен
и

я
 л

о
п

асти
 

(п
о
л
н

о
сть

ю
 п

о
д

 в
о
д

о
й

). 

• У
го

л
 атак

и
 в

есл
а (~

4
5
°). 

• О
тсу

тств
и

е б
р
ы

зг. 

П
р
о
в
о
д

к
а: 

• П
о
сл

ед
о
в
ател

ь
н

о
е в

к
л
ю

ч
ен

и
е н

о
г, 

сп
и

н
ы

, р
у
к
. 

• П
р
я
м

ая
 и

 м
о
щ

н
ая

 тр
аек

то
р
и

я
 в

есел
. 

В
ы

х
о
д

/П
о
д

го
то

в
к
а: 

• Ч
и

сты
й

 и
 б

ы
стр

ы
й

 в
ы

х
о
д

 л
о
п

асти
. 

• П
л
ав

н
ы

й
 и

 р
ассл

аб
л
ен

н
ы

й
 п

ер
ех

о
д

. 

1
. В

и
д

ео
съ

ем
к
а с 

б
ер

ега/к
атер

а 

(о
сн

о
в
н

о
й

 м
ето

д
). 

2
. П

о
д

в
о
д

н
ая

 съ
ем

к
а (д

л
я
 

ан
ал

и
за зах

в
ата). 

3
. Н

аб
л
ю

д
ен

и
е с б

и
н

о
к
л
ем

. 

4
. Э

к
сп

ер
тн

ая
 о

ц
ен

к
а п

о
 ч

ек
-

л
и

сту
 (ш

к
ал

а 1
-1

0
 б

ал
л
о
в
 за 

к
аж

д
ы

й
 эл

ем
ен

т). 

С
н

и
м

ай
те гр

еб
ц

а сб
о
к
у
 д

л
я
 ан

ал
и

за ф
аз 

и
 сп

ер
ед

и
/сзад

и
 д

л
я
 о

ц
ен

к
и

 си
м

м
етр

и
и

. 

И
сп

о
л
ь
зу

й
те зам

ед
л
ен

н
о
е в

о
сп

р
о
и

зв
ед

ен
и

е
 д

л
я
 

ан
ал

и
за м

о
м

ен
та зах

в
ата и

 в
ы

х
о
д

а. 

Ч
ек

-л
и

ст д
о
л
ж

ен
 б

ы
ть

 стан
д

ар
ти

зи
р
о
в
ан

 и
 

и
сп

о
л
ь
зо

в
аться

 д
л
я
 п

ер
и

о
д

и
ч
еск

о
й

 о
ц

ен
к
и

 (н
ап

р
., 

р
аз в

 м
еся

ц
) д

л
я
 о

тсл
еж

и
в
ан

и
я
 д

и
н

ам
и

к
и

. 

2
. 

Э
ф

ф
ек

ти
в
н

о
сть

 

гр
еб

к
а 

 

Д
л
и

н
а гр

еб
к
а: К

о
л
и

ч
еств

о
 м

етр
о
в
, 

к
о
то

р
о
е п

р
о
х
о
д

и
т л

о
д

к
а за о

д
и

н
 гр

еб
о
к
. 

К
о
н

стан
тн

о
сть: У

м
ен

и
е п

о
д

д
ер

ж
и

в
ать

 

зад
ан

н
у
ю

 ск
о
р
о
сть

 п
р
и

 м
и

н
и

м
ал

ь
н

ы
х
 

к
о
л
еб

ан
и

я
х
 тем

п
а. 

К
р
и

в
ая

 си
л
ы

 (н
а эр

го
м

етр
е): П

л
ав

н
ая

, 

к
о
л
о
к
о
л
о
о
б

р
азн

ая
 ф

о
р
м

а б
ез п

р
о
в
ал

о
в
 

и
 п

и
к
о
в
. 

1
. М

о
н

и
то

р
 л

о
д

к
и

 (N
K

 S
p
eed

 

C
o
ach

): Ф
и

к
сац

и
я
 D

P
S

 и
 

в
ар

и
ати

в
н

о
сти

 тем
п

а. 

2
. Г

р
еб

н
о
й

 эр
го

м
етр

 

C
o
n
cep

t2
: А

н
ал

и
з гр

аф
и

к
а 

си
л
ы

 и
 п

о
к
азател

я
 «

C
o
n
stan

t»
. 

3
. Б

и
о
м

ех
ан

и
ч
еск

и
е д

атч
и

к
и

 

(e.g
., B

io
R

o
w

): А
н

ал
и

з К
П

Д
 

гр
еб

л
и

, си
м

м
етр

и
и

 у
си

л
и

я
. 

Ц
ел

ь
: У

в
ел

и
ч
и

в
ать

 D
P

S
, а н

е ч
асто

ту
 гр

еб
к
а. 

В
ы

д
ав

ай
те зад

а
н

и
е: «

П
р

о
й

ти
 о

тр
езо

к
 5

0
0
 м

 с 

м
ак

си
м

ал
ь
н

ы
м

 D
P

S
»
. 

А
н

ал
и

зи
р

у
й

те гр
аф

и
к
 си

л
ы

 н
а эр

го
м

етр
е в

м
есте со

 

сп
о
р
тсм

ен
о
м

.  

Д
в
о
й

н
о
й

 го
р
б

 –
 р

ан
н

я
я
 р

аб
о
та сп

и
н

о
й

; п
о
л
о
ги

й
 

гр
аф

и
к
 –

 н
ед

о
стато

к
  м

о
щ

н
о
сти

. Н
и

зк
и

й
 п

о
к
азател

ь
 

«
C

o
n
stan

t»
 н

а эр
го

м
етр

е (<
3
.0

 д
л
я
 ю

н
о
ш

ей
) 

у
к
азы

в
ает н

а тех
н

и
ч
еск

у
ю

 н
естаб

и
л
ь
н

о
сть

. 

3
. С

и
н

х
р
о
н

н
о
сть

 (д
л
я
 

эк
и

п
аж

ей
) 

С
и

н
х
р
о
н

н
о
сть

 зах
в
ата и

 в
ы

х
о
д

а: В
се 

л
о
п

асти
 в

х
о
д

я
т и

 в
ы

х
о
д

ят и
з в

о
д

ы
 

о
д

н
о
в
р
ем

ен
н

о
. 

С
и

н
х
р
о
н

н
о
сть

 д
в
и

ж
ен

и
й

 

к
о
р
п

у
со

м
: Е

д
и

н
о
е д

в
и

ж
ен

и
е 

сп
о
р
тсм

ен
о
в
 в

 л
о
д

к
е. 

Р
о
в
н

ы
й

 го
р
и

зо
н

т л
о
д

к
и

: О
тс

у
тств

и
е 

к
и

л
ев

о
й

 и
 б

о
р
то

в
о
й

 к
ач

к
и

. 

1
. В

и
д

ео
съ

ем
к
а с 

д
р
о
н

а (н
аи

б
о
л
ее 

эф
ф

ек
ти

в
н

о
). 

2
. В

и
д

ео
съ

ем
к
а с б

ер
ега п

о
д

 

у
гл

о
м

. 

3
. С

у
б

ъ
ек

ти
в
н

ая
 о

ц
ен

к
а п

о
 

ш
к
ал

е о
т 1

 д
о
 1

0
. 

Д
р
о
н

 п
о
зв

о
л
я
ет п

о
л

у
ч
и

ть
 и

д
еал

ь
н

у
ю

 к
ар

ти
н

к
у
 д

л
я
 

ан
ал

и
за р

аб
о
ты

 в
сего

 эк
и

п
аж

а. 

П
р
о
в
о
д

и
те ау

д
и

о
зап

и
сь

 гр
еб

л
и

. Р
о
в
н

ы
й

, ед
и

н
ы

й
 

зв
у
к
 п

о
гр

у
ж

ен
и

я
 и

 в
ы

х
о
д

а л
о
п

астей
 –

 о
б
ъ

ек
ти

в
н

ы
й

 

п
о
к
азател

ь
 си

н
х
р
о
н

н
о
сти

. 

И
сп

о
л
ь
зу

й
те у

п
р
аж

н
ен

и
е
 «

гр
еб

л
я
 с зак

р
ы

ты
м

и
 

гл
азам

и
»
 н

а н
еск

о
л
ь
к
о
 гр

еб
к
о
в
 д

л
я
 р

азв
и

ти
я
 ч

у
в
ств

а 

р
и

тм
а эк

и
п

аж
а. 

4
4

 
 П

р
о
д

о
л
ж

ен
и

е таб
л
и

ц
ы

 8
 

1
 

2
 

3
 

4
 

4
. Р

и
тм

 и
 тем

п
 

С
о
о
тн

о
ш

ен
и

е в
р
ем

ен
и

 н
а п

р
о
в
о
д

к
у
 и

 

п
о
д

го
то

в
к
у
: И

д
еал

 - 1
:2

 (н
ап

р
., 1

 сек
 

п
р
о
в
о
д

к
а, 2

 сек
 п

о
д

го
то

в
к
а). 

С
п

о
со

б
н

о
сть

 у
д

ер
ж

и
в
ать

 зад
ан

н
ы

й
 

тем
п

 (р
и

тм
/5

0
0
м

) н
а в

сей
 д

и
стан

ц
и

и
. 

П
л
ав

н
о
сть

 п
ер

ех
о
д

а м
еж

д
у
 ф

азам
и

. 

1
. М

о
н

и
то

р
 S

p
eed

 

C
o
ach

: О
то

б
р
аж

ен
и

е тем
п

а и
 

в
р
ем

ен
и

/5
0
0
м

. 

2
. М

етр
о

н
о
м

: З
ак

р
еп

л
я
ется

 н
а 

л
о
д

к
е д

л
я
 зад

ан
и

я
 то

ч
н

о
го

 

р
и

тм
а. 

3
. А

н
ал

и
з в

и
д

ео
зап

и
си

 с 

тай
м

и
н

го
м

. 

У
д

ел
я
й

те в
н

и
м

ан
и

е н
е ч

асто
те, а

 к
ач

еств
у
 р

и
тм

а. 

М
ед

л
ен

н
ая

, н
о
 р

и
тм

и
ч
н

ая
 гр

еб
л
я
 ч

асто
 эф

ф
ек

ти
в
н

ее 

ч
асто

й
 и

 р
в
ан

о
й

. 

Д
ав

ай
те зад

ан
и

е: «
1
0
 м

и
н

у
т гр

ести
, о

р
и

ен
ти

р
у
я
сь

 

то
л
ь
к
о
 н

а зв
у
к
 м

етр
о
н

о
м

а, стар
ая

сь
 со

в
м

ести
ть

 

м
о
м

ен
т зах

в
ата с щ

ел
ч

к
о
м

»
. 

5
. Б

ал
ан

с и
 

у
сто

й
ч
и

в
о
сть

 л
о
д

к
и

 

 

Р
о
в
н

ы
й

 х
о
д

 л
о
д

к
и

 б
ез к

и
л
ев

о
й

 и
 

б
о
р
то

в
о
й

 к
ач

к
и

. 

М
и

н
и

м
ал

ь
н

о
е у

си
л
и

е н
а
 у

п
о
р
ах

 д
л
я
 н

о
г 

д
л
я
 со

х
р
ан

ен
и

я
 р

ав
н

о
в
еси

я
. 

С
о
х
р
ан

ен
и

е б
ал

ан
са п

р
и

 и
зм

ен
ен

и
и

 

тем
п

а. 

  

1
. В

и
зу

ал
ь
н

о
е н

аб
л
ю

д
ен

и
е
 за 

у
р
о
в
н

ем
 к

р
ая

 л
о
д

к
и

 

(ган
ш

п
у
га). 

2
. У

стан
о
в
к
а д

атч
и

к
о
в
 к

р
ен

а 

и
 тан

гаж
а (сп

ец
. 

о
б

о
р
у
д

о
в
ан

и
е). 

3
. К

о
св

ен
н

ы
й

 

п
р
и

зн
ак

: у
р
о
в
ен

ь
 в

о
д

ы
 н

а 

б
о
р
ту

 (есл
и

 зал
и

в
ает —

 

б
ал

ан
с н

ар
у
ш

ен
). 

Л
у
ч
ш

и
й

 и
н

д
и

к
ато

р
 б

ал
ан

са –
 о

д
и

н
о
ч
к
а. Е

сл
и

 

сп
о
р
тсм

ен
 м

о
ж

ет у
в
ер

ен
н

о
 гр

ести
 н

а о
д

и
н

о
ч
к
е, его

 

б
ал

ан
с и

 ч
у
в
ств

о
 л

о
д

к
и

 н
а в

ы
со

к
о
м

 у
р
о
в
н

е. 

У
п

р
аж

н
ен

и
е д

л
я
 р

азв
и

ти
я
 б

ал
ан

са: «
гр

еб
л
я
 с 

зам
к
о
м

»
 - р

у
к
и

 заф
и

к
си

р
о
в
ан

ы
 н

а р
у
к
о
я
тк

ах
 в

есл
а, 

гр
еб

л
я
 то

л
ьк

о
 за сч

ет р
аб

о
ты

 к
о
р
п

у
са и

 н
о
г. 

6
. А

д
ап

ти
в
н

о
сть

 и
 

к
о
р
р
ек

ц
и

я
 о

ш
и

б
о
к
 

С
к
о
р
о
сть

 и
сп

р
ав

л
ен

и
я
 о

ш
и

б
к
и

 п
о
сл

е 

у
к
азан

и
я
 тр

ен
ер

а. 

С
п

о
со

б
н

о
сть

 со
х
р
ан

я
ть

 тех
н

и
к
у
 в

 

у
сл

о
в
и

я
х
 у

стал
о
сти

 (н
а п

о
сл

ед
н

и
х
 5

0
0
 

м
). 

С
п

о
со

б
н

о
сть

 ад
ап

ти
р
о
в
ать

 тех
н

и
к
у
 

п
о
д

 у
сл

о
в
и

я
 (в

етер
, в

о
л
н

а). 

1
. П

ед
аго

ги
ч
еск

о
е 

н
аб

л
ю

д
ен

и
е: Ф

и
к
сац

и
я
 

в
р
ем

ен
и

 н
а к

о
р
р
ек

ц
и

ю
 

о
ш

и
б

к
и

. 

2
. С

р
ав

н
и

тел
ь
н

ы
й

 

в
и

д
ео

ан
ал

и
з д

о
 и

 п
о
сл

е 

у
к
азан

и
я
. 

3
. К

о
н

тр
о
л
ь
н

ы
е о

тр
езк

и
 в

 

к
о
н

ц
е д

л
и

тел
ь
н

о
й

 

тр
ен

и
р
о
в
к
и

. 

Д
ав

ай
те о

д
н

у
, м

ак
си

м
у
м

 д
в
е к

о
р
р
ек

ти
р
о
в
к
и

 за р
аз. 

О
ц

ен
и

те, м
о
ж

ет л
и

 сп
о
р
тсм

ен
 р

еал
и

зо
в
ать

 и
х
 

ср
азу

. 

П
р
о
в
о
д

и
те «

уст
а
лы

е»
 тесты

: п
о
сл

е о
б

ъ
ем

н
о
й

 

р
аб

о
ты

 д
ай

те зад
ан

и
е п

р
о
й

ти
 о

тр
езо

к
 2

5
0
 м

 с 

и
д

еал
ь
н

о
й

 тех
н

и
к
о
й

. Э
то

 п
о
к
аж

ет р
еал

ь
н

ы
й

 

у
р
о
в
ен

ь
 тех

н
и

ч
еск

о
й

 п
о
д

го
то

в
л
ен

н
о
сти

. 



45 
 

Организация оценки: 

Периодичность: Текущая оценка – на каждой тренировке. 

Углубленный анализ с видеофиксацией – 1 раз в 2-4 недели. 

Протокол: Создайте индивидуальный «Технический паспорт гребца», 

куда заносите баллы по чек-листу и ключевые показатели (DPS, Constant) 

после каждого тестирования. 

Обратная связь: Анализ видео и данных о технике гребли проводиться 

вместе со спортсменом. Цель – сделать его соавтором процесса улучшения, а 

не пассивным объектом для критики. 

Интеграция с тренировочным процессом: Результаты оценки напрямую 

формируют план технической работы на следующий мезоцикл. Выявленные 

слабые места становятся акцентами через специальные упражнения. 
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2.7 Тактическая подготовка гребцов на учебно-тренировочном 

этапе 

Цель тактической подготовки – научить спортсмена эффективно 

распределять силы по дистанции, принимать решения в изменяющихся 

условиях и максимально реализовывать свой физический потенциал для 

достижения наилучшего результата в гонке. 

Задачи тактической подготовки на УТЭ: 

1) сформировать понимание основных тактических моделей 

прохождения дистанции; 

2) развить умение анализировать сильные и слабые стороны свои и 

соперника; 

3) выработать навык быстрой адаптации к изменяющимся условиям 

(погода, действия соперников); 

4) отработать до автоматизма ключевые тактические элементы: старт, 

финишный спурт, лидирование, обход; 

5) воспитать тактическое мышление и инициативность у спортсменов; 

6) тактическая подготовка интегрируется в физическую и 

техническую работу. 
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Критерии эффективности тактической подготовки: 

1) стабильность: Способность удерживать запланированный темп на 

всей дистанции с минимальными отклонениями; 

2) вариативность: Наличие в арсенале нескольких отработанных 

тактических схем (равномерная, негативная, положительная раскладка сил); 

3) адаптивность: Умение оперативно и эффективно менять план во 

время гонки в ответ на действия соперников или изменение условий; 

4) решительность: Четкое и безоговорочное выполнение принятых 

тактических решений всеми членами экипажа; 

5) результативность: Умение показывать свой лучший результат 

именно в соревновательный период; 
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2.8 Оценка тактической подготовленности спортсменов в 

академической гребле на учебно-тренировочном этапе 

Цель оценки – определение уровня сформированности тактических 

умений и навыков, выявление индивидуальных особенностей тактического 

мышления гребцов (Таблица 10). 

Таблица 10 – Критерии и показатели тактической подготовленности 
Критерий оценки Конкретные показатели Методы оценки 

1 2 3 

1. Теоретическая 

подготовленность 

- Знание тактических схем 

- Понимание принципов 

распределения сил 

- Умение анализировать тактику 

соперников 

- Знание правил соревнований 

Устный опрос, 

тестирование, 

решение тактических 

задач, анализ 

видеозаписей 

2. Практическая реализация 

- Качество выполнения тактических 

планов 

- Эффективность распределения сил 

- Точность выполнения команд 

- Соблюдение ритма гребли 

Наблюдение во время 

тренировок, 

хронометраж 

отрезков, анализ 

видеозаписей 

3. Адаптационные 

способности 

- Скорость адаптации к изменениям 

- Адекватность реакции на действия 

соперников 

- Гибкость тактического мышления 

- Умение импровизировать 

Специальные тесты, 

моделирование 

нестандартных 

ситуаций, анализ 

соревнований 

4. Психологическая 

устойчивость 

- Сохранение концентрации под 

нагрузкой 

- Устойчивость к сбивающим 

факторам 

- Решительность в принятии 

решений 

- Самоконтроль в стрессовых 

ситуациях 

Наблюдение, 

психологическое 

тестирование, анализ 

конкурентной борьбы 

5. Командное 

взаимодействие 

- Синхронность действий в экипаже 

- Эффективность коммуникации 

- Взаимопонимание между 

гребцами 

- Слаженность работы 

Экспертная оценка, 

анализ видеозаписей, 

специальные 

упражнения 

 

Методы оценки: 

1) педагогическое наблюдение - систематическое наблюдение за 

действиями гребцов во время тренировок и соревнований; 

2) хронометраж - измерение времени прохождения отдельных 

отрезков дистанции; 

3) видеоанализ - детальный разбор тактических действий; 
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4) тестирование - специальные тесты на тактическое мышление; 

5) экспертная оценка - оценка квалифицированными специалистами. 

Самооценка - анализ собственных действий спортсменами. 

- Рекомендации по проведению оценки: 

1) оценивать тактическую подготовленность регулярно (не реже 1 раза 

в месяц); 

2) сочетать различные методы оценки; 

3) учитывать индивидуальные особенности спортсменов; 

4) проводить оценку в условиях, приближенных к соревновательным; 

5) использовать результаты оценки для коррекции тренировочного 

процесса. 

- Шкала оценки: 

1) высокий уровень - стабильно демонстрирует грамотную тактику в 

различных условиях; 

2) средний уровень - в основном следует тактическому плану, но 

допускает ошибки; 

3) низкий уровень - испытывает трудности в тактическом мышлении и 

реализации планов. 

Результаты оценки должны использоваться для индивидуализации 

тренировочного процесса и развития тактических способностей каждого 

гребца. 
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2.9 Психологическая подготовка и оценка психологической 

подготовленности гребцов на учебно-тренировочном этапе 

Цель психологической подготовки – формирование у спортсменов 

психической устойчивости и специальных психологических качеств, 

обеспечивающих готовность к максимальной реализации возможностей в 

условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

Задачи психологической подготовки: 

1) развитие стрессоустойчивости и эмоциональной стабильности; 

2) формирование навыков концентрации и переключения внимания; 

3) повышение уровня мотивации и целеустремленности; 

4) развитие волевых качеств и уверенности в себе; 

5) совершенствование командного взаимодействия и коммуникации. 
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Таблица 11 – Средства и методы писхологической подготовки гребцов на 

учебно-тренировочном этапе 

Направление 

подготовки 
Конкретные средства и методы Методические рекомендации 

1. Ментальная 

тренировка 

- Идеомоторная 

тренировка: мысленное 

проигрывание техники гребли 

- Визуализация: образное 

представление успешного 

выступления 

- Медитативные 

практики: дыхательные упражнения, 

аутогенная тренировка 

Проводить ежедневно по 10-

15 минут. Использовать 

аудиозаписи с руководством. 

Сочетать с физическими 

упражнениями. 

2. Целеполагание 

-  Цель должна быть конкретной, 

измеримой, достижимой 

- Задачи: долгосрочные, 

среднесрочные и краткосрочные  

- План развития: учет 

индивидуальной траектории 

подготовки спортсмена 

Регулярно (раз в месяц) 

проводить сессии постановки 

и коррекции целей. 

Фиксировать в 

индивидуальных дневниках. 

 

 

 

3. Психогигиена и 

восстановление 

- Техники релаксации: 

прогрессивная мышечная 

релаксация 

- Режим дня: оптимизация сна и 

бодрствования 

- Восстановительные процедуры:  

массаж, баня, криотерапия 

Включать в ежедневные 

тренировки. Обучать 

спортсменов саморегуляции. 

Контролировать соблюдение 

режима. 

4. Развитие 

стрессоустойчив-

ости 

- Моделирование стресса: создание 

контролируемых стрессовых 

ситуаций 

- Когнитивная переоценка: работа с 

лимитированными убеждениями 

- Биологическая обратная 

связь: использование гаджетов для 

контроля состояния 

Постепенно увеличивать 

уровень стрессового 

воздействия. Обеспечивать 

поддержку и обратную связь. 

5. Командная 

психология 

- Тимбилдинг: совместные занятия 

вне тренировок 

- Коммуникативные 

тренинги: отработка эффективного 

общения 

- Разрешение конфликтов:  

медиативные техники 

Проводить регулярно (1-2 

раза в месяц). Создавать 

атмосферу доверия и 

взаимопомощи. 
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Таблица 12 – Критерии и методы оценки психологической подготовленности 

Критерий оценки Методы оценки 
Инструменты и 

показатели 

1. Уровень 

стрессоустойчивости 

- Психофизиологическое 

тестирование 

- Наблюдение в стрессовых 

ситуациях 

- Анализ вариабельности сердечного 

ритма 

Опросник SPI, анализ 

HRV, видеонаблюдение 

за поведением в 

критических ситуациях. 

2. Концентрация 

внимания 

- Психодиагностические тесты 

- Специальные упражнения на 

внимание 

- Анализ конкурентной деятельности 

Тест Тулуз-Пьерона, 

корректурная проба, 

анализ ошибок в 

условиях утомления. 

3. Мотивационная сфера 

- Психологическое тестирование 

- Глубинное интервью 

- Наблюдение за тренировочной 

активностью 

Опросник СМОЛ, 

методика "Ценностные 

ориентации", анализ 

дневников самоконтроля. 

4. Эмоциональная 

регуляция 

- Психодиагностика 

- Анализ конкурентного поведения 

- Мониторинг физиологических 

показателей 

Шкала тревожности 

Спилбергера, анализ 

кожно-гальванической 

реакции, 

видеонаблюдение. 

5. Волевые качества 

- Экспертная оценка 

- Анализ поведения в трудных 

ситуациях 

- Специальные тестовые процедуры 

Методика 

"Неразрешимая задача", 

наблюдение за 

завершением сложных 

тренировок. 

6. Командная 

сплоченность 

- Социометрические методы 

- Наблюдение за взаимодействием 

- Анализ коммуникативных 

патернов 

Социометрия Морено, 

видеонаблюдение, 

анализ эффективности 

групповых решений 

 

Практические рекомендации по реализации: 

Интеграция в тренировочный процесс: 

1) ежедневные 10-15 минутные сессии ментальной тренировки; 

2) еженедельные групповые занятия по психологической подготовке; 

3) индивидуальные консультации по запросу спортсмена. 

 - Мониторинг и коррекция: 

1) регулярная диагностика (1 раз в 2 месяца); 
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2) ведение дневников самонаблюдения; 

3) оперативная коррекция программ подготовки. 

- Создание психологической среды: 

1) формирование позитивной тренировочной атмосферы; 

2) развитие культуры взаимной поддержки; 

3) создание ритуалов и традиций команды. 

- Работа с родителями: 

1) проведение образовательных семинаров; 

2) индивидуальные консультации; 

3) создание единой системы требований. 

- Шкала оценки уровня подготовленности: 

1) высокий уровень: стабильно демонстрирует психологическую 

готовность в любых условиях; 

2) средний уровень: В основном сохраняет работоспособность, но 

возможны сбои в критических ситуациях; 

3) низкий уровень: испытывает значительные трудности 

психологического характера. 

Регулярная оценка психологической подготовленности позволяет 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс и развивать 

психическую устойчивость спортсменов. 
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2.10 Средства и методы теоретической подготовки на учебно-

тренировочном этапе в академической гребле 

Ключевая цель теоретической подготовки на УТЭ – формирование у 

спортсмена осознанной, осмысленной деятельности на воде и вне ее. Теория 

неотделима от практики: понимание почему и зачем выполняется то или иное 

упражнение, многократно повышает эффективность тренировочного 

процесса и мотивацию гребца. 

Теоретическая подготовка должна быть системной и интегрированной 

в общий тренировочный план. Рекомендуется проводить регулярные 

теоретические занятия (1-2 раза в неделю, 20-30 минут) в форме бесед, 

разборов, просмотров и анализа. 

Направления теоретической подготовки и практическая реализация: 

-биомеханика и техника академической гребли; 

 -изучение базовых законов биомеханики: создание и приложение 

усилия к веслу, движение системы «лодка-гребец-весло», понятие о 

эффективности и экономичности гребка. 

Практические средства для тренера: 

1) визуализация: Обсуждение и зарисовывание фаз гребка (захват, 

проводка, выход, подготовка) на магнитной доске или флипчарте; 

2) метафоры и аналогии: Объяснение сложных концепций через 

простые образы («представь, что тянешь ящик по полу», «работай веслом как 

рычагом»). 

Тактика гонки. Научная основа: Основы энергетического обмена и 

распределения сил. Понимание, почему «срыв» в начале гонки ведет к 

резкому падению скорости в конце из-за исчерпания анаэробных ресурсов и 

накопления лактата. 

  - Практические средства для тренера: 

1) разбор «идеальной» гонки: Анализ графиков скорости и темпа 

экипажей-победителей (например, через приложения типа «LiveRowing»); 
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2) сценарии «если… то…»: Обсуждение тактических решений: что 

делать при встречном ветре? если соперник пошел на обгон? если сбился 

темп?; 

3) планирование: Совместная с экипажем разработка тактического 

плана на предстоящие контрольные прикидки или соревнования. 

- Основы физиологии и тренировочного процесса. Научная 

основа: Упрощенное объяснение аэробного и анаэробного порогов, 

пульсовых зон, измерения лактата, процессов суперкомпенсации. 

-  Практические средства для тренера: 

1) объяснение «почему»: зачем мы делаем длинные, медленные 

кроссы? (развитие капиллярной сети, митохондрий, аэробной базы). Зачем 

нужны короткие ускорения? (повышение мощности, работа на пороге); 

2) инструменты самоконтроля: Обучение спортсменов ведению 

дневника: пульс утром, качество сна, субъективная оценка усталости, объем 

тренировки. Это формирует ответственное отношение к подготовке. 

- Психологическая подготовка: 

1) научная основа: Базовые концепции о ментальной устойчивости, 

концентрации внимания, влиянии стресса на производительность. 

- Практические средства для тренера: 

1) постановка целей (SMART-метод): Учим ставить не просто «стать 

лучше», а «пройти 2000м за 6:50 к концу сезона» (Конкретная, Измеримая, 

Достижимая, Релевантная, Ограниченная во времени цель); 

2) техники ментальной репетиции: Спортсмены закрывают глаза и 

мысленно «проходят» всю идеальную гонку от старта до финиша, 

концентрируясь на ощущениях.; 

3) управление диалогом с собой: Разбор фраз, которые спортсмен 

говорит себе во время усталости, и замена деструктивных («я не могу») на 

конструктивные («соберись, следующий гребок!»). 

- История, правила и этика спорта: 
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1) цель: Формирование уважения к спорту, чувства принадлежности 

к великому сообществу гребцов; 

2) практические средства: Просмотр документальных фильмов о 

легендарных экипажах, изучение ключевых правил (например, что считается 

фолом? что такое «след»?), дискуссии о fair play. 

Безопасность и профилактика травматизма 

 - Практические средства: 

1) инструктаж: Правила поведения на воде (что делать при 

опрокидывании, как избежать столкновения); 

2) теория ОФП: Объяснение важности силовой тренировки корпуса и 

мышц-стабилизаторов для профилактики болей в спине и пояснице; 

3) базовая первая помощь: Разбор самых частых травм (мозоли, 

ссадины, растяжения) и алгоритмов действий. 

Командная динамика и лидерство (для экипажных лодок) 

 - Практические средства: 

1) распределение ролей в экипаже (лидер, мотиватор, техник). 

Обсуждение, как эффективно коммуницировать в лодке; 

2) анализ конфликтов: Разбор гипотетических или реальных 

конфликтных ситуаций в команде и поиск путей их конструктивного 

решения. 

Рекомендация для тренера: превратите теорию из монолога в диалог. 

Задавайте спортсменам вопросы: «Как ты думаешь, почему мы сегодня 

делали эту работу?», «Что почувствовал, когда сбился ритм?». Это развивает 

их аналитические способности и делает их вашими сознательными 

партнерами в достижении спортивных целей. 
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2.11 Организация и управление спортивным отбором в 

академической гребле на учебно-тренировочном этапе 

Спортивный отбор на учебно-тренировочном этапе (УТЭ) – это не 

разовое мероприятие, а непрерывный многоуровневый процесс диагностики, 

прогноза и управления развитием спортсмена. Его главная цель – не отсеять 

как можно больше детей, а идентифицировать потенциал и создать 

оптимальные условия для его реализации через индивидуализацию 

тренировочного процесса. 

Критерии отбора: комплексная оценка потенциала. 

На УТЭ оценка должна быть многомерной, выходящей за рамки 

текущих результатов. Ключевые блоки: 

- Морфофункциональные критерии: Антропометрия: Рост, вес, длина 

рук, высота сидения. Ориентир: Высокий рост (перспективно для мальчиков 

от 180+ см, для девочек от 170+ см) и длинные рычаги обеспечивают 

большее расстояние прохода весла и мощность гребка. 

- Функциональные показатели: 

1) эргометр (Concept2): Тест на 2000 м и на 6 минут. Оценивается не 

только абсолютный результат, но и мощность (ватты) на кг веса тела; 

2) беговой тест (Купера): За 12 минут преодолеть максимально 

возможное расстояние. Отражает уровень общей аэробной выносливости; 

3) силовые тесты: Приседание со штангой (техника и вес 

относительно собственного), становая тяга, подтягивания. Оценивается не 

максимальная сила, а способность к ее реализации и правильная техника. 

 - Спортивно-технические критерии: 

1) чувство лодки: Способность чувствовать баланс, ритм и движение 

лодки даже в одиночке; 

2) координация и обучаемость: Скорость освоения новых технических 

элементов, способность к коррекции по команде тренера; 

3) анализ видеозаписи: Оценка кинематики гребка (углы в суставах, 

траектория весла) на воде. 
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- Психологические критерии: 

1) мотивация и целеустремленность: Интервью, анкетирование. 

Готовность работать на перспективу, а не на сиюминутный результат; 

2) стрессоустойчивость: Наблюдение за поведением на контрольных 

прикидках и соревнованиях; 

3) работоспособность: Способность переносить большие объемы 

монотонной работы (ключевое для гребли качество). 

Тестирование и оценка: алгоритм сбора данных. Для объективности 

необходимо проводить тестирование в стандартизированных условиях. 

 

Таблица 13 – Примерные тесты для отбора на УТЭ 

Критерий Метод оценки Инструменты 
Целевые показатели 

(ориентировочно) 

Аэробная 

выносливость 

Тест на 2000 м на 

эргометре 

Гребной эргометр 

Concept2 

Мальчики 14-15 л.: < 7:30; 

Девочки 14-15 л.: < 8:15 

Силовая 

выносливость 

Тест на 1000 м на 

эргометре 

Гребной эргометр 

Concept2 

Высокий темп, стабильность 

графика силы 

Макс. сила 

Приседание, 

становая тяга 

(техника!) 

Штанга, 

консультация 

специалиста 

Техничное выполнение с 

весом> собственного 

Техника 
Видеосъемка + 

экспертная оценка 

Камера, чек-лист 

техники 

Оценка по ключевым 

элементам (захват, проводка, 

выход) 

 

- Этапы отбора: многоуровневая система 

1. Первичный отбор (скрининг): Оценка по базовым 

антропометрическим и функциональным данным. Проводится для новых 

кандидатов в группу. 

2. Промежуточный отбор (текущий мониторинг): Основной этап на 

УТЭ. Проводится каждые 3-6 месяцев. Оценивается динамика 

показателей и темпы прироста результатов. Спортсмен, показывающий 

быстрый прогресс, даже при невысоких стартовых данных, часто 

перспективнее. 
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3. Итоговый отбор (формирование групп/экипажей): проводится в 

конце годичного цикла. Решение принимается на основе всего массива 

данных: динамики тестов, соревновательных результатов, психологической 

зрелости и совместимости с другими гребцами (для парных и командных 

лодок). 

- Управление процессом: планирование, мониторинг, коррекция 

1. Индивидуальная карта спортсмена: Все данные заносятся в единую 

карту (электронную или бумажную), что позволяет видеть динамику в 

развитии. 

2. Анализ "слабых звеньев": По результатам тестов для каждого 

спортсмена определяется лимитирующий фактор (например, низкая сила при 

хорошей выносливости). Тренировочный план корректируется для 

устранения этого "звена". 

3. Педагогический совет: Решение о дальнейшей судьбе спортсмена 

(перевод в группу совершенствования спортивного мастерства, 

рекомендация сменить спортивную специализацию) должно приниматься 

коллегиально тренерским штабом, психологом и врачом. 

- Обратная связь и мотивация 

1. Прозрачность: Спортсмен и его родители должны понимать, по 

каким критериям идет отбор и каковы сильные/слабые стороны спортсмена. 

2. Акцент на развитии: Обсуждение должно строиться не на критике, 

а на анализе динамики и постановке конкретных целей для улучшения 

показателей ("Чтобы попасть в основной экипаж, тебе за 3 месяца нужно 

улучшить время на 2000 м на 10 секунд. Вот как мы будем этого 

добиваться..."). 

Ключевой принцип: на учебно-тренировочном этапе спортивный отбор 

– это в первую очередь инструмент развития, а не отсева. Его эффективность 

определяется тем, сколько перспективных спортсменов удалось сохранить и 

вывести на этап совершенствования спортивного мастерства [2] – [6]. 
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2.12 Организация и управление тренировочным процессом на воде 

в академической гребле на учебно-тренировочном этапе 

Эффективный тренировочный процесс на воде – это комплексная 

система, где педагогические, биомеханические и физиологические принципы 

воплощаются в практические задания [7]. На УТЭ главная задача – не просто 

«накатать» объем, а сформировать устойчивые технические навыки и развить 

специфическую работоспособность, заложив фундамент для будущего 

мастерства. 

Принципы планирования тренировок на воде. 

План должен быть цикличным и иерархичным: от многолетней 

перспективы до задания на конкретную тренировку. 

1. Макроцикл (годовой): Четкое разделение на подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды. На УТЭ акцент делается на 

продолжительном подготовительном периоде. 

2. Мезоцикл (2-4 недели): Блоки тренировок с определенной 

направленностью. Например, 3 недели на развитие аэробной базы и техники, 

1 неделя – на скоростно-силовые качества и контроль. 

3. Микроцикл (неделя): Базовая единица планирования. Ключевой 

принцип – чередование нагрузки и восстановления. 

Таблица 14 – Пример микроцикла подготовительного периода на воде 

День Основная задача 
Содержание тренировки на 

воде (фокус) 

Объем 

(км) 
Интенсивность 

Пн 
Аэробная выносливость 

+ техника 

Длинная равномерная 

работа (18-20 км/ч). 

Упражнения на постановку 

лопасти. 

12-14 
Низкая (ЧСС 

140-160) 

Вт Силовая выносливость 

Работа на утяжеленных 

лодках/в лодках с тормозом. 

Акцент на мощность гребка. 

8-10 
Средняя (по 

ощущениям) 

Ср 
Восстановление + 

техника 

Легкая гребля в режиме 

«технических остановок». 

Разбор ошибок по видео. 

6-8 Низкая 
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Продолжение таблицы 14 

Чт 
Скоростная 

выносливость 

Интервальная работа: 8x500 

м / 3 мин отдыха. Акцент на 

темп и синхронность. 

10-12 
Высокая (с/б 

90% от макс.) 

Пт Аэробная база 

Длительная гребля в 

устойчивом режиме. 

Отработка ритма. 

14-16 Низкая 

Сб Контроль/Соревнование 
Контрольный заезд на 

2000м или участие в гонке. 
6-8 Максимальная 

Вс Отдых 

Активное восстановление 

(ОФП, растяжка) или 

полный отдых. 

- - 

 

Важно! Это пример. Индивидуализация заключается в корректировке 

объема и интенсивности для каждого спортсмена в зависимости от его 

функционального состояния и уровня технического мастерства. 

Техническая подготовка: от простого к сложному 

Техника – абсолютный приоритет на УТЭ. Любая физическая работа 

должна выполняться с акцентом на правильное движение. Метод «отсечения 

ошибок»: на каждой тренировке выбирается 1-2 ключевых элемента для 

исправления (напр., «ранний захват» или «рывки на отталкивании»). 

- использование специальных упражнений: 

1) «Ножницы»/«Квадраты»: для отработки координации и разделения 

фаз гребка; 

2) гребля с паузой: для фиксации правильного положения тела в конце 

проводки; 

3) гребля одной рукой/одним веслом: для устранения асимметрии и 

усиления чувства воды; 

4) видеоанализ: не реже 1-2 раз в неделю. Современные технологии 

(например, приложение Coach’s Eye) позволяют проводить оперативный 

разбор прямо на берегу. 

Управление тренировкой на воде: безопасность и эффективность 

До выхода на воду: 
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1) брифинг: четко объявить план тренировки: цель, объем, 

интенсивность, ключевое техническое задание; 

2) проверка инвентаря: убедиться в исправности лодок, уключин, 

весел. Обязательное наличие спасательных жилетов; 

3) оценка погоды: принять решение о выходе на воду с учетом ветра, 

течения, температуры воды и видимости. Иметь план «Б» (занятие на 

эргометрах) на случай ухудшения условий. 

Во время тренировки: 

1) позиционирование тренера: Лучше всего находиться на катере или 

на берегу в месте, откуда виден весь канал; 

2) средства коммуникации: использовать мегафон или портативные 

радиостанции для корректировки действий экипажей на расстоянии; 

3) фокусировка: давать короткие, конкретные команды одному 

экипажу за раз («Экипаж двойки, внимание на синхронность ног!»). 

После тренировки: 

1) дебрифинг: кратко подвести итоги: что получилось, над чем 

работать дальше. Выслушать ощущения спортсменов; 

2) запись в дневник: Тренер и спортсмен должны зафиксировать 

объем, ключевые моменты и субъективные ощущения. 

Мониторинг и оценка: объективные и субъективные данные. 

Управление процессом невозможно без обратной связи. 

1. Объективные данные: Результаты контрольных заездов, данные с 

GPS-датчиков (если есть), скорость прохождения отрезков. 

2. Субъективные данные: Шкала субъективной оценки нагрузки от 1 

до 10, качество сна, аппетит, мышечные ощущения (собираются через 

дневник спортсмена). 

3. Регулярный анализ: еженедельно сверяйте план с фактом. Если 

спортсмены последовательно не выполняют задание по скорости или пульсу, 

причина может быть в переутомлении или неадекватности плана. План – это 

руководство к действию, а не догма. 
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Успешное управление тренировочным процессом на воде – это 

симбиоз науки и искусства тренера. Научность обеспечивается 

структурированным планированием и объективным контролем. Искусство 

заключается в умении видеть нюансы техники, чувствовать состояние 

спортсмена и создавать мотивирующую среду для долгосрочного роста. 
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3 Оценка функционального состояния спортсменов на учебно-

тренировочном этапе в академической гребле 

3.1 Основы функционального тестирования 

Функциональное тестирование является основой для оптимизации 

спортивной работоспособности и предотвращения травм у гребцов-

академистов. Это не просто оценка физической подготовки, а анализ 

способностей спортсмена выполнять движения, специфичные для гребли. 

Основная цель в академической гребле – максимально быстро преодолеть 

дистанцию, что требует высокой физической работоспособности, 

обеспечиваемой рабочими мышцами. В связи с этим важны различные 

научные направления, такие как физиология, биомеханика. Биомеханика, как 

научная дисциплина, исследует, как гребец преобразует свои 

физиологические параметры в движение лодки, объясняя, какие мышцы и 

суставы задействованы, и какие силы способствуют движению, тогда как 

физиология оценивает максимальные аэробные и анаэробные возможности 

спортсмена. В контексте техники, важна эффективность движений гребца, то 

есть способность реализовать максимальные физиологические показатели в 

максимальную механическую тягу. Таким образом, функциональное 

тестирование служит инструментом для оценки эффективности этого 

преобразования [8] – [9]. 

В спортивной науке функциональное тестирование (FTP) определяется 

как набор специфических тестов, оценивающих способность спортсмена 

производить и принимать силы во время движений, характерных для его вида 

спорта. Биомеханические задачи и принципы являются его основой. 

Тестирование помогает повысить производительность, оптимизировать 

технику, предотвратить травмы (анализируя нагрузку на мышцы и суставы) и 

оценить дисбаланс мышц. Оно также информирует как тренера, так и 

спортсмена, помогая определять оптимальные физические нагрузки для 

тренировок и прогнозировать потенциальную производительность. 
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Функциональные тесты позволяют выявить тонкие ограничения, 

которые могут снижать производительность или повышать риск травм. Это 

обеспечивает более достоверную оценку готовности спортсмена. 

Современный подход к тестированию сместился от фокусировки только на 

скорости к долгосрочному здоровью спортсмена. Он направлен на то, чтобы 

гребец не только двигался быстрее сейчас, но и мог делать это в 

долгосрочной перспективе, предотвращая травмы и поддерживая опорно-

двигательный аппарат в здоровом состоянии [10] – [12]. 
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3.2 Современные подходы физиологического тестирования 

Гребные эргометры являются незаменимым инструментом для оценки 

физиологических параметров в контролируемой среде. Concept2 считается 

стандартом для гребцов-академистов и используется для оценки 

кардиореспираторной выносливости. Распространенные протоколы 

включают греблю на 2000 м, 500 м на время и 4 минуты на максимальное 

расстояние. 

В настоящее время для более глубокого анализа был разработан 

комплекс тестов, известный как Faster Five Fitness Assessment, который 

проводится в течение недели. Он включает в себя: 

1) 10-секундный тест на пиковую мощность: оценивает пиковую 

анаэробную мощность. Высокая мощность VO2max (более 45% от пиковой) 

может указывать на необходимость улучшения пиковой мощности; 

2) 75-минутный тест на аэробный порог: оценивает аэробную 

выносливость. Мощность ниже 65% от мощности VO2max указывает на 

необходимость улучшения аэробного порога, который критически важен для 

быстрого восстановления; 

3) 1К тест на VO2max: служит эталоном и ключевым показателем 

высококлассной физической подготовки; 

4) 20-минутный тест на анаэробный порог (АТ): определяет 

тренировочные зоны. Мощность ниже 80% от мощности VO2max указывает на 

необходимость улучшения анаэробного порога. 

Идеальные соотношения между этими показателями следующие: 

мощность VO2max должна составлять 40-45% от пиковой мощности, 

мощность анаэробного порога — 80-85% от мощности VO2max, а мощность 

аэробного порога — 65-70% от мощности VO2max. Такой комплексный 

подход, который основан на пропорциональности и балансе между этими 

параметрами, позволяет тренерам выявлять специфические физиологические 

слабые стороны и построить тренировки для их устранения. 
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Нагрузочные тесты – являются стандартной практикой для 

определения VO2max и максимального лактатного стационарного состояния 

(MLSS). Для надежности их проводят в строго контролируемых условиях 

окружающей среды (температура 20-22°C, влажность 45-55%) и в 

определенное время суток. Это обеспечивает валидность результатов и 

возможность отслеживать прогресс. 
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3.3 Используемые в академической гребле функциональные тесты 

и устройства 

Ступенчатый тест с лактатным анализом (лактатная кривая). Описание: 

Спортсмен выполняет нагрузку (обычно на гребном эргометре, например, 

Concept2) с постепенно увеличивающейся интенсивностью. На каждом этапе 

измеряется концентрация лактата в крови, частота сердечных сокращений 

(ЧСС) и другие параметры. 

Цель: Определение аэробного порога (АэП), анаэробного порога (АнП), 

максимального потребления кислорода (VO2max) и тренировочных зон. 

- Оцениваемые показатели: 

1) уровень лактата: позволяет определить пороговые значения 

(например, 2 ммоль/л для АэП, 4 ммоль/л для АнП); 

2) VO2max: Максимальное потребление кислорода, отражающее 

аэробную мощность. У элитных гребцов VO2max обычно составляет 5,5–6,5 

л/мин для мужчин и 4,0–5,0 л/мин для женщин; 

3) пульсовые зоны: Для планирования тренировок; 

4) мощность (Вт): Выходная мощность на эргометре, связанная с 

силой и скоростью гребка. 

Ступенчатый тест до максимума (с газоанализом). Описание: 

Аналогичен лактатному тесту, но с использованием маски для измерения 

газообмена (вдох/выдох). Проводится на гребном эргометре или в полевых 

условиях. 

Цель: Оценка дыхательной эффективности, метаболизма и 

функционального состояния. 

- Оцениваемые показатели: 

1) VO2max: Ключевой показатель аэробной выносливости; 

2) метаболический эквивалент (METS): Оценка энергозатрат; 

3) ЧССmax: Максимальная частота сердечных сокращений; 

4) экономичность движений: Эффективность использования 

кислорода при заданной мощности. 
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Тест на гребном эргометре (Concept2). Описание: 

Стандартизированный тест на гребном эргометре, имитирующем греблю. 

Примеры: 2000 м на максимум, 6-минутный тест, 30-минутный тест на 

устойчивую мощность. 

Цель: Оценка специальной выносливости, силы и техники гребли. 

- Оцениваемые показатели: 

1) время прохождения дистанции: Например, элитные гребцы 

проходят 2000 м за 5:50–6:20 (мужчины) и 6:50–7:20 (женщины); 

2) средняя мощность (Вт): У мужчин международного уровня 400–450 

Вт, у женщин 300–350 Вт; 

3) частота гребков: Количество гребков в минуту (обычно 30–40 на 

максимальной интенсивности); 

4) техника: Анализ фаз гребка (захват, толчок, завершение, 

восстановление) с использованием датчиков или видеоанализа. 

Используемые устройства. Для измерения физиологических 

показателей используются современные устройства: 

1) VO2max измеряется портативными или стационарными 

метаболическими анализаторами, такими как VO2 Master Pro; 

2) частота сердечных сокращений (ЧСС) отслеживается нагрудными 

датчиками (например, Polar H7); 

3) уровень лактата измеряется портативными анализаторами (Lactate 

Pro 2, Lactate Plus Meter); 

4) мониторы мышечной оксигенации (например, Moxy Monitor) 

предоставляют данные о насыщении мышц кислородом в реальном времени. 

Важно учитывать, что физиологические показатели могут 

варьироваться в зависимости от пола (мужчины-гребцы, как правило, имеют 

более высокие абсолютные значения VO2max). Гребные эргометры имеют 

преимущество в том, что позволяют проводить тесты в контролируемой 

среде, устраняя влияние внешних факторов, таких как ветер, температура 

воздуха или течение. 
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Последние научные исследования также расширяют понимание 

функционального тестирования, в связи с этим можно оценивать 

функциональную производительность используя простые тесты, например 

тесты на силу. Показано, что максимальная сила, особенно в упражнениях, 

таких как приседания, становая тяга и толчок, является сильным 

предиктором производительности на гребном эргометре. 
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3.4 Биомеханический анализ и оценка техники 

Биомеханический анализ – это важный компонент функционального 

тестирования, позволяющий детально изучить эффективность движений и 

эффективность применение силы. Эффективность гребли зависит от 

нескольких ключевых переменных, таких как угол весла, длина гребка и 

приложение силы. Максимальная длина гребка обычно достигается при 

более низкой частоте гребков и сокращается на высоких частотах. Движение 

гребца должно быть максимально горизонтальным, чтобы минимизировать 

вертикальное смещение центра тяжести без потери длины гребка. 

Для анализа силы и движения используются: 

1) тензодатчики и датчики нагрузки: измеряют силу, приложенную на 

весло или уключину. Датчики нагрузки более точны и имеют больший 

диапазон измерения; 

2) 3D-захват движения: Системы с частотой до 100 Гц и множеством 

датчиков силы используются для анализа биомеханики гребли в различных 

условиях, в том числе при имитации ограничений движения, характерных 

для пара-гребли. Это предоставляет объективные данные для разработки 

адаптивного оборудования и специализированных программ; 

3) измерение скоростей сегментов: Положение банки, туловища и рук 

может быть измерено для получения данных о скоростях различных частей 

тела, что важно для анализа координации. 

Кривые силы, приложенные гребцом на весло, визуально показывают, 

как сила прикладывается на протяжении каждого гребка. Плавная, 

колоколообразная кривая указывает на эффективную технику. Неправильные 

формы, такие как "двойной ромб" или "острый пик", выявляют 

специфические технические проблемы: например, провалы в середине гребка 

могут указывать на слабую координацию между ногами и спиной. Анализ 

этих кривых позволяет тренерам выявлять технические недостатки и 

принимать решения по стратегии тренировок (таблица15). 
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Таблица 15 – Биомеханические параметры, используемые для анализа 

техники в гребле 

Форма кривой 
Визуальное 

описание 

Техническая 

интерпретация 

Влияние на 

производительность/

риск травм 

Колоколообразная 

Плавный подъем, 

пик в середине, 

плавное снижение 

Сбалансированное 

приложение силы, 

правильная 

последовательность 

(ноги-корпус-руки) 

Эффективный и 

плавный гребок, 

оптимальная 

передача 

мощности 

Двойной ромб 

Два выраженных 

пика (начало и 

конец гребка), 

провал в середине 

Чрезмерное усилие 

в начале гребка 

(захват), затем 

потеря мощности в 

середине 

Потеря энергии, 

снижение 

эффективности 

гребка, 

потенциальный 

риск травм спины 

Плоская вершина 

Длительное 

поддержание 

пиковой силы, без 

выраженного 

пика 

Устойчивое 

приложение 

максимальной 

мощности на 

протяжении 

значительной 

части гребка 

Высокая 

эффективность, 

хорошая 

способность 

поддерживать 

усилие 

Острый пик 

Резкий, узкий пик 

силы, быстрое 

падение 

Неравномерная 

тяга, возможно, 

"рывковое" начало 

или слишком 

раннее 

использование рук 

Снижение 

эффективности 

гребка, 

неоптимальное 

использование 

энергии, 

повышенная 

нагрузка на 

суставы 

 

Аэробная мощность (например, высокий VO2max) – это лишь часть 

потенциала гребца. Если гребец не может эффективно приложить эту силу 

из-за технических ошибок значительная часть его способностей тратится 

впустую. Биомеханический анализ предоставляет инструменты для 

выявления этих ошибок, гарантируя, что физиологические достижения 

преобразуются в фактическую скорость лодки. 
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3.5 Физиологическое и генетическое обоснование отбора и 

спортивной ориентации 

Комплекс мероприятий, позволяющий определить высокую степень 

предрасположенности (одарѐнность) ребѐнка к тому или иному роду 

спортивной деятельности (виду спорта) называется спортивным отбором. В 

основу отбора одаренных детей могут быть положены как психолого-

педагогические, так и морфологические предпосылки.  

Во многих видах спорта определены модельные характеристики 

ведущих спортсменов и выявлены специфические качества характерные для 

избранного вида спорта, на основе которых проводится спортивный отбор. 

Для отбора используются генетические и морфофункциональные методы. 

Физиологическое и генетическое обоснование отбора и спортивной 

ориентации (таблицы 16, 17) основано на понимании взаимодействия 

физиологических и генетических факторов. Аллели генов, связанных с 

физическими характеристиками, такими как ACTN3 (ген для актина-3) и 

ACE (ген ангиотензинпревращающего фермента), могут определять 

потенциальные спортивные успехи.  

Таблица 16 – Физиологические факторы 
№ Факторы Роль физиологических факторов 

1. 
Физическая 

подготовленность 

Уровень аэробных и анаэробных возможностей мышц, 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательных 

систем (сила, выносливость, гибкость, координация, 

максимальное потребление кислорода (VO2max).  

2. Реакция на тренировку 

Способность организма транспортировать кислород к 

рабочим мышцам, утилизировать продукты 

метаболизма. 

3. Организационные факторы 

Возраст начала тренировок (связано с сенситивными 

периодами развития физических качеств, которые 

основаны на скорости развертывания процессов 

биологического развития) 

Необходимо помнить, что наличие одного гена не доказывает 

способность спортсмена к достижению максимальных результатов. Все 

основные физические качества зависят от взаимодействия множества 

физиологических, генетических и негенетических факторов. 
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К маркерам возможной успешности в различных видах спорта 

относятся: определенный генотип, антропометрические данные, 

количественный и качественный состав мышечных волокон, гормональный 

фон организма, психологические характеристики личности и многие другие 

показатели.  

Для становления профессионального спортсмена высокого уровня 

необходимо как наличие соответствующих его спортивной деятельности 

генетических полиморфизмов, так и правильно подобранных средств, и 

методов спортивной тренировки, вызывающих адекватное повышение 

функциональных возможностей его ведущих физиологических систем, а 

также усовершенствованной эффективной техники. Без совокупности этих 

составляющих спортсмен не сможет добиться высокого спортивного 

результата. 

Таблица 18 – Гены, влияющие на результативность гребцов-академистов 
ACTN3 Этот ген отвечает за производство белка альфа-актинина-3, который играет 

ключевую роль в работе быстрых мышечных волокон. Варианты этого гена 

связаны с высокой скоростью и силой движений, что особенно важно для 

толчковых движений гребца от подножки во время стартового ускорения 

(Skinner, 2005) 

ACTN3 X Вариант гена X является маркером повышенной выносливости: спортсмены 

склонны к лучшей переносимости длительных физических нагрузок, 

характерных для академической гребли 

ACE Участвует в регуляции артериального давления и объема крови. Различные 

варианты этого гена могут влиять на выносливость и способность 

организма переносить интенсивные нагрузки 

VEGF Фактор роста эндотелия сосудов. Вариант этого гена (A/C полиморфизм) 

ассоциируется с улучшенной доставкой кислорода к мышцам и тканям, что 

может повышать выносливость и способность к восстановлению. 

PPARD Ген, кодирующий рецептор, активируемый пролифераторами пероксисом 

(PPARδ). Этот ген играет роль в энергетическом метаболизме и может 

влиять на адаптацию к физической нагрузке.  

GHR Ген рецептора гормона роста активирует внутренние клеточные сигнальные 

пути, запускающие процессы деления и удлинения клеток, особенно в 

костях, хрящах, мышечной и жировой ткани. Этот ген играет роль в длине 

тела и конечностей спортсмена, которые особенно важны в академической 

гребле, так как длинные рычаги воздействия на весло позволяют 

эффективнее продвигать лодку по воде. 

 

Генетический анализ может дать возможность индивидуализировать 

построение тренировочного процесса спортсмена, что не исключает 
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функциональные исследования организма. Генетическое тестирование – это 

один пункт из множества составляющих содержание спортивного отбора и 

спортивной подготовки.  

Для гребцов-академистов важными являются гены, отвечающие за 

скоростно-силовые способности и выносливость, которые определяют тип 

мышечных волокон и влияют на способность к длительным нагрузкам, 

связанные с аэробной мощностью, выносливостью и мышечной силой 

(таблица 18). 
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3.6 Программа комплексной оценки и контроля в рамках научно-

методического обеспечения тренировочного процесса гребцов -

академистов 

Академическая гребля – вид спорта, отличающийся высокой 

интенсивностью, большим объѐмом выполняемой работы и максимальным 

вовлечением функциональных систем организма спортсмена. Гребок в 

академической гребле представляет собой динамический циклический 

процесс, где спортсмен осуществляет перемещение судна за счѐт 

последовательных взрывных усилий большей части мышц тела. В ходе одной 

гонки гребец совершает сотни гребковых циклов, развивая значительную 

мощность на протяжении всей дистанции (обычно 2000 м). Суммарный 

расход энергии за соревновательный старт у мужчины достигает 5200–5600 

ккал, у женщин — 4200–4800 ккал, а МПК (максимальное потребление 

кислорода) на уровне элиты составляет до 62 мл/кг/мин. В процессе гребка 

спортсмен задействует до 95% мышц тела – основной вклад вносят мышцы 

нижних конечностей, спины, плечевого пояса, верхних конечностей и 

живота. Происходит гармоничное развитие крупных мышечных групп, а 

также дыхательной и стабилизирующей мускулатуры. 

На фоне высоких аэробных и анаэробных нагрузок активизируются 

механизмы доставки кислорода к работающим тканям, поддерживается 

высокая минутная вентиляция и значительный объѐм легких (ЖЕЛ у мужчин 

до 7 литров, у женщин — до 4 литров). Частота дыхания в ходе гонки 

синхронизируется с ритмом гребка, достигая 30–40 дыхательных циклов в 

минуту с пиковой легочной вентиляцией до 150 л/мин у квалифицированных 

спортсменов. 

Вегетативная и нервная системы обеспечивают координацию 

движений, регуляцию работы внутренних органов и поддержание 

гомеостатического баланса при максимальных нагрузках. 

Активно функционируют проприоцептивный, вестибулярный, кожно-

мышечный, зрительный и слуховой анализаторы для поддержания техники, 
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баланса и синхронности экипажа при работе в осевых и боковых плоскостях. 

Физиологические исследования показывают, что именно синхронная работа 

мышц и регуляторных систем определяют высокий результат в 

академической гребле. 

Построение тренировочного процесса в академической гребле требует 

комплексного подхода, учитывающего множество аспектов. Важно 

установить, как краткосрочные, так и долгосрочные цели, а также 

адаптировать тренировки в зависимости от уровня подготовки каждого 

спортсмена. Для этого необходимо включать разнообразные типы 

тренировок – аэробные, анаэробные и силовые – и структурировать процесс с 

помощью периодизации. Ключевыми элементами остаются постоянная 

работа над техникой, физическая подготовка, методы восстановления, 

правильное питание и психологическая подготовка. Регулярный анализ 

результатов помогает корректировать программу тренировок для достижения 

высоких результатов на соревнованиях.  

Важным аспектом успешного тренировочного процесса является 

медико-биологическое сопровождение гребцов-академистов, которое 

осуществляется специализированными медицинскими и спортивными 

учреждениями, а также командами врачей и тренеров. Это сопровождение 

включает мониторинг здоровья спортсменов, профилактику травм и 

заболеваний, а также оптимизацию тренировочного процесса с учетом 

индивидуальных особенностей каждого атлета.  
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В общем календарном плане медико-биологическое сопровождение 

занимает от 2 до 4% времени.  Интеграция медико-биологических аспектов в 

тренировочный процесс способствует не только улучшению спортивных 

показателей, но и сохранению здоровья гребцов-академистов. 

Одним из эффективных инструментов для оценки композиционного 

состава тела является биоимпедансный анализ, который стал популярным 

методом оценки состава тела благодаря своей простоте и неинвазивности. 

Данный метод предоставляет ценную информацию о состоянии спортсмена 

(индекс массы тела, процент жировой, тощей, костной, активной клеточной 

массы и др.) и помогает индивидуализировать тренировочные программы, 

что особенно актуально на учебно-тренировочном этапе.  

Для оценки уровня аэробной мощности в академической гребле 

используют нагрузочное тестирование со ступенчато повышающейся 

нагрузкой, которое позволяет измерять максимальное потребление кислорода 

(МПК), отслеживать адаптацию организма к тренировкам, а также технику 

выполнения движений. Регулярные тренировки могут значительно повысить 

уровень МПК, что подтверждается исследованиями. 

Мониторинг ЧСС (частоты сердечных сокращений) позволяет тренеру 

и самому спортсмену точно определить интенсивность тренировок, 

соответствующую текущему состоянию организма. Это помогает избежать 

как недостаточной, так и чрезмерной нагрузки. Регулярный мониторинг 

позволяет следить за изменениями в показателях сердечно-сосудистой 

деятельности, что дает возможность оценивать прогресс спортсмена и 

вносить необходимые коррективы в тренировочный процесс. 

Если спортсмен начинает показывать аномальные изменения в частоте 

пульса, например, повышенный утренний пульс или замедленное 

восстановление после тренировки, это может служить сигналом о 

необходимости снижения интенсивности тренировок или предоставления 

дополнительного отдыха.  
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Вариабельность сердечного ритма отражает способность вегетативной 

нервной системы реагировать на внешние и внутренние стимулы, регулируя 

деятельность сердца, что критически важно для оценки адаптации организма 

к физическим нагрузкам. Изменение ВРС в сторону активности 

симпатической регуляции может свидетельствовать о стрессе, 

переутомлении или не довосстановлении организма спортсменов. В таком 

случае спортсмену может потребоваться дополнительный отдых или 

коррекция тренировочного плана. Высокие значения вариабельности говорят 

о хорошем балансе между симпатической и парасимпатической системами, 

что свидетельствует об эффективной адаптации организма к нагрузкам и 

хорошем восстановлении. 
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4 Рекомендации по восстановлению и питанию спортсменов на 

учебно-тренировочном этапе в академической гребле 

4.1 Физиологические основы восстановления организма 

Восстановление после физической нагрузки – это сложный процесс, 

включающий множество физиологических механизмов, которые 

обеспечивают регенерацию и адаптацию организма к нагрузке. Среди них 

выделяются три ключевых процесса: регенерация мышечной ткани, 

восстановление энергетических запасов, устранение метаболитов.  

Академическая гребля – это олимпийский вид спорта, отличающийся 

высокой интенсивностью движений, значительной нагрузкой на опорно-

двигательный аппарат и высокой технической сложность выполнения 

гребкового цикла. Ввиду этих особенностей, у гребцов-академистов 

наблюдает специфический спектр травм, формируемых как внешними, так и 

внутренними факторами тренировочного и соревновательного процесса. 

Среди преобладающих типов травм в исследованиях выделяют травмы 

поясничного отдела позвоночника – травмы спины фиксируют до 53% всех 

повреждений. Следующими по частоте стрессовые повреждения ребер (9-

10%), травмы плечевого сустава и плечевого пояса, а также травмы 

коленного сустава, запястья и предплечья. Также в практике встречаются 

синдромы перегрузки (patellofemoral pain syndrome, iliotibial band syndrome), 

синдром «Oarsman’s Wrist», латеральный эпикондилит, ишемические 

компрессионные синдромы предплечья. 

Основной причиной возникновения травм в академической гребле 

является хроническая перегрузка одних и тех же анатомических структур при 

выполнении тысяч однотипных циклов гребка. Наиболее уязвимыми 

оказываются межпозвоночные диски, связочно-мышечный аппарат 

поясницы, реберные дуги и плечевой пояс.  

Ошибки в технике выполнения гребка и несоблюдение оптимальной 

биомеханики (например, чрезмерные изгибы в поясничном отделе 

позвоночника, уменьшенная подвижность таза) приводят к неравномерной 
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передаче нагрузки и перераспределению усилий, что ускоряет развитие 

хронических повреждений, в первую очередь позвоночника и локомоторного 

аппарата. 

Недостаточная подготовленность мышечного корсета, нарушение 

равновесия между ягодичными, абдоминальными и разгибателями спины, 

приводит к снижению эффективности передачи энергии и увеличению риска 

перегрузочных и острых травм. 

Не стоит забывать, что неотъемлемой частью академической гребли 

является инвентарь, а именно: лодка, весла и их составляющие. 

Неправильный подбор и настройка лодки, неверная длина и форма весел, 

неудобные для хвата рукоятки, а также особенности посадки гребца могут 

усугублять неправильную технику и увеличивать нагрузку на суставы и 

связки, приводя к травмам. 

В академической гребле спортсмены подразделяются не только по 

гендерному принципу, но и по возрастным и весовым критериям. Так, 

легковесные гребцы и женщины чаще подвержены рискам нарушения 

минеральной плотности костной ткани и стрессовым повреждениям ребер за 

счет ограниченного энергетического обеспечения для поддержания веса, 

обозначенного категорией спортсмена, а также за счет гормональных 

факторов. 

Для эффективного предотвращения травм необходима регулярная 

медицинская и биомеханическая оценка, индивидуализация нагрузок, 

мониторинг состояния мышц корсета и силового равновесия, стандартизация 

разминки и заминки. Также ключевое значение имеет обучение правильной 

технике гребка и коррекции нарушений уже на ранних этапах 

тренировочного процесса. Значение специфики травматизма позволяет 

повысить безопасность и эффективность занятий академической греблей на 

любых уровнях. 

Для оценки степени повреждения мышечной ткани можно 

использовать биохимический анализ крови. Исследования показывают, что 
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маркеры повреждения мышц, такие как креатинкиназа, лактатдегидрогеназа 

(ЛДГ) и миоглобин, обычно используются для оценки степени повреждения 

мышечной ткани после упражнений. Эти биомаркеры обычно значительно 

увеличиваются после физических нагрузок и могут оставаться повышенными 

в течение 24 часов после упражнений. Однако референсные значения для 

этих маркеров варьируются в зависимости от исследуемых. У молодых 

спортсменов-мужчин референсные значения были установлены как 165,63–

303,43 МЕ/л для ЛДГ, 19,00–40,09 МЕ/л для СК и 6,07–14,15 мкг/дл для 

кортизола. Важно отметить, что повышенные уровни этих биомаркеров сразу 

после интенсивных упражнений не обязательно указывают на серьезное 

повреждение мышц или такие состояния, как рабдомиолиз, особенно у 

высококвалифицированных спортсменов. Поэтому, для более полной оценки 

состояния мышц рекомендуется использовать комбинацию нескольких 

маркеров (таблица 21). 
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Восстановление энергетических запасов. В процессе интенсивной 

физической работы организм расходует большое количество энергии, 

которая в первую очередь обеспечивается за счѐт запасов гликогена в 

мышцах и печени, а также за счѐт использования АТФ (аденозинтрифосфат) 

– основного источника энергии в клетках. После тренировки необходимо 

время для восполнения этих запасов. Важную роль в этом процессе играют 

углеводы питания, которые способствуют восстановлению уровня гликогена 

в мышцах, а также адекватная гидратация, которая необходима для 

оптимального функционирования всех энергетических процессов (Таблица 

22). 

Таблица 22 – Восстановление гликогена при нормальном питании и 

дефиците углеводов 
День после 

тренировки 

Нормальное питание (с высоким 

содержанием углеводов) 
Дефицит углеводов 

0 

30-50% восстановление (в 

зависимости от интенсивности 

тренировки) 

10-20% восстановление 

1 70-80% восстановление 30-40% восстановление 

2 90-100% восстановление 50-60% восстановление 

3 90-100% восстановление 70-80% восстановление 

4 100% восстановление 80-90% восстановление 

5 100% восстановление 90-100% восстановление 

 

Исследования показывают, что даже при отсутствии приема пищи 

мышцы могут восполнять часть гликогена, используя эндогенные источники 

углерода, такие как лактат. Во время активного восстановления мышечные 

волокна типа II могут восполнять запасы гликогена без приема пищи. Однако 

ограничение калорий также вызывает липидную недостаточность и стресс, 

что приводит к физиологической резистентности к инсулину, за 

исключением мышечной ткани. Дефицит белка и калорий приводит к 

меньшей задержке роста и эффекту сбережения гликогена в мышцах по 

сравнению с дефицитом одного белка. После интенсивных прерывистых 

упражнений полное восстановление гликогена может произойти в течение 24 
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часов, независимо от дополнительного потребления углеводов сверх 

обычной смешанной диеты. 

Во время интенсивной физической активности в организме 

накапливаются метаболические продукты, такие как молочная кислота и 

аммиак, которые могут вызывать усталость и боль в мышцах. Процесс 

восстановления включает удаление этих метаболитов через кровообращение 

и их утилизацию в печени и почках. Например, молочная кислота 

превращается в лактат, который затем используется для производства 

энергии в аэробных условиях. Активное восстановление (низкоинтенсивная 

физическая активность) помогает ускорить этот процесс (Таблица 23). 

Таблица 23 – Восстановление лактата в крови при наличии и при отсутствии 

«заминки» 

Время после тренировки 
Уровень лактата в крови (при 

выполнении «заминки») 

Уровень лактата в крови (при 

отсутствии «заминки») 

0-10 минут 12.0 12.0 

10-20 минут 9.0 10.5 

20-30 минут 5.0 8.0 

30-60 минут 2.0 5.5 

1-2 часа 1.0 3.0 

 

Во время интенсивных упражнений лактат и ионы водорода быстро 

накапливаются в крови и мышцах. После упражнений лактат в основном 

окисляется или превращается в глюкозу и гликоген, и только небольшая 

часть выводится через экскрецию. Восстановительный метаболизм 

характеризуется повышенным потреблением кислорода и измененным 

дыхательным коэффициентом, что отражает окисление метаболитов, 

образующихся при упражнениях. Исследования метаболомики выявили 

последовательные изменения в многочисленных метаболитах при различных 

режимах упражнений, включая увеличение лактата, пирувата, 

промежуточных продуктов цикла трикарбоновых кислот, жирных кислот и 

кетоновых тел, в то время как желчные кислоты обычно снижаются. 

Кинетика накопления и удаления метаболитов, в частности лактата и ионов 
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водорода, варьируется в зависимости от интенсивности упражнений и 

режима восстановления, влияя на последующую производительность 

упражнений. Эти результаты подчеркивают сложные метаболические 

реакции на упражнения и их влияние на процессы восстановления. 

Высокоинтенсивные тренировки (например, использование спринтов, 

упражнений с тяжестями или интервальных тренировок высокой 

интенсивности) требуют большего времени для восстановления из-за 

значительной нагрузки на анаэробные системы энергоснабжения и 

мышечные ткани. В таких условиях восстановление может занимать 

несколько дней, особенно если тренировочные сессии были предельно 

интенсивными. 

С другой стороны, низкоинтенсивные тренировки (например, аэробная 

активность, как бег трусцой или плавание) требуют менее продолжительного 

восстановления, так как они задействуют преимущественно аэробные 

системы, которые быстрее восстанавливаются и вызывают меньше 

микротравм мышц. 

Разные виды тренировок задействуют различные энергетические 

системы и физиологические процессы, что также определяет время и методы 

восстановления. 

Силовые тренировки приводят к большим повреждениям мышечных 

волокон и их последующей регенерации, поэтому восстановление после 

силовых тренировок требует достаточного количества белков и сна. 

Показано, что особенно эксцентрические упражнения, могут вызывать 

повреждение мышц. При этом, повреждение мышц лучше измерять по 

потере силы и диапазона движения, чем просто по отсроченной 

болезненности мышц. Тренировки с отягощением с эксцентрическим 

смещением могут улучшить как эксцентрическую, так и изометрическую 

силу и могут быть более эффективными, чем просто концентрические 

тренировки. В то же время мышцы становятся менее восприимчивыми к 

повреждению по мере прогрессирования программы тренировок с 
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отягощениями. Повреждение мышц и болезненность не обязательны для 

адаптации мышц, вызванной упражнениями. 

Кардиотренировки влияют на сердечно-сосудистую и дыхательную 

системы, а также на запасы гликогена. Восстановление после таких 

тренировок требует восполнения углеводов и гидратации. 
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4.2 Фазы восстановления 

Процесс восстановления можно разделить на несколько фаз, каждая из 

которых имеет свои особенности и требует различных стратегий: 

Срочная (немедленная) фаза восстановления. Эта фаза начинается 

сразу после окончания физической нагрузки и может длиться до нескольких 

часов. Основной целью этой фазы является снижение утомляемости, 

устранение продуктов метаболизма и стабилизация физиологических 

показателей. В таблице 24 представлены рекомендации для спортсмена в 

срочную (немедленную) фазу восстановления. 

Таблица 24 – Рекомендации для спортсмена в срочную (немедленную) фазу 

восстановления 

№ 
Фаза 

восстановления 

Время 

проведения 
Вид нагрузки Физиологический аспект 

1. «Заминка» 5-10 минут Лѐгкие аэробные 

упражнения (бег 

трусцой, ходьба, 

велотренажѐр).  

В конце растяжка 

основных 

мышечных групп 

Для улучшения 

кровообращения и ускорения 

вывода молочной кислоты из 

мышц. Растяжка, чтобы 

уменьшить мышечное 

напряжение и способствовать 

развитию или поддержанию 

гибкости 

2. Гидратация В течение 

30 минут 

после 

тренировки 

Необходимо 

восполнять 

потерянную 

жидкость сразу 

после тренировки 

Использовать воду или 

напитки, содержащие 

электролиты (например, 

спортивные напитки), чтобы 

восстановить  

3. Питание В течение 

30–60 

минут 

после 

нагрузки 

Прием пищи 

должен состоять из 

углеводов и белков 

Оптимальное 

соотношение 

углеводов к белкам 

- 3:1. 

Для быстрого восстановления 

гликогена и стимуляции 

мышечной регенерации  

4. Контроль 

температуры 

Сразу 

после 

тренировки 

Контрастные 

водные процедуры 

(чередование 

холодных и горячих 

ванн) 

Чтобы улучшить циркуляцию 

и уменьшить воспаление 

баланс минералов, таких как 

натрий, калий и магний 

Краткосрочная фаза восстановления. Эта фаза длится от нескольких 

часов до 24-48 часов после физической активности и включает в себя 

восстановление мышечной и энергетической систем организма. В таблице 25 
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представлены рекомендации для спортсменов при краткосрочной фазе 

восстановления. 

Таблица 25 – Рекомендации для спортсменов при краткосрочной фазе 

восстановления 
№ Фаза 

восстановления 

Время 

проведения 

Физиологический аспект Примечание 

1. 

Полноценный 

сон 

7-9 часов в 

течение 24 

часов 

Во время сна происходят 

ключевые процессы 

восстановления, такие как 

синтез гормонов и 

регенерация тканей 

Необходим качественный 

сон, особенно в первую 

ночь после физической 

активности 

2. 

Питание 

В течение 

24-48 часов 

Помогает восстановить 

мышечную массу и 

энергетические запасы 

Рацион, богатый белками 

и углеводами добавить 

полезные жиры 

3. 

Массаж  

10-30 

минут 

через 

несколько 

часов 

после 

тренировки 

Поможет снять 

мышечное напряжение, 

улучшить 

кровообращение и 

ускорить восстановление  

Использовать 

спортивный массаж или 

технику миофасциального 

расслабления с помощью 

роликов, самомассаж 

4. 

Водные 

процедуры 

В течение 

24-48 часов 

Чередование горячих и 

холодных ванн поможет 

снять воспаление и 

уменьшить отѐки 

Для расслабления мышц 

и восстановления нервной 

системы 

Долговременная фаза восстановления. Эта фаза наступает через 

несколько дней или даже недель после серии интенсивных тренировок или 

соревнований. Она включает более глобальные процессы адаптации 

организма, такие как рост мышц, укрепление сердечно-сосудистой системы и 

улучшение нервно-мышечной координации. В таблице 26 представлены 

рекомендации для спортсменов при долговременной фазе восстановления. 

Таблица 26 – Рекомендации для спортсменов при долговременной фазе 

восстановления 

№ Фаза 

восстановления 

Планируемы 

мероприятия 
Физиологический аспект 

1. 
Активный 

отдых 

Лѐгкие физические 

нагрузки, которые 

стимулируют 

восстановление, но не 

перегружают организм 

Способствуют поддержанию 

кровообращения и 

стимулирование 

восстановление мышечной и 

сердечно-сосудистой 

системы 
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Продолжение таблицы 26 

2. 

Планирование 

тренировочного 

цикла 

Оптимизация нагрузки и 

периодов отдыха для 

предотвращения 

перетренированности, 

учитывая индивидуальные 

особенности спортсмена 

Такой подход поможет 

избежать 

перетренированности и 

снизить риск травм 

3. 

Мониторинг 

состояния 

организма 

Анализ показателей 

здоровья, таких как 

вариабельность 

сердечного ритма или 

уровни усталости 

Анализ этих данных 

позволит своевременно 

корректировать нагрузку, 

избегая перенапряжения и 

повышая эффективность 

тренировок 

4. 
Питание и 

восстановление 

Поддерживать 

оптимальный рацион 

питания, обогащѐнный 

белками, углеводами и 

полезными жирами 

Обеспечение адаптации 

организма к нагрузкам и 

восстановления мышц 
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4.3 Физиологические средства восстановления 

Физиологические средства восстановления – это различные методы и 

стратегии, направленные на ускорение и улучшение процессов регенерации 

организма после физических нагрузок. Эти средства можно разделить на 

пассивные и активные, каждый из которых имеет свои преимущества и 

области применения. 

 

 

Рисунок 1 – Пассивные средства восстановления 

Пассивные средства восстановления  

(не требуют от спортсмена активных действий и направлены на создание условий для 

естественной регенерации организма; позволяют организму в полной мере задействовать 

внутренние механизмы восстановления без внешней нагрузки) 

Прогрессивная 

мышечная 

релаксация 

(последовательное 

напряжение и 

расслабление 

различных групп 

мышц способствует 

улучшению 

кровообращения и 

снятию напряжения) Короткий отдых (в 

течение дня)  

(помогает 

предотвратить 

усталость в период 

тренировочного 

цикла и сохранять 

общий тонус) 

 

Длительный отдых (в 

период между циклами 

или соревнованиями) 

помогает 

предотвратить 

перетренированность и 

способствует полному 

восстановлению мышц 

и психики 

Отдых 

(важнейший компонент 

пассивного восстановления, 

так как он помогает снять 

мышечное и 

психоэмоциональное 

напряжение, накопленное во 

время тренировки; 

регулярный отдых между 

тренировками позволяет 

предотвратить переутомление 

и способствует 

долговременному 

восстановлению; 

используется для 

восстановления не только 

мышечных, но и нервных 

ресурсов, которые 

истощаются при выполнении 

физической работы) 

Сон 

(является самым мощным пассивным 

восстановительным методом, так как 

во время сна происходят ключевые 

процессы регенерации и адаптации 

организма к нагрузкам. В глубоких 

фазах сна восстанавливается 

центральная нервная система, 

ускоряется синтез гормонов (таких 

как гормон роста), и активно 

протекают процессы регенерации 

мышечной ткани. Для качественного 

восстановления спортсменам 

рекомендуется спать 7-9 часов в 

сутки, а при высоких нагрузках – до 

10 часов. Некоторые спортсмены 

практикуют короткие дневные сны 

(15-30 минут) для дополнительного 

восстановления) 

Расслабление 

Дыхательные 

практики  

(могут улучшить 

оксигенацию 

тканей и 

ускорить 

восстановление 

нервной 

системы) 
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Рисунок 2 – Активные средства восстановления 

 

Активные средства восстановления  

(предполагают использование низкоинтенсивной физической активности для ускорения регенерации 

организма; направлены на активизацию кровообращения, выведение продуктов метаболизма  

(таких как молочная кислота) и поддержание общей двигательной активности спортсмена) 

«Заминка» 

(лѐгкая 

физическая 

активность, 

которая 

выполняется 

сразу после 

основной 

тренировки или 

соревнования; 

играет важную 

роль в активном 

восстановлении, 

способствуя 

постепенному 

снижению 

интенсивности 

нагрузки и 

переходу 

организма в 

состояние покоя) 

«Восстановительная 

тренировка» 

Низкоинтенсивная 

аэробная работа 

 

Упражнения на гибкость 

и растяжку 

(физическая активность умеренной интенсивности, направленная на ускорение 

процессов регенерации между более тяжелыми тренировками или соревнованиями; 

она помогает поддерживать тонус мышц, активизирует кровообращение и 

улучшает транспортировку питательных веществ к мышцам, не вызывая 

чрезмерной нагрузки на организм в ткани) 

 

Лѐгкий бег 

трусцой, ходьба, 

растяжка, простые 

упражнения на 

гибкость. Эти 

действия 

помогают 

предотвратить 

застой крови в 

мышцах и 

стимулируют 

поступление 

кислорода в 

ткани. 

Продолжительнос

ть «заминки» 

составляет около 

5-10 минут в 

зависимости от 

интенсивности 

основной 

тренировки. 

Низкоинтенсивная аэробная 

работа, плавание, лѐгкий 

велоспорт или бег трусцой, 

упражнения на гибкость и 

растяжку. 

Такие тренировки не должны 

превышать 50-60% от 

максимальной интенсивности. 

Длительность восстановительных 

тренировок может варьироваться 

от 20 до 45 минут в зависимости 

от уровня подготовки и состояния 

спортсмена. Важно, чтобы 

тренировка была достаточно 

продолжительной для активации 

кровообращения, но не 

утомительной. 

Восстановительные тренировки 

могут проводиться 1-2 раза в 

неделю между тяжѐлыми 

тренировками или 

соревнованиями, чтобы 

обеспечить постепенное 

восстановление организма без 

риска перетренированности. 

 

Занятия на 

велотренажѐре, 

плавание или 

лѐгкий бег 

трусцой. 

Йога, пилатес или 

специальные 

комплексы 

растягивающих 

упражнений, 

направленных на 

расслабление и 

увеличение 

подвижности суставов. 
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4.4 Технические средства восстановления 

Технические средства восстановления – это методы, которые 

используют различные физические и механические воздействия для 

улучшения восстановления организма после физической нагрузки (таблица 

27). Они включают водные процедуры, массажные техники, термальные 

методы, а также использование электрического воздействия. Эти средства 

помогают ускорить процессы восстановления, снять мышечное напряжение, 

улучшить кровообращение и восстановить силы. 

 

Таблица 27 – Технические средства восстановления 
Средства Восстановительный эффект Рекомендации по 

использованию 

Контрастные 

ванны  
(метод, при котором 

спортсмен 

последовательно 

погружается в 

горячую и 

холодную воду) 

Метод способствует улучшению 

циркуляции крови, снижению 

воспалительных процессов и 

ускорению выведения продуктов 

метаболизма, накопленных в 

результате интенсивной 

физической нагрузки. 

Рекомендуемая температура 

горячей воды – 38-40°C, 

холодной – 10-15°C. 

Оптимальная 

продолжительность горячей 

фазы – 3-4 минуты, холодной 

– от 30-60 сек. Процедура 

может повторяться 

несколько раз (3-5 циклов). 

Массаж Метод способствует улучшению 

кровообращения и выводу 

продуктов метаболизма, что 

ускоряет восстановление после 

интенсивной нагрузки, снижает 

мышечное напряжение и повышает 

гибкость. Регулярный массаж 

также помогает выявить и 

устранить мышечные дисбалансы, 

улучшает подвижность суставов и 

повышает осознанность положения 

тела, что снижает риск травм. 

Массаж способствует выработке 

эндорфинов и снижению уровня 

кортизола, помогая лыжникам 

сохранять позитивный настрой и 

сосредоточенность. Улучшенный 

кровоток обеспечивает доставку 

кислорода и питательных веществ к 

мышцам, поддерживая уровень 

энергии и выносливость, а также 

помогает разрушить рубцовую 

ткань, улучшить гибкость и 

уменьшить боль, способствуя более 

быстрому заживлению после травм. 

Для активных спортсменов 

рекомендуется включать 

массаж в регулярный график 

восстановления, хотя бы 1-2 

раза в неделю, особенно в 

периоды повышенных 

тренировочных нагрузок. 

Массаж можно эффективно 

сочетать с растяжкой, 

водными процедурами и 

техниками активного 

восстановления для 

максимального эффекта. 

Выбор вида массажа 

(таблица 28) должен 

учитывать индивидуальные 

потребности спортсмена и 

характер его тренировок. 

Например, после силовых 

тренировок полезен 

глубокий массаж, а после 

аэробных нагрузок — 

классический спортивный 

или лимфодренажный. 
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Исследования различных средств восстановления показали улучшение 

восстановительных процессов у спортсменов. В частности, прокатка 

специальных валиков продемонстрировала улучшение ловкости и 

уменьшение воспринимаемой нагрузки. 
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4.5 Особенности питания гребцов-академистов 

У юных спортсменов преобладают процессы ассимиляции над 

диссимиляцией, наблюдается увеличение мышечной ткани, формирование 

скелета, развитие органов, совершенствуется ферментный набор, улучшается 

иммунитет и т.д. В свою очередь, у юных спортсменов имеются повышенные 

потребности в белке в связи с интенсивными процессами развития и роста 

организма, а также с процессами восстановления после физических нагрузок. 

Для юных спортсменов рекомендуется 4-5-кратное питание в течение 

дня при рациональном сочетании двигательной и пищевой активности. В 

таблице 29 представлено распределение приемов пищи для юных 

спортсменов. Начинать спортивные занятия следует не ранее чем через два 

часа после приема пищи.  

Таблица 29 – Распределение приемов пищи для юных спортсменов 

Приѐм пищи Распределение в течение дня, % 

Завтрак 25 – 30% 

Второй завтрак 5 – 10% 

Обед 35% 

Полдник 5 – 10% 

Ужин 25% 

Второй ужин 5% 

 

Желателен четвертый-пятый прием пищи – второй завтрак (5 – 10%), 

либо второй ужин (5%) и молочный или кисломолочный напиток перед сном. 

При этом очень важно исключать из рациона питания юных спортсменов – 

полуфабрикаты, продукты быстрого питания, газированные напитки, 

кондитерские изделия, заменяя их фруктами, натуральными фруктовыми 

соками, йогуртами, мюслями и т.д. 

Питание в зависимости от вида спорта существенно различается по 

углеводной, белковой и липидной направленности (таблица 30). Полученные 

данные доказывают, что разные группы спортсменов имеют разные 

потребности в питательных веществах в зависимости от типа их 

деятельности, интенсивности тренировок и целей. 
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Таблица 30 – Питание спортсменов в зависимости от вида спорта, % 
Направленность видов спорта по 

физическим качествам 

Углеводы Белки Жиры 

Тяжелая атлетика, метание диска, мяча, 

молота (сила) 

42 22 36 

Шоссе – велогонки; гребля академическая – 

2000 м; коньки – 1500 м, биатлон; лыжные 

гонки; плавание – 200–1500 м, марафонский 

бег, ходьба – 20–50 км (Выносливость) 

56,6 17,15 27,25 

Спринт, гимнастика, фехтование, слалом, 

бег 100, 200 м (Скорость) 

52 18 30 

Единоборство 50 20 30 

Игровые виды 54 18 28 

Стрельба, гольф, конный спорт, гимнастика 

(координация) 

56 

 

16 28 

 

В период подготовки к увеличению нагрузок на тренировках или к 

продолжительным соревнованиям потребление углеводов должно 

увеличиваться, их количество может быть доведено до 60-70% суточной 

нормы энергии.  

После продолжительных интенсивных нагрузок первоочередной 

задачей является восстановление водного баланса организма, которое 

сопровождается быстрым восстановлением запасов углеводов. Обычно 

рекомендуют потреблять от 0,7 до 1,5 г углеводов на 1 кг массы тела сразу 

после тренировки. 

Юные спортсмены должны употреблять 1,2 – 1,7 г полноценного белка 

на килограмм массы тела, а количество энергии, образуемой за счет его 

употребления, составляло в среднем 12 – 15%. Доля белков животного 

происхождения должна составлять не менее 60%. Наиболее ценными 

являются белки молока и молочных продуктов, мясо, рыбы, яиц. В 

растительных продуктах наиболее ценные белки содержатся в некоторых 

крупах: гречневая, овсяная, рисовая, бобовые, особенно соя, в овощах и 

картофеле. В свою очередь, дефицит в рационе питания белка задерживает 

рост организма, снижает устойчивость к инфекционным заболеваниям, 

сказывается на умственном развитии, а избыток употребления белков может 
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привести к снижению сопротивляемости к стрессам и преждевременному 

половому созреванию.  

Питание белком, наряду с силовыми упражнениями, является мощным 

стимулом для синтеза мышечного белка и является ключевым фактором, 

регулирующим массу скелетных мышц. Имеются данные, что оптимальная 

доза белка должна быть распределена равномерно, например, четыре-пять 

раз в течение дня. 

Углеводы особенно важны при тренировках, направленных на 

выносливость. При забегах на короткие дистанции запасы мышечного 

гликогена не играют такой важной роли, но, если уровень гликогена в 

мышцах невысок, физическая форма спортсмена ухудшается и это в свою 

очередь приводит к усталости организма. Для корректировки углеводов 

необходимо сочетать глюкозу, фруктозу, сахарозу, мѐд, фрукты, пищевые 

волокна и др. 

Адекватное потребление жиров в рационе необходимо для 

удовлетворения потребностей в жирорастворимых витаминах и незаменимых 

жирных кислотах, а также помогает обеспечить энергию для поддержания 

роста и созревания. Потребность спортсменов в жирах составляет 80% жиров 

животного происхождения. Из этой нормы на долю молочных жиров должно 

приходиться около 90%. 

Важно юным спортсменам употреблять в необходимых количествах 

витамины и минеральные вещества, которые влияют на развитие организма и 

на состояние их здоровья (таблица 31). Хорошим источником железа в 

раннем детском возрасте служат продукты животного происхождения: 

яичный желток, мясо и т.д. 

Таблица 31– Витамины для поддержания здоровья и развития спортсменов 
Витамины Преимущество 

Витамин А 

Влияет на интенсивность роста скелета и деятельность эндокринных желез, 

а также поддерживает нормальное состояние зрения, покровных тканей и 

их защитных свойств 

Витамин D 

Необходим при интенсивном росте и формировании скелета, так как он 

регулирует фосфорно-кальциевый обмен и способствует нормальному 

костеобразованию. 
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Продолжение таблицы 31 

Витамин С 

Должен быть обязательным компонентом пищевого рациона юных 

спортсменов, так как он принимает участие в окислительно-

восстановительных процессах, в обмене белков, жиров, углеводов и может 

повышать сопротивляемость организма инфекциям. 

Фосфор 

Участвует в процессах обмена белков, жиров, углеводов, около 60% его 

входит в состав костной ткани. При этом увеличивается потребность в 

фосфоре при физической нагрузке. 

Кальций 
Важен для полноценного развития костной ткани, предотвращения 

остеопороза и переломов 

Витамин D3 Повышает утилизацию кальция, способствуя росту костной ткани. 

Железо 
Умеренное употребление железа юными спортсменами обусловлено 

интенсивным ростом мышечной массы и объема крови 

 

Таким образом, потребность юных спортсменов в витаминах и 

минеральных веществах, необходимых для полноценного развития 

организма и эффективной тренировки, должна быть обеспечена 

сбалансированным и рациональным питанием без дополнительного приема 

витаминных комплексов. 

Пополнение водного баланса. Процессы метаболизма у детей 

протекают интенсивнее, чем у взрослых. Вследствие чего, температура тела 

при обезвоживании увеличивается быстрее, что требует особого внимания к 

питьевому режиму юного спортсмена во время тренировки. Многие авторы 

рекомендуют спортсменам выпивать 1,0-1,5 л жидкости. Рекомендуется 

употреблять жидкость небольшими порциями до 200 мл каждые 15-20 мин.  

После завершения тренировки или соревнования спортсмен вступает в 

фазу восстановления. Пищевые аспекты восстановления в первую очередь 

сосредоточены на углеводах и белках. Важно после соревнований или 

тренировок с максимальной нагрузкой добавлять в рацион питания, 

следующие питательные вещества, представленные в таблице 32. 
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Таблица 32 – Дополнение к основному питанию спортсменов после 

соревновательной деятельности  
Питательное 

вещество 
Дозировка Лучшие источники Преимущества 

Белок 

0,3 г/кг как можно 

скорее после 

тренировки 

Полноценные белки, 

богатые лейцином: 

сыворотка и молоко Поддерживает синтез 

мышечного белка 

Поддержка 

восстановления мышц 
0,3 г/кг/прием пищи 

в течение 4–5 

приемов пищи 

Полноценные белки: 

постное мясо, птица, 

рыба, яйца, молоко, 

йогурт, соя, тофу, 

киноа 

Углеводы 

1–1,2 г/кг в течение 

первого часа после 

тренировки 

Быстро 

перевариваются и 

усваиваются: 

спортивные напитки, 

батончики, коктейли, 

белый хлеб 

Пополняет запасы 

гликогена 

Поддерживает 

иммунную функцию 

Снижение риска 

перетренированности 
5–7 г/кг/день, 

распределенные в 

течение дня 

Цельное зерно, 

картофель, батат, 

коричневый или 

дикий рис, фрукты, 

овощи, молочные 

продукты 

Жиры, 

n-3 ПНЖК 
~3 г/день 

Жирная рыба 

холодной воды 

(тунец, лосось), рыбий 

жир, масло криля 

Уменьшает воспаление 

Поддерживает 

иммунную функцию 

Способствует 

восстановлению мышц 

при недостаточном 

потреблении белка 

Жидкость 

1,0–1,5 л жидкости 

на каждый 

потерянный кг 

массы тела 

Охлажденная 

жидкость 

Восстановление баланса 

жидкости в организме и 

объем плазмы 

Креатин 

20 г/день в течение 5 

дней, затем 3–5 

г/день для 

повышения и 

поддержания 

повышенного 

уровня креатина в 

мышцах 

или 

3–5 г/день в течение 

примерно 30 дней 

для увеличения 

мышечного креатина 

Мясо, птица, рыба 

Поддержка адаптации к 

тренировкам за счет 

повышения экспрессии 

факторов роста, 

снижения воспаления и 

усиления ресинтеза 

гликогена 

Витамин D  

Солнечный свет, 

добавки, обогащенные 

продукты, жирная 

рыба, яичный желток 

Поддержка 

восстановления мышц 
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