
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 2 (216). 

 199 

УДК 797.122 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ТРЕНАЖЕРНОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ И МЕТАБОЛИЧЕСКИХ 

ВОЗМОЖНОСТЕЙ АЭРОБНОГО МЕХАНИЗМА ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГРЕБЦОВ НА БАЙДАРКАХ 

Павел Валентинович Квашук, доктор педагогических наук, профессор, Галина Никола-

евна Семаева, кандидат биологических наук, Федеральный научный центр физической 

культуры и спорта, Москва; Ирина Николаевна Маслова, доктор педагогических наук, 

доцент, Воронежская государственная академия спорта, Воронеж 

Аннотация  

В статье показаны результаты исследований эффективности применения специальных греб-

ных тренажеров для развития специальных силовых качеств (силовой выносливости) гребцов на бай-

дарках и каноэ высокой квалификации. Полученные данные свидетельствуют, что применение тре-
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Abstract 

The article shows the results of research on the effectiveness of the use of special rowing simulators 

for the development of special strength qualities (strength endurance) of rowers on kayaks and canoes of 

high qualification. The data obtained indicate that the use of simulator training does not have a negative 

impact on the level of aerobic capabilities of rowers. 

Keywords: special strength endurance, concentration of loads, the experience of practical trainers, 

simulators. 

ВВЕДЕНИЕ 

Сегодня не вызывает сомнения, что степень специальной выносливости гребцов на 

байдарках и каноэ высокой квалификации в существенной мере характеризуется совер-

шенствованием специальных силовых качеств, а именно, специальной силовой выносли-

вости [1, 2, 4]. 

Силовые способности в разной степени проявляются в специальной работе гребца. 

Их явному раскрытию противодействует, например, техническая сложность координации 

движений. Выявлено, что наиболее технически подготовленные атлеты реализуют свой 

скоростно-силовой потенциал на воде более эффективно по сравнению с менее технич-

ными гребцами. 

Следующей причиной, не дающей возможности проявлению силового потенциала, 

является особенность деятельности гребца в движении. Известно, что максимальная сила 

может проявиться в случае максимального отягощения, или при предельном изометриче-

ском мышечном напряжении. В процессе гребли на байдарках и каноэ эти условия отсут-

ствуют. Даже в процессе максимального силового напряжения на старте спортсмен прояв-

ляет только около 60% предельного мышечного усилия, которое обеспечивает выполнение 
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гребка. 

В структуре специальной подготовленности гребцов силовая выносливость имеет 

первостепенное значение, поскольку она в наибольшей степени проявляется в специфиче-

ских видах деятельности. Повышение уровня специальной силовой выносливости способ-

ствует повышению сократительной, энергетической, в том числе окислительной способно-

сти мышц при выполнении длительной удельной нагрузки, создавая предпосылки для 

рациональной, устойчивой к проявлениям утомления техники. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В исследованиях, проведенных при участии высококвалифицированных спортсме-

нов, членов сборной команды России, отмечается, что общими правилами построения тре-

нировки, которая нацелена на совершенствование специальной силовой выносливости в 

гребле на байдарках и каноэ являются следующие: 

− специфичность – средства и режимы работы по развитию специальной силовой 

выносливости у гребцов на байдарках высокой квалификации должны воздействовать на 

мышечные группы, которые несут основную нагрузку при прохождении соревновательной 

дистанции; 

− концентрация нагрузки – предусматривает сосредоточение упражнений для раз-

вития специальных силовых качеств гребцов в специализированном мезоцикле [3]. 

Вышеуказанная концентрация нагрузки реализуется применением в недельном мик-

роцикле 2-3 целенаправленных занятий, а также поддерживающих тренировочных заданий 

в другие тренировочные дни. 

В ходе ударного влияния на совершенствование силовой выносливости, несущие 

группы мышц приспосабливаются к специфической деятельности, используя силовые воз-

можности спортсмена в динамических составляющих техники, что так же благоприят-

ствует повышению аэробных возможностей мышц за счет увеличения окислительных по-

тенциалов медленных мышечных волокон. 

Обобщение опыта тренеров-практиков позволяет утверждать, что целенаправлен-

ное использование гребного тренажера «Г.М. Ефремова» поможет рационально совершен-

ствовать специальную силовую выносливость спортсменов принимая во внимание совре-

менные направления эволюции техники гребли на байдарках и каноэ. Конструктивной 

особенностью тренажера является наличие двигающегося слайда с противовесом, который 

позволяет имитировать противодействие водной среды, повышая его в 1,2-1,3 раза без су-

щественного изменения биомеханики гребкового движения. В нынешней интерпретации 

техники гребли весло составляет «опору», а движение лодки гарантируется не тяговым 

приложением силы руки, а сложным взаимным действием биомеханической системы «гре-

бец-лодка». В деятельности по продвижению лодки вперед около опоры участвуют, в ос-

новном, мышцы туловища, спины и ног. 

В связи с этим, специальная тренировка на тренажерах в сравнении с подготовкой 

на воде имеет то преимущество, что может легче регулироваться, четко контролироваться 

и дозироваться в соответствии с увеличением сопротивления «водной среды». 

Главные преимущества совершенствования специальной силовой выносливости 

гребцов с использованием тренажеров сводятся к следующим рекомендациям: 

1. Внешнее противодействие водной среды должно регулироваться с таким усло-

вием, чтобы силы, приложенные гребцом, приблизительно были равны или выше уровня 

сопротивления воды при деятельности близкой по интенсивности. При продолжительной 

деятельности они соответствуют 30−40% от максимального уровня. 

2. Условия нагрузки должны соответствовать III–IV зонам интенсивности.  

3. Коррекция техники осуществляется с помощью набора методических приемов: 

− использование внешних ориентиров, меток (например, амплитуды тяги); 

− использование зеркал для самонаблюдения; 
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− личное участие тренера, ограничивающее или увеличивающее силу техниче-

ского движения; 

− использование электронных средств индикации (усилие, мощность и т. д.). 

4. Параметры обобщенной работы, выполняемой на тренировке, характеризуются 

как развивающие или поддерживающие, в зависимости от степени физической подготовки 

и квалификации спортсмена. Для высококвалифицированных гребцов в подготовительном 

периоде ориентация на развитие должна выполняться путем применения серий по 5–15 

минут, 4-5 повторений с интенсивностью на уровне ПАНО. Гребля на тренажерах в режиме 

поддержания потенциала должна выполняться последовательно в течение 5-6 минут, 4-5 

повторений в зоне ПАНО или чуть ниже ПАНО (чистое рабочее время). В специализиро-

ванном мезоцикле, направленном на развитие силовой выносливости, такие тренировки не 

должны превышать 2-3 в недельном микроцикле. 

Для экспериментальной проверки эффективности методики повышения специаль-

ной силовой выносливости как компонента специальной выносливости высококвалифици-

рованных гребцов был организован констатирующий педагогический эксперимент. Про-

должительность эксперимента составила 8 недель (общеподготовительный этап годичного 

цикла). В эксперименте приняли участие 12 высококвалифицированных гребцов. Основ-

ная цель эксперимента состояла в том, чтобы определить эффективное количество специ-

альных тренировок на тренажерах во время тренировочного сбора. Объем тренировок на 

тренажерах был ограничен 4 часами в недельном микроцикле. Общий объем занятий на 

тренажерах во время педагогического эксперимента составил 32 часа. 

Степень сопротивления симулятора (в кг) служила показателем эффективности в 

специальном ступенчатом тесте на пороговом уровне анаэробного метаболизма. 

Таблица показывает результаты констатирующего педагогического эксперимента. 

Таблица Динамика специальной работоспособности и функционального состояния греб-

цов на байдарках высокой квалификации в ходе педагогического эксперимента 
№ Характеристики М1±σ М2±σ Достоверность различий 

1 Вес сопротивления мах, кг 12,0±0,7 11,9±0,8 >0,05 

2 Вес сопротивления аэробного порога, кг 6,9±0,8 7,5±0,5 <0,05 

3 Вес сопротивления ПАНО, кг 9,2±0,6 9,4±0,4 <0,05 

4 ЧСС mаx, уд/ мин 188,2±5,3 185,4±7,3 >0,05 

5 VЕ (BTРS), л/мин 185,7±8,7 188,1±14,1 >0,05 

6 О2 пульс, мл/уд 27,3±1,5 29,5±7,9 >0,05 

7 Относ. МПК, мл/мин/кг 61,3±4,5 64,2±4,3 >0,05 

8 ПАНО% МПК 65,8±3,6 73,8±4,1 <0,05 

9 Lа 3-я мин. восст., мМоль/л 11,6±1,6 9,4±1,2 <0,05 

10 Lа 8-я мин. восст., мМоль/л 9,1±0,8 7,8±1,3 >0,05 

Согласно данным, представленным в таблице, использование гребного тренажера 

«Г.М. Ефремова» в подготовительном периоде годичного макроцикла способствовало до-

стоверному увеличению веса нагрузки, имитирующей противодействие водной среды, как 

на уровне аэробного порога, так и на уровне порога анаэробного метаболизма. Характери-

стики концентрации лактата в крови также достоверно снижаются при выполнении специ-

ального ступенчатого теста «до отказа». Таким образом, гребцы, участвовавшие в экспери-

менте, увеличили вклад аэробного механизма в общий баланс энергообеспечения нагрузки. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В результате выполненного исследования обоснована эффективность тренажерной 

подготовки для повышения специальной силовой выносливости и метаболических воз-

можностей аэробного механизма энергообеспечения высококвалифицированных гребцов. 
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