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Аннотация
Соревновательная готовность является результатом целостного процесса многоуровневой подготовки во всех 
циклических видах спорта. Формирование соревновательной успешности спортсменов в академической гребле 
возможно за счет комплексного подхода в изучении соревновательной готовности, использования модельно-целевого 
способа построения соревновательной готовности в годичном цикле подготовки и использования современных 
диагностических технологий. В статье рассматривается экспериментальное обоснование методики формирования 
соревновательной готовности спортсменов высокой квалификации в гребле академической на разных этапах 
подготовки, которая включает 4 блока: диагностический, аналитический, коррекционно-развивающий и контрольный. 
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Abstract
Competitive readiness is the result of a holistic process of multi-level training in all cyclic sports. The formation 
of the competitive success of athletes in rowing is possible through an integrated approach to the study of competitive readiness, 
the use of a model-target method of building competitive readiness in the annual training cycle and the use of modern 
diagnostic technologies. The article discusses the experimental substantiation of the methodology for the formation of competitive 
readiness of highly qualified athletes in academic rowing at different stages of training, which includes 4 blocks: diagnostic, 

analytical, correctional and developmental and control.
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Актуальность исследования
На протяжении последних десятилетий мировая 

практика показывает, что подготовка спортсменов вы-
сокой квалификации в гребле академической ведется 
с учетом современных достижений спортивной науки. 
Значительный рост мастерства основных зарубежных 
конкурентов требует поиска новых, более эффективных 
путей совершенствования системы подготовки ведущих 
спортсменов в этом виде спорта [1, 2, 3, 4]. Анализ на-
учно-методической и специальной литературы позволил 
выявить, что гребля академическая характеризуется зна-
чительным ростом объемов и интенсификацией трениро-
вочных нагрузок. Дальнейшее совершенствование спор-
тивной успешности возможно за счет совершенства со-
временных диагностических технологий. До настоящего 
времени в гребном спорте научный поиск в основном был 
направлен на совершенствование методики развития 

общей и специальной физической подготовленности [4, 
5, 6, 7, 8]. Это обуславливает необходимость комплекс-
ного подхода в изучении соревновательной готовности, 
которая является результатом целостного процесса под-
готовки во взаимосвязи трех составляющих: построение 
процесса, его реализация и контроль. Все вышеизло-
женное позволяет прийти к выводу, что в процессе уп-
равления подготовкой спортсменов пока недостаточно 
информации об уровне соревновательной готовности 
спортсменов в гребле академической. 

Одним из направлений решения данной проблемы на 
стадии реализации максимальных возможностей акаде-
мистов является использование модельно-целевого спо-
соба построения соревновательной готовности в годич-
ном цикле подготовки [9, 10].

Для модельно-целевого подхода характерно проведе-
ние комплексного контроля и коррекции соревнователь-



76 Труды молодых ученых

ной готовности спортсменов: количественное и каче-
ственное определение модельных показателей соревно-
вательной деятельности; точная формулировка основ-
ной цели и промежуточных задач подготовки спортсмена 
к конкретному соревнованию; контроль индивидуаль-
ных психофизиологических и психологических осо-
бенностей формирования спортивной формы с учетом 
двигательных кондиций; конкретизация промежуточных 
модельных показателей для контроля уровня психологи-
ческой и физической подготовленности; систематизация 
комплекса необходимых внетренировочных средств для 
текущей коррекции уровня соревновательной готовности 
на основе биологической обратной связи. 

Наличие моделей соревновательной готовности греб-
цов на разных этапах подготовки (под результат различ-
ного уровня) позволит оценить соответствие развития 
психического и физического потенциала и способностей, 
на этой основе выявить сильные и слабые стороны под-
готовленности спортсмена для дальнейшей оптимизации 
тренировочного процесса [11, 12, 13, 14].

Таким образом, проблема анализа соревновательной 
готовности спортсменов высокой квалификации в гребле 

академической связана с поиском новых средств и мето-
дов комплексного контроля и коррекции как инструмен-
тов управления, позволяющих осуществлять обратные 
связи между тренером и спортсменом и на этой основе 
повышать уровень подготовки как высококвалифици-
рованных спортсменов, так и ближайшего резерва. Раз-
работка и экспериментальное обоснование авторского 
подхода к формированию соревновательной готовности 
спортсменов в гребле академической рассматривается 
в качестве перспективного направления в системе спор-
тивной подготовки в аспекте повышения их эффектив-
ности и успешности на соревнованиях.

Цель исследования: разработка методики формирова-
ния соревновательной готовности спортсменов высокой 
квалификации в годичном цикле подготовки в гребле 
академической. 

Результаты исследования

Методика формирования соревновательной готов-
ности спортсменов высокой квалификации в годичном 
цикле подготовки в гребле академической состоит из 
четырех блоков (табл. 1).

Таблица 1 
Экспериментальная методика формирования соревновательной готовности 

спортсменов высокой квалификации в гребле академической

БЛОКИ МЕТОДИКИ ФОРМИРОВАНИЯ 
соревновательной готовности спортсменов в гребле академической: 
«диагностика + аналитика + коррекция + контроль» (10 860 минут)

Диагностический блок 
(этапный контроль)

Аналитический блок
Контрольный блок 

(оперативный контроль)

Коррекционно-развивающий блок 
(равномерно + сопряженно)

1 2 3 4

Психический потенциал 
готовности 

(психологические 
свойства личности, 

психофизиологическое 
состояние, психические 

познавательные процессы)

Физический потенциал 
готовности 

(силовые способности, 
скоростно-силовые 
способности, общая 

выносливость, специальная 
выносливость)

Индивидуальные технико-
тактические действия 

(психический + 
физический потенциал)

Соревновательный 
потенциал готовности 

(комплексные технико-
тактические действия + 

психофизический 
потенциал)

Средства и методы

Светозвуковая стимуляция, 
БОС-тренинги, 

дыхательные упражнения, 
модифицированный вариант 
психомышечной релаксации, 

визуализация

Упражнения разной 
двигательной 

направленности 
(кондиционной 

и координационной)

Сопряженные упражнения 
технико-тактической 

направленности + 
двигательной 

направленности +
психической 

направленности

Соревновательные заезды 
на тренажере 

и воде

Диагностический блок 
Включает проведение диагностики психического, 

физического и технико-тактического компонента со-
ревновательной готовности на разных этапах годич-
ного цикла подготовки при помощи разработанного 
алгоритма оценки компонентов соревновательной го-

товности спортсменов высокой квалификации. Алго-
ритм оценки состоит из 15 тестов, которые исследуют 
50 показателей по трем вышеперечисленным блокам 
диагностики. В результате диагностики высчитывается 
цифровой показатель уровня соревновательной готов-
ности спортсмена. 
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Аналитический блок 
Предусматривает построение индивидуального про-

филя готовности спортсменов и подбор средств и методов 
формирования соревновательной готовности. 

Коррекционно-развивающий блок 
Содержит индивидуальный комплекс сопряженных 

средств и методов для формирования психического, физи-
ческого, технико-тактического (индивидуальные технико-
тактические действия) и соревновательного (комплекс-
ные технико-тактические действия + психофизический 
потенциал) потенциалов спортсменов в гребле академи-
ческой. Это упражнения разной двигательной направ-
ленности: технико-тактические действия; светозвуковая 
стимуляция, БОС-тренинги, дыхательные упражнения, 
модифицированный вариант психомышечной релакса-
ции, тренинг мышления, упражнения визуализации.

Контрольный блок 
Направлен на оценку эффективности предложенной 

методики формирования индивидуальной соревнова-
тельной готовности спортсменов высокой квалификации 
в гребле академической. 

Разработанная авторская методика основана на инди-
видуализации и дифференциации методов спортивной 
тренировки, которые используются 3 раза в неделю по 
60 минут на всех этапах подготовки (групповые и инди-
видуальные занятия) – 7560 минут. Ведущими средства-
ми методики являются сопряженные и вариативные дей-
ствия, расширяющие спектр спортивно важных навыков 
и умений, увеличивающие двигательный опыт с преиму-
щественной направленностью на отдельные психические 
и психофизиологические функции; общеразвивающие 
и подводящие специальные технико-тактические упраж-
нения, вырабатывающие специализированные восприя-
тия. Данный подход позволяет расширить уровень психо-
физического потенциала готовности к соревновательной 
деятельности в гребле академической.

Распределение каждого из блоков коррекции мето-
дики формирования соревновательной готовности по 
периодам подготовки представлено на рис. 1. Процент-
ное соотношение является базовым и может варьиро-
ваться в зависимости от результатов диагностики и конт-
роля.
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Рис. 1. Распределение блоков коррекции методики формирования 
соревновательной готовности по периодам подготовки

Для выявления эффективности разработанной ме-
тодики был проведен количественный и качественный 
анализ динамики компонентов соревновательной готов-
ности участников экспериментальной группы (ЭГ) в два 
этапа педагогического эксперимента (два макроцикла 
подготовки к основному старту – зимнему и летнему чем-
пионату). В ЭГ входили 14 спортсменок основного соста-
ва национальной команды гребли академической, среди 
них: 2 – ЗМС, 6 – МСМК, 6 – МС. 

В ходе сравнительного анализа уровня показателей 
психического, физического и соревновательного потен-
циала спортсменов в академической гребле после экспе-
римента были выявлены достоверные внутригрупповые 
различия по 32 параметрам из 50 исследуемых (Р < 0,05 – 

Р < 0,001) после первого этапа и 37 показателей (Р < 0,05 – 
Р < 0,001) после второго этапа эксперимента. 

В результате анализа количественных параметров 
соревновательной готовности спортсменов до и после 
эксперимента была выявлена индивидуальная динамика 
прироста исследуемых показателей (средний уровень 
прироста за два макроцикла). Основные параметры со-
ревновательной готовности включают СТТД – соревно-
вательные технико-тактические действия; ПСЛ – психо-
логические свойства личности; ПФС – психофизиологи-
ческое состояние; ППП – психические познавательные 
процессы; СС – силовые способности; ССС – скоростно-
силовые способности; ОВ – общая выносливость; СВ – 
специальная выносливость (рис. 2). 
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Выявленная в ходе сравнительного анализа динамика 
темпа приростов исследуемых показателей соревнова-
тельной готовности на разных этапах подготовки имеет 
положительную тенденцию на каждом этапе подготовки, 
как в индивидуальном, так и в групповом анализе. Это 
обусловлено эффективностью разработанной экспери-
ментальной методики, индивидуальными особенностями 
психофизического развития спортсменов и степенью 
готовности к соревнованиям. Данный факт подтверждает 
сравнительный анализ уровня успешности соревнова-
тельной деятельности спортсменов в гребле академи-
ческой.

Выводы
Полученные результаты показали, что представлен-

ная методика имеет высокую научную и практическую 
значимость, т.к. в ней используется комплексный инди-
видуальный подход контроля и подбора средств и мето-
дов спортивной тренировки в гребле академической. 

Разработанный подход позволяет существенно повы-
сить эффективность процесса психической, физической 
и технической подготовки с целью создания психофизи-
ческого потенциала спортсменов в гребле академической 
и, соответственно, формирования готовности к успешной 
соревновательной деятельности. 
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Рис. 2. Динамика индивидуального профиля спортсмена
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