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Аннотация 
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Гребля на байдарках и каноэ относится к видам спорта на выносливость, в то же 
время необходимость специальной силовой подготовки при занятиях этим видом спорта 
не вызывает сомнения. Силовые способности гребцов на байдарках и каноэ реализуются 
через мышечные усилия путем создания сил действующих внутри системы гребец – вес-
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ло – лодка (сиденье, подножку, весло). Специальная деятельность гребцов предполагает 
четко выраженную структуру силовых способностей, имеющую свои особенности [4,5]: 

 динамическая и статическая силы мышц, которые реализуются в максималь-
ных тяговых усилиях на весле и обеспечивающих поддержание рабочей позы гребца; 

 скоростно-силовые способности, обуславливающие максимальный темп греб-
ли, интенсивность нарастания усилий на весле во время гребка, максимальную мощность 
гребка; 

 силовая выносливость (статическая и динамическая), проявляющаяся в вели-
чине и характере приложения усилий к веслу, способствующая сохранению рациональ-
ной рабочей позы гребца. 

В значительной мере уровень проявления силовых показателей гребца определяет-
ся конкретными факторами. Так, морфофункциональные предпосылки силовых способ-
ностей гребца зависят от состава мышц, антропометрических характеристик тела, энерге-
тических возможностей и топографией мышечных групп. Вместе с тем, основой дости-
жения оптимальной силовой подготовленности является целенаправленная организация 
тренировочного процесса. Основной целью силовой подготовки является создание необ-
ходимой базы для развития специальных силовых способностей гребца. Приоритетной 
задачей базовой силовой подготовки является достижение максимально высоких показа-
телей мышечной силы и высокого уровня силовой выносливости. 

Решение этих задач предполагает увеличение соответствующих величин показате-
лей специальных силовых возможностей при выполнении работы в лодке. Следует отме-
тить, что силовой потенциал гребцов, в условиях специфической деятельности, реализу-
ется не более чем на 60% от максимальных возможностей. Вместе с тем, отмечается вы-
сокая взаимосвязь между базовым уровнем силовой подготовленности и эффективно-
стью работы в условиях соревнований [5]. 

В процессе специальной силовой подготовки гребцов на байдарках и каноэ реша-
ются следующие задачи [4]: 

 увеличение максимальной мышечной силы гребцов; 
 повышение уровня силовой выносливости; 
 совершенствование скоростно-силовых возможностей спортсменов. 
Решение этих задач должно осуществляться в двух направлениях – повышения ба-

зовых силовых способностей средствами общей физической подготовки и целенаправ-
ленной силовой подготовки в специфических условиях. Опыт подготовки высококвали-
фицированных гребцов на байдарках и каноэ свидетельствует о положительном эффекте 
использования средств атлетической гимнастики, тренажеров, упражнений с отягощени-
ями, сопротивлениями, собственным весом с целью развития максимальной силы и сило-
вой выносливости. Развитие максимальных силовых возможностей гребцов предполагает 
использование максимальных весов, сопротивлений, отягощений. При выполнении этих 
упражнений обязательным условием является достаточное восстановление между подхо-
дами и сериями, что обеспечивает высокий тренирующий эффект и избирательность воз-
действия нагрузки. 

Использование тренажеров в качестве средства развития силовой выносливости 
получило широкое распространение в силовой подготовке гребцов. Однако у специали-
стов гребного спорта нет единого мнения по поводу задач решаемых тренажерной подго-
товкой. Некоторые из них [1,2] рекомендуют использование тренажерных устройств, как 
для развития специальной выносливости, так и для совершенствования технического ма-
стерства. Другие [3] утверждают, что гребля на тренажерах может негативно воздейство-
вать на структуру движения спортсменов. Это чревато искажением техники и специфи-
ческих двигательных ощущений. В таких случаях тренажерную подготовку необходимо 
рассматривать как средство развития общей силовой выносливости гребцов. Обязатель-
ным условием использования тренажерной подготовки в этих случаях является выполне-
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ние достаточно длительной работы при повышенной концентрации лактата (более 8 
мм/л). 

При всей важности базовой силовой подготовки гребцов на суше, основным фак-
тором воздействия на подготовленность гребцов остается специальная силовая трениров-
ка на воде. Здесь также следует дифференцировать средства и методы подготовки, ис-
пользуемые для развития тех или иных силовых способностей. В целях повышения спе-
циальных скоростно-силовых качеств используется гребля в лодке с применением гидро-
тормоза, отягощений, гребля на мелководье, выполнение стартовых ускорений с места, 
гребля против ветра. Одним из главных условий развития специальных скоростно-
силовых способностей гребцов является выполнение коротких (до 20 секунд) ускорений 
максимальной интенсивности. Время восстановления для последующей работы должно 
быть достаточным и осуществляться в виде аэробной низкоинтенсивной работы. 

Повышение уровня специальной силовой выносливости осуществляется в услови-
ях аэробно-силовых тренировок с использованием ранее упомянутых средств. При этом 
вес отягощения в лодках и размеры тормозных приспособлений подбираются таким об-
разом, чтобы они не оказывали заметного влияния на технику движений гребцов. Про-
должительность выполняемой работы не должна быть менее 30-40 минут, а ее интенсив-
ность обеспечивать концентрацию лактата на уровне 8 и более мм/л. 

Организация тренировочного процесса направленного на развитие специальных 
силовых способностей гребцов требует соблюдения следующих условий: 

 концентрированное распределение средств и методов силовой направленности 
в микро и мезоциклах;  

 периодичность и сменность преимущественной направленности нагрузки на 
различных этапах годичного цикла; 

 обеспечение необходимых условий и требований к организации тренировоч-
ного процесса, оснащению оборудованием и средствами контроля и восстановления; 

 чет календаря и близости соревнований на протяжении сезона. 
Практика подготовки высококвалифицированных спортсменов свидетельствует, 

что организация учебно-тренировочного процесса с учетом предлагаемых рекомендаций, 
способствует сокращению времени и энерготрат спортсменов и повышает эффективность 
занятий по развитию силовых способностей гребцов. 
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