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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Исследование показало, что из одиннадцати обследованных спортсменов лишь у од-
ного программа тренировок позволила достичь высокого уровня функциональной подго-
товленности. Для восьми человек требуется корректировка тренировочных нагрузок с це-
лью повышения уровня функционального состояния. Одному из двух оставшихся необхо-
димо снижать массу тела, а второму – нормализовать режим тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок с целью обеспечения достаточного восстановления. Таким образом, ис-
пользование портативных систем для эргоспирометрического тестирования с анализом 
данных, полученных в процессе исследования, проводимым при помощи программного 
обеспечения, позволяет получить показатели мощности активного энергетического мета-
болизма, показатели специальной функциональной подготовленности спортсмена и ис-
пользование данных показателей для коррекции программ тренировок у спортсменов.  
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Аннотация 
Разработан сценарий внедрения основ прикладного плавания в систему начальной подго-

товки в академической гребле с целью повышения безопасности и обеспечения уверенности нович-
ков при обучении гребле на воде. Предложены формы и условия организации занятий прикладным 
плаванием с гребцами, а также некоторые методы, подходы и средства. В основу концепции 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2019. – № 2 (168). 

 27

применения прикладного плавания гребцами положен ряд факторов, возникающих при нестандарт-
ной ситуации на воде (опрокидывании лодки) в гребле: стрессовые реакции, отклонения от заданной 
линии поведения, игнорирование инструкций, сложность буксировки лодки, гендерные различия в 
реагировании на ситуацию. И выявлена независимость реакций спортсменов на нестандартную си-
туацию от степени освоения ими навыка плавания. 

Ключевые слова: гребной спорт, академическая гребля, начальное обучение, прикладное 
плавание, буксировка, безопасность на воде, «оверкиль» лодки. 
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Annotation 
The scenario of implementation of bases of applied swimming into system of initial training in row-

ing to increase safety and confidence of beginners on water has been developed. The forms and terms of the 
organization of applied swimming lessons with rowers, as well as some methods, approaches and exercises 
are proposed. The concept of application of applied swimming by rowers is based on several factors that 
arise from an unconventional situation in rowing (capsizing of the boat): stress reactions, deviations from a 
given course of action, failures to follow instructions, complexity of the boat towing and gender differences 
in response to the situation. Also, independence of athletes’ reactions to an unconventional situation from 
swimming skill has been revealed. 

Keywords: rowing, boat racing, initial training, applied swimming, towing, safety on water, capsiz-
ing of the boat. 

ВВЕДЕНИЕ 

Кроме военно-прикладного значения прикладное плавание является средством под-
готовки спасательных подразделений, а также может рассматриваться, как часть профес-
сиональной подготовки спортсменов, занимающихся греблей, парусным, водно-моторным 
видами спорта, водным туризмом, серфингом и пр. Пристальное внимание к повышению 
безопасности на водных объектах продиктовано страшным опытом трагических случаев, в 
том числе и в спорте, здравым смыслом и не потеряет своей актуальности [1]. 

Сегодня Федеральный Государственный стандарт спортивной подготовки нового 
поколения не только обязывает принимать в спортивную школу по гребному спорту детей, 
умеющих плавать, но и проводить вводные и переводные нормативы по плаванию. Однако 
разная степень этого умения, а главное неспособность проявить его на практике при воз-
никновении экстремальной ситуации на воде, не снимает ответственности с руководителей 
и педагогов по части разработки специальных разделов рабочих программ, посвященных 
организации безопасности гребцов, их дальнейшему обучению плаванию и прикладному 
плаванию в том числе.  

Каждый гребец-академист знает, что, оказавшись в воде, категорически запрещено 
отпускать лодку, необходимо, держась за кормовую ее часть, плыть с лодкой в сторону бли-
жайшего берега в процессе ожидания помощи [4]. Помощь должна быть оказана незамед-
лительно, что не всегда возможно, например, если на воде несколько экипажей. Установ-
лено, что специально-организованные занятия плаванием с гребцами служат не только от-
личным развивающим средством, но и способствуют психофизиологической готовности 
оказаться в водной среде, формируют предпосылки к взаимопомощи в экстремальных си-
туациях на воде [3]. Организацию безопасности при занятиях на воде гребными видами 
спорта можно представить в виде трех основных направлений [1, 2, 4, 9]: 

1) Действия руководителей по обеспечению конкретных мер безопасности: разра-
ботка инструкций, правил, регламентов и пр., оснащение гребной базы спасательными 
средствами, организация спасательной службы на гребной базе, взаимодействие с ГИМС, 
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МЧС и др. структурами, организация врачебной помощи и т.д.; 
2) Компетенции тренеров-преподавателей в вопросах обеспечения безопасности: 

проверка умения плавать учениками, выбор и проверка готовности инвентаря к занятию, 
выбор места педагога на занятии, учет метеорологических факторов, учет особенностей 
акватории, владение страховочными средствами и др.; 

3) Знания, умения и навыки самих спортсменов для предупреждения экстремаль-
ной ситуации на воде и действия в случае ее возникновения. 

В практике гребли академической в рамках последнего направления у спортсменов 
целенаправленно формируют знания и проверяют некоторые умения. Но специальной эм-
пирической отработки действий в случае переворачивания, опрокидывания («оверкиля») 
лодки с гребцами-академистами не проводится ввиду небольшой частоты таких случаев и 
нестандартности ситуации в сравнении с греблей на байдарках и каноэ, гребным слаломом. 
Неправильные действия спортсменов увеличивают время нахождения в воде, повышают 
неблагоприятные риски, а также ведут к порче инвентаря.  

Целью данного исследования было обоснование факторов для разработки сценария 
внедрения основ прикладного плавания в систему начальной подготовки гребцов. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Практическая работа с этапом начальной подготовки по гребле академической 
свыше 10 лет позволила в ходе лонгитюдинального педагогического наблюдения в есте-
ственных условиях (мальчики и девочки 11-14 лет, n=116) описать модели поведения юных 
гребцов-академистов при ситуации опрокидывания лодки. Данная ситуация наблюдалась 
как при спонтанных эпизодических случаях, так и при ее моделировании в ходе независи-
мого последовательного эксперимента в условиях мелководья озер в летних спортивных 
лагерях при соблюдении прочих мер безопасности.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Несмотря на пройденное тестирование по плаванию всеми гребцами-академистами, 
анализ протоколов педагогических наблюдений позволил установить ряд негативных фак-
торов при попадании гребцов в воду. 

Среди гребцов-новичков 36,21% не готовы к опрокидыванию академической лодки 
по психофизиологическим причинам. Внезапность ситуации вместе с физиологическими 
реакциями организма на резкое попадание в другую среду провоцирует у них приступы 
страха, паники, отчаяния, ведут к смятению и стрессу. Эти состояния, в свою очередь, ока-
зывают влияние на способность адекватно реализовать на практике знания, полученные в 
ходе инструкций. 9,48% новичков, достигая стрессовой фазы сопротивления, проявляют 
отклонения от указанной линии поведения и 7,76% (9 человек из 116) полное игнорирова-
ние инструкций. 

21,55% новичков, при сохранении спокойствия, не могут справиться с буксировкой 
лодки к берегу ввиду технической и физической неподготовленности к такой работе. За-
дача буксировки в воде осложняется особенностями гребного инвентаря: например, акаде-
мическая одиночка достигает 9 м в длину, при этом не более 32 см в ширину, вес до 15 кг; 
наличие выносных уключин; длинные весла, которые остаются закрепленными в вертлю-
гах при переворачивании лодки. Выполнение такой задачи требует определенной подго-
товки. Наблюдается гендерное различие в поведении гребцов 11-14 лет при опрокидыва-
нии лодки – девочки на 9,52% (P≤0,05) чаще мальчиков проявляют признаки паники. В то 
же время, девочки на 4,62% (P≤0,05) больше следуют получаемым оперативным инструк-
циям в уже сложившейся нестандартной ситуации на воде. 

Несмотря на установленные ранее факторы, снижающие эффективность начального 
обучения гребцов в зависимости от освоения ими навыка плавания [3], корреляционной 
зависимости между степенью умения плавать и проявлением нетипичных поведенческих 
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реакций при «оверкиле» лодки у гребцов-академистов не наблюдается (r=0,0024). Все 
гребцы испытывают разной степени тревогу и дискомфорт, влекущий сложность прогно-
зирования поведения. 

Среди спортсменов, испытавших «оверкиль» лодки единожды, возникновение по-
вторной ситуации вызывает отклонения в поведении в 6,9% случаев, что на 24,31% 
меньше, чем при первичном случае. При этом в 3,45% случаев после первичной ситуации 
«оверкиля» лодки спортсмены испытывают страх и нежелание последующих тренировок 
в гоночной академической лодке, несмотря на умение плавать. 

Перечисленные факторы усугубляются тем, что экстремальная ситуация на воде 
опасна травмами, переохлаждением организма, судорогами, ушибами, шоком, что влечет 
общее опасное состояние. В то же время, прикладное плавание способствует повышению 
безопасности жизнедеятельности даже при двигательных ограничениях [6]. 

Таким образом, необходима целенаправленная подготовка гребцов к поведению в 
экстремальной ситуации на воде. В процесс начальной подготовки гребцов целесообразно 
включать занятия с контролируемым моделированием нестандартных ситуаций на воде, с 
обучением прикладному плаванию с предметом (буксировка, транспортировка) на основе 
существующих типологических моделей техники прикладного плавания [5, 7]. В основе 
прикладного плавания лежит техника спортивных стилей плавания, модифицированная в 
зависимости от задач прикладного значения. Для транспортировки чего-либо в приклад-
ном плавании, как правило, используют кроль на спине, брасс на спине, способы плавания 
на боку и комбинированные способы плавания. 

При проведении занятий с гребцами прикладным плаванием необходимо придержи-
ваться принципа индивидуализации в подборе организационно-методических решений, 
поскольку спортсмены имеют не только разную степень владения навыком плавания, но и 
проявляют широкий диапазон реакций на экстремальную ситуацию. Отсюда целесообраз-
ность предварительной диагностики личностных характеристик и стереотипов поведения 
(с помощью опроса, наблюдения, теста на выявление стрессоустойчивости личности и 
пр.). На основе полученных данных занятия прикладным плаванием по форме могут про-
водиться с гребцами индивидуально, либо по сформированным учебным подгруппам. 

По условиям организации занятия прикладным плаванием для гребцов могут осу-
ществляться: 

a) В условиях плавательного бассейна с профессиональным инструктором. Такие 
условия позволяют сформировать умения и навык спортивных и прикладных стилей пла-
вания, развивать физические способности. Занятия в бассейне для гребцов могут быть ре-
ализованы на основе существующих образовательных программ, включающих приклад-
ное плавание для школьников [2, 8], а также быть внесены в соответствующие разделы 
рабочих программ спортивной подготовки. 

b) В облегченных естественных условиях: на мелководье озер и рек в теплое время 
года (в спортивных лагерях, на гребных базах). Данные условия позволяют моделировать 
и отрабатывать ситуацию переворачивания лодки на воде в максимально приближенной 
модификации. Занятия может проводить тренер-преподаватель по гребному спорту при 
учете прочих мер безопасности: наличие жилетов, шлюпки и др. спасательного инвентаря.  

Среди методов обучения, наряду с объяснением, рассказом, показом, демонстра-
цией, практическим методом упражнения, достойное место могут занять методы с исполь-
зованием подводящих и имитационных упражнений. Для отработки навыков буксировки 
(транспортировки) в воде и плавания с инвентарем доступно использование различных 
предметов, обладающих плавучестью (бревно, пластиковые бутылки, доски, надувные ка-
меры и пр.). Широкий диапазон средств и методов обучения может быть заимствован из 
раздела прикладного плавания, связанного с переправой в воде. 

Еще одной специфической особенностью при переворачивании гребной лодки яв-
ляется возможное кратковременное погружение под воду полностью тела спортсмена. В 
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связи с этим встает необходимость обучения быстрому всплыванию и ориентированию под 
и над поверхностью воды. С последующим правильным захватом инвентаря. 

В ситуации переворачивания командной лодки, гребцов необходимо учить рацио-
нальному распределению спортсменов в воде при захвате инвентаря с целью избегания 
крена и потопления лодки. Стили прикладного плавания в такой ситуации могут разли-
чаться и быть тянущими и толкающими разными спортсменами. Взаимопомощь, лидер-
ство-подчинение в команде и слаженность действий будут способствовать эффективности 
обучения. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  

Прикладное плавание для гребцов начального этапа обучения должно носить целе-
направленный характер отработки объективно значимых навыков, повышения эффектив-
ности организации безопасности. А также служить стимулом для обеспечения уверенно-
сти новичков на воде при занятиях гребным спортом. Специфика действий спортсменов в 
воде в случае переворачивания лодки должна выражаться ориентированным преобразова-
нием движений прикладного плавания в зависимости от задач техники безопасности греб-
ного спорта. 

Занятия прикладным плаванием с гребцами должны осуществляться с учетом не 
только уровня подготовленности спортсменов, личностных качеств, возрастных особенно-
стей, но и при соблюдении всех дидактических принципов, ведущим из которых, ввиду 
изложенной значимости таких занятий, является принцип сознательности. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты экспериментальной работы по выявлению эффективности 

авторской методики организации занятий оздоровительной аэробикой в реализации ВФСК ГТО сту-
дентами педагогического вуза в рамках «Элективного курса по физической культуре и спорту». Ин-
терес к разработке данной программы связан с тем, что основной контингент педагогического вуза – 
женский, и оздоровительная аэробика популярна в большинстве своем именно у девушек. Предло-
женная методика обеспечивает планомерное развитие физических качеств и способностей, позво-
ляет формировать мотивационно-потребностную сферу в физкультурной деятельности будущих учи-
телей-предметников, что открывает широкие перспективы совершенствования процесса подготовки 
студентов к успешному выполнению испытаний современного ВФСК ГТО. 
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роне», студенты, тесты, физическая подготовленность, физические качества, оздоровительная аэро-
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