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Аннотация. В статье актуализируется проблематика физического воспита-
ния студентов вуза. Автор рассматривает данную проблему путем поиска 
путей оптимизации достижения индикаторов компетенций, связанных 
с  развитием должного уровня физической и  функциональной подготов-
ленности. В  статье представлены преимущества использования гребного 
тренажера «Concept-2» для развития высокого уровня функциональной 
подготовленности. Автором обоснованы методические аспекты учебно-тре-
нировочного занятия студентов с использованием гребного тренажера.
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Необходимость достижения должного уровня 
функциональной подготовленности является 
на сегодняшний день одним из наиболее декла-

рируемых требований в  рамках освоения практически 
любого вида профессиональной деятельности. Важ-
ная роль функциональной подготовленности будущего 
специалиста прослеживается и  в  индикаторах обще-
культурных, общепрофессиональных и профессиональ-
ных компетенций, регулирующих образовательные 
результаты в  сфере получения профессионального об-
разования. К  таким индикаторам относят способность 
будущего специалиста на высоком уровне осуществлять 
как профессиональную, так и  социальные виды жизне-
деятельности, а  условия высокой профессиональной 
мобильности в рамках повышающейся конкуренториен-
тированности профессионального поля предполагают 
систематическое наблюдение и  самосовершенствова-
ние собственного функционального состояния, обеспе-
чивающего высокую работоспособность и психофизио-
логическую устойчивость профессионала [3].

Так, например, к видам с преимущественным исполь-
зованием циклических упражнений, связанных с проявле-
нием выносливости (ходьба, бег, лыжные гонки, плавание) 
и направленных на повышение функциональных возмож-
ностей сердечно-сосудистой и  дыхательной систем сту-
дентов [1], могут быть добавлены виды, сочетающие в себе 

аэробную и силовую нагрузку, к которым можно отнести 
упражнения на  гребном тренажере «Concept-2». Такие 
упражнения будут не только интересны своей необычно-
стью, но и эффективностью в заданном временном лими-
те — определяющем срок обучения и достижение необхо-
димого уровня функциональной подготовленности.

Помимо этого, важным обстоятельством являет-
ся и  снижение травмоопасности данных упражнений 
(в гребле негативная нагрузка на суставы сведена к ми-
нимуму), так как при их выполнении обучающиеся на-
ходятся в  сидячем положении, сопровождающемся 
упором ног в  специальную подставку, а  конечности 
верхнего плечевого расположены на  рукоятке. В  таких 
условиях существенно снижается риск травмоопасности 
голеностопа, тазобедренного сустава, а нагрузка, оказы-
ваемая на руки и плечи студента, становится контроли-
руемо вариативной и, как правило невысокой [2; 5].

Ознакомление с основами техники гребли на трена-
жере «Concept-2» и  подготовка к  контрольным испыта-
ниям позволяют решать важные задач [6] физического 
воспитания и физической подготовки студентов вуза:

 ♦ развитие силовых способностей за счет отработ-
ки мощности гребка и темпа гребных движений;

 ♦ развитие специальной выносливости, обусловли-
вающей возможности организма студентов со-
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хранять физическую работоспособность в спец-
ифических условиях;

 ♦ развитие координационных способностей, на ос-
нове которых формируется необходимая база ди-
намических паттернов, определяющих развитие 
профессионально физических важных качеств;

 ♦ развитие высокого уровня функциональной под-
готовленности за  счет оптимального сочетания 
видов движений на  тренажере, заключающего-
ся в  систематическом воздействии на  организм 
циклической нагрузки, степень воздействия ко-
торой может регулироваться амплитудой, дина-
микой и усилиями, сопровождающими движения 
конечностей верхнего плечевого пояса, и т. д. [3; 4].

На  занятиях по  физическому воспитанию с  исполь-
зованием гребного тренажера были выделены четыре 
основные фазы, включающиеся разминочную часть, 
аэробную фазу, силовую нагрузку и  заминку с  исполь-
зованием упражнений на  повышение гибкости в  суста-
вах верхнего плечевого пояса. При этом, разминка была 
направлена на  разогрев и  приведение в  оптимальное 
«рабочее» состояние мышц спины, верхних и нижних ко-
нечностей, а также на то, чтобы обеспечить необходимо 
учащение ритма сердечных сокращений для обеспече-
ния плавности повышения пульса до значений, соответ-
ствующих аэробной фазе.

Аэробная фаза во время работы на тренажере явля-
лась основной для достижения необходимого оздоро-
вительного и тренировочного эффекта (при этом режим 
занятий составлял 3 раза в неделю примерно 40–60 ми-
нут в день). В аэробной фазе, согласно, основной направ-
ленности занятия (силовая, на  выносливость и  т. п.) ис-
пользовались упражнения с эффектами сопротивления, 
отягощения и др. Силовая нагрузка, включающая упраж-

нения на гибкость, была направлена на то, чтобы укре-
пить основные группы мыщц ног, рук, спины и брюшного 
пресса, развивать подвижность в суставах и продолжа-
лась не менее 20 минут. Часть, отводящаяся заминке (за-
ключительная часть тренировочного занятия), занимала 
5–10 минут. В течение всего этого времени студенты про-
должали двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы 
постепенно уменьшить частоту сердечных сокращений.

В  результате занятий на  гребном тренажере в  со-
стоянии организма студентов происходили следующие 
положительные сдвиги: укреплялась костно-мышечная 
система; уменьшалась подверженность депрессии, ипо-
хондрии; улучшалось пищеварение; повышалась физи-
ческая и  интеллектуальная работоспособность; улуч-
шался сон, причем все это отмечали сами студенты.

Несмотря на  то, что при разнообразии движений 
тела при выполнении гребка использовались амплитуд-
ные вариации, различные уровни сопротивления и т. д., 
выбор темпа движений и  серийности используемых 
упражнений осуществлялся таким образом, чтобы учеб-
но-тренировочное занятие носило, в  основном, аэроб-
ный характер (с  увеличением ЧСС в  пределах 140–160 
уд./мин., редко до 180 уд./мин).

При этом наряду с улучшением функций опорно-дви-
гательного аппарата (увеличением силы мышц пояса 
верхних и нижних конечностей, подвижности в суставах, 
гибкости) становилось возможным и  достижение эф-
фективности развития функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой и  дыхательной систем, а  также 
повышение уровня общей выносливости, но в несколь-
ко меньшей степени, чем при выполнении таких цикли-
ческих упражнений как бег на  длинные дистанции или 
лыжные гонки.
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