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Аннотация 
Гребля на байдарках и каноэ – олимпийский вид спорта, в который входит состязание на следующих 
лодках: байдарки и каноэ. Этот вид спорта характеризуется высокой двигательной активностью, об-
условленной высокой физической нагрузкой. Физическая подготовленность определяется не только 
специальной выносливостью, но и скоростно-силовыми способностями. Разработка наиболее эффек-
тивной методики позволит повысить эффективность тренировочного процесса и может быть рекомен-
дована для широкого использования в практической работе тренера по гребле на байдарках и каноэ.  В 
данной статье рассматривается разработанная нами методика совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалификации с применением свободных отягощений и эффек-
тивность ее применения в тренировочном процессе.
Цель: разработать методику совершенствования скоростно-силовых способностей высококвалифици-
рованных байдарочниц на основе применения свободных отягощений.
Объект исследования: физическая подготовка спортсменок высокой квалификации в гребле на байдарках. 
В исследовании использовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, тестиро-
вание, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Результаты исследования и их обсуждение. Комплекс упражнений с применением медицинболов ока-
зался эффективным для совершенствования скоростно-силовых способностей у спортсменок высокой 
квалификации. Полученные данные свидетельствуют о том, что методика совершенствования скорост-
но-силовых способностей спортсменок с применением медицинболов оказалась эффективной.
Основными средствами совершенствования скоростно-силовых способностей являются: прыжковые 
упражнения на скамейке, со скакалкой, упражнения со свободным отягощением.
Заключение. Разработанная методика совершенствования скоростно-силовых способностей с исполь-
зованием упражнений со свободными отягощениями (медицинболом) оказалась более эффективной по 
сравнению с традиционными средствами и методами совершенствования скоростно-силовых способ-
ностей байдарочниц высокой квалификации. Предложенный нами комплекс физических упражнений с 
применением медицинбола оказал положительное влияние на совершенствование скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалификации. 
Ключевые слова: гребля на байдарках и каноэ, скоростно-силовые способности, спортсмены, физическая 
подготовка, спорт.
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Abstract
Kayaking and canoeing is an Olympic sport, which includes competition on the following boats: kayaks and canoes. 
Rowing is characterized by high motor activity due to high physical activity. Physical fitness is determined not only 
by special endurance, but also by speed and strength abilities. The development of the most effective methodology 
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ВВЕДЕНИЕ
Тренировочный процесс в гребле на байдарках 
и каноэ ориентирован на динамическую ци-
клическую нагрузку. Основная характеристика 
гребли на байдарках и каноэ заключена в том, 
что двигательная активность спортсмена реа-
лизуется в неустойчивом положении (в поло-
жении сидя в байдарке) или в положении стоя 
на одном колене в каноэ [1, 2]. Этот вид спорта 
включает две дистанции: стайерские и сприн-
терские. Стайерское направление способствует 
совершенствованию скоростно-силовых спо-
собностей гребца.
В научно-исследовательских трудах имеется ряд 
рекомендаций по вопросам совершенствования 
скоростно-силовых качеств [3, 4, 5, 6]. Однако 
не указваются средства и методы, которые явля-
ются наиболее эффективными. При постанов-
ке нашего исследования предполагалось, что 
разработка методики с применением медицин-
болов для совершенствования скоростно-сило-
вых способностей высококвалифицированных 
байдарочниц позволит повысить уровень их 
специальной физической подготовленности и 
спортивных результатов.
Скоростно-силовые способности играют боль-
шую роль в гребле на байдарках и каноэ [8,9]. 
Спринтерские дистанции в гребле появились 
относительно недавно, и в научно-методиче-
ских пособиях недостаточно информации о 

совершенствовании скоростно-силовых спо-
собностей гребцов. Исходя из этого нами были 
заимствованы средства и методы совершенство-
вания скоростно-силовых способностей из дру-
гих циклических видов спорта.
Ключевой содержательной характеристикой 
тренировочного процесса скоростно-силового 
направления является следующая двигательная 
активность: физические упражнения с соб-
ственным весом, со штангой, гантелями, на-
бивными мячами, амортизаторами, и т.п.; мы-
шечные напряжения при их выполнении чаще 
соответствуют соревновательным требованиям. 
Эти упражнения отличаются от двигательной 
активности силового направления увеличением 
скорости и использованием меньших отягоще-
ний. Существует также достаточное количество 
упражнений, выполняемых и без внешних отя-
гощений [7].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Во всех циклических видах спорта в трениро-
вочном процессе используются по существу 
одни и те же методы. Однако условия и особен-
ности работы мышц в каждом виде спорта да-
леко не одинаковы. Они различаются количе-
ством привлекаемых к работе мышечных групп, 
характером проявления двигательного усилия, 
возможностями для экономизации энергозатрат,  

will increase the effectiveness of the training process and can be recommended for wide use in the practical work of 
a kayaking and canoeing coach. This article discusses the developed methodology to improve the speed and strength 
abilities of highly qualified female kayakers with the use of free weights and its effectiveness in the training process.
The research purpose is to develop a methodology for improving the speed and strength abilities of highly quali-
fied female kayakers based on the use of free weights.
The research object is physical training of highly qualified athletes in kayaking. 
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, testing, pedagogical experiment, meth-
ods of mathematical statistics.
The results of the research and their discussion. A set of exercises with the use of medical balls proved to be 
effective for improving the speed and strength abilities of highly qualified female athletes. The data obtained 
indicate that the method of improving the speed and strength abilities of athletes with the use of medicine balls 
proved to be effective.
The main means of improving speed and strength abilities are: jumping exercises on a bench, exercises with a 
rope, exercises with free weights. 
Conclusion. The developed method of improving speed-strength abilities using exercises with free weights (med-
icine balls) turned out to be more effective compared to traditional means and methods of improving speed-
strength abilities of highly qualified female kayakers. The proposed set of physical exercises with the use of medi-
cine balls had a positive impact on improving the speed and strength abilities of highly qualified female kayakers.
Keywords: kayaking and canoeing, speed and strength abilities, athlete, physical fitness, sport.
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что определяет и различные требования к мощ-
ности механизмов и емкости источников их 
энергообеспечения [7].
Для совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц в нашей работе ис-
пользовались медицинболы. Первоначально 
набивной мяч был разработан для лечебной 
физкультуры. Мяч медицинбол (или медбол) –  
это набивной специально утяжеленный трени-
ровочный снаряд, применяемый не только в 
спорте, но также и медиками для лечебных це-
лей в посттравматических программах и реаби-
литационных мероприятиях. Изготавливается 
из прочного износостойкого материала (кожи, 
резины, кожзама).
Для определения скоростно-силовых качеств 
нами были использованы следующие тесты:
- прыжок в длину с места с двух ног;
- метание набивного мяча из-за головы;
- бег на 30 метров;
- прыжки через гимнастическую скамейку за 30 сек.;
- факторная структура (СФП).
Исследование проводилось в 4 этапа. На пер-
вом этапе (с ноября 2020 по декабрь 2020 года) 
изучалась научно-методическая литература, по-
священная средствам и методам скоростно-си-
ловой подготовки. Анализировались тесты для 
определения уровня сформированности ско-
ростно-силовых качеств.
На втором этапе (декабрь 2020 г. – январь 2021 г.) 
были подобраны средства и методы для совер-
шенствования скоростно-силовых качеств, опре-
делены наиболее информативные тесты для 
определения уровня скоростно-силовых качеств 
гребцов.
На третьем этапе (с января 2021 по март 2021 
года) проводился педагогический эксперимент.
На четвертом этапе (апрель 2021 года) проводи-
лась обработка полученных данных, их анализ, 
интерпретация полученных результатов иссле-
дования.
Педагогический эксперимент проводился с це-
лью выявления эффективности разработанной 
нами методики.
Педагогический эксперимент проводился на 
базе ФГБОУ СПО «ГУОР г. Бронницы М.О.», 
Россия.
В исследовании принимали участие 6 человек. 
В экспериментальную и контрольную группы 

вошли по 3 спортсмена, мастера спорта России.
Занятия в контрольной и экспериментальной 
группах проводились три раза в неделю.
В контрольной группе занятия проводились со-
гласно примерной программы по виду спорта 
«Гребной спорт». В экспериментальной груп-
пе занятия проводились также согласно требо-
ваний примерной программы по виду спорта 
«Гребной спорт», но с использованием упраж-
нений с медицинболами, направленных на со-
вершенствование скоростно-силовых качеств, 
по предложенной нами методике.
В начале и в конце эксперимента было прове-
дено тестирование, позволяющее установить 
эффективность предложенной нами методики 
совершенствования скоростно-силовых качеств 
с применением свободных отягощений.
В экспериментальной группе три раза в неделю 
уделялось внимание совершенствованию ско-
ростно-силовых способностей предложенным 
нами комплексом упражнений с медицинбо-
лом. В контрольной группе выполнялась двига-
тельная активность скоростно-силового обще-
развивающего характера.
В ходе эксперимента значительный прирост 
результатов тестирования наблюдался у за-
нимающихся обеих групп. Для суждений об 
изменении специальных скоростно-силовых 
способностей систематически фиксировались 
результаты по общей физической подготовке 
(ОФП) и специальной физической подготов-
ке (СФП). В экспериментальной группе сдвиги 
были более значительными.
После выполнения контрольных заданий на-
чался тренировочный процесс. Спортсмены 
экспериментальной группы выполняли ком-
плекс упражнений с медицинболом, направлен-
ный на совершенствование скоростно-силовых 
способностей.
Ниже представлен комплекс физических 
упражнений, направленный на совершенство-
вание скоростно-силовых способностей бай-
дарочниц высокой квалификации, с примене-
нием свободных отягощений (медицинболов). 
Данный комплекс использовался три раза в не-
делю:
1. Бросок набивного мяча за счет разворота 
туловища назад из положения сидя на «теле-
жке»; выполнять по 8-10 повторений в каждую  
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сторону с максимальной мощностью и интер-
валом отдыха, вес медицинбола 5 кг. Повторить 
3 серии с полным восстановлением.
2. Бросок мяча за счет разворота туловища в 
сторону сидя на полу, ноги чуть согнуты в коле-
нях и расположены в висе. Упражнения выпол-
нять максимально быстро за 20 секунд в каждую 
сторону, вес медицинбола 5 кг. Повторить 3 се-
рии с полным восстановлением.
3. Передача мяча в парах двумя руками сбоку. 
Упражнения выполнять максимально быстро, в 
течение 20 секунд. Повторить 2 серии с полным 
восстановлением.
4. Передача мяча в парах одной рукой за счет 
разворота корпуса. Упражнение выполнять 8-10 
раз на каждую руку с максимальной мощностью. 
Повторить 2 серии с полным восстановлением.
5. Бросок мяча спиной вперед за счет разгиба-
ния туловища. Упражнение выполнять 8-10 раз 
с максимальной мощностью. Повторить 3 се-
рии с полным восстановлением.
6. Передача мяча двумя руками за счет разворо-
та корпуса назад (И.П. – о.с. стоя спиной друг к 
другу). Упражнение выполнять в течение 20 се-
кунд с максимальной амплитудой движения. По-
вторить 3 серии с полным восстановлением.
7. Отбивание мяча от стены с передвижением 
в сторону. Упражнение выполнять в течение  
20 секунд. Повторить 2 серии с полным восста-
новлением.
8. Бросок набивного мяча ногами, вперед и 
вверх. Упражнение выполнять 8-10 раз с мак-
симальной мощностью. Повторить 2 серии с 
полным восстановлением.

9. Приседания с выбросом мяча вверх. Упраж-
нение выполнять 8-12 раз с максимальной мощ-
ностью. Вес набивного мяча 5 кг. Повторить  
2 серии с полным восстановлением.
10. Упражнения на косые мышцы живота (и.п. 
сидя, ноги чуть согнуты в коленях в висе). 
Упражнение выполнять максимально быстро 
за 20 секунд в каждую сторону, вес набивного 
мяча 5 кг. Повторить 3 серии с полным восста-
новлением.
Данный комплекс упражнений с медицинбо-
лом выполняется методом повторного выпол-
нения упражнений. Вес мяча варьируется от  
3 до 10 кг в зависимости от уровня сформи-
рованности скоростно-силовых способностей, 
технического мастерства и от состояния спор-
тсмена.
Прохождение контрольных упражнений осу-
ществлялось до начала эксперимента и после. 
Таким образом, нам удалось сравнить показате-
ли до применения нового комплекса упражне-
ний и после него и сравнить динамику измене-
ния результатов (таблицы 1, 2).
В начале эксперимента достоверных различий 
между контрольной и экспериментальной груп-
пами выявлено не было. Отсюда можно сделать 
вывод, что группы были подобраны правильно и 
все спортсменки находились примерно на оди-
наковом уровне сформированности скоростно-
силовых способностей.
Из данных таблиц 1 и 2 видим, что при выпол-
нении тренировочной работы в течение трех 
месяцев повысился уровень сформированно-
сти скоростно-силовых качеств байдарочниц 
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Таблица 1 – Показатели совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменок экспериментальной и контрольной 
групп в начале педагогического эксперимента
Table 1 – Indicators of improving the speed and strength abilities of female athletes of the experimental and control groups at 
the beginning of the pedagogical experiment

Показатель
Indicator

КГ
Control group

М ± m

ЭГ
Experimental group

М ± m
Р

1. Бег 30 м, с 5,6±0,1 5,5±0,1 >0,05
2. Прыжок в длину с места, см 1,9±0,1 2,0±0,1 >0,05
3. Бросок набивного мяча, м 2,4±0,1 2,5±0,1 >0,05
4. Прыжки через гимнастическую 
скамейку за 30 с. 29,0±1,0 29,7±1,5 >0,05

5.СФП 50 м с хода, с 10,1±0,2 9,9±0,1 >0,05
6. 50 м с места, с 11,3±0,1 11,2±0,2 >0,05
7. 100 м с места, с 21,1±0,2 21,0±0,2 >0,05
8. 250 м с места, с 53,9±0,2 53,9±0,4 >0,05
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как экспериментальной, так и контрольной 
группы. В конце эксперимента выявлены до-
стоверные различия в результатах тестов кон-
трольной и экспериментальной групп в таких 
упражнениях, как ОФП (прыжок в длину с ме-
ста и бросок набивного мяча), СФП (100 м с 
места, 250 м с места).
Так, в экспериментальной группе спортсменки 
выполняли прыжок в длину с места с резуль-
татом 2,0±0,1, после эксперимента – 2,3±0. В 
броске набивного мяча результат увеличился 
с 2,5±0,1 до 2,9±0,1. В тестах по специальной 
физической подготовке результат на 100 м с ме-
ста в начале эксперимента составил 21,0±0,2 с, в 
конце эксперимента – 20,3±0,3 с. В тесте на 250 
м с места результат до начала эксперимента со-
ставлял 53,9±0,4 с, после эксперимента резуль-
тат улучшился 52,5±0,6 с.
Показатели скоростно-силовой подготовлен-
ности у байдарочниц контрольной группы 
незначительны, достоверно улучшился толь-
ко один показатель – в тесте на СФП на дис-
танции 100 м, в начале эксперимента резуль-
тат составлял 21,1±0,2 с, после эксперимента 
улучшился до 20,7±0,3 с. В остальных тестах 
достоверных показателей улучшения скорост-
но-силовых способностей не отмечено. Так, 
в броске набивного мяча до эксперимента ре-
зультат составил 2,4±0,1 м, после эксперимен-
та – 2,6±0,1 м.; в прыжке в длину с места до 
начала эксперимента – 1,9±0,1 м, после экс-
перимента – 2,1±0,1 м; на дистанции 250 м с 
места в начале эксперимента – 53,9±0,2, после 
эксперимента результат составил 52,9±0,2 м.

Полученные данные свидетельствуют о большей 
эффективности предложенной методики совер-
шенствования скоростно-силовых способностей 
спортсменок с применением медицинболов. 
Из представленных таблиц видно, что в обеих 
группах наблюдается прогресс, однако в экспе-
риментальной группе динамика роста результа-
тов явно выше, чем в контрольной группе. Это 
указывает на то, что экспериментальная группа 
добилась большего прогресса, причем во всех 
тестовых заданиях.
Исходя из полученных результатов исследова-
ния можно сделать следующие выводы:
1. Основными средствами совершенствова-
ния скоростно-силовых качеств должны быть: 
упражнения на скамейке прыжкового характера, 
со скакалкой, двигательная активность со сво-
бодным отягощением. Эксперимент показал, 
что в ЭГ результаты (прыжков в длину с места, 
метания набивного мяча) возросли значитель-
нее, чем в КГ.
2. Разработана методика применения меди-
цинболов для совершенствования скоростно-
силовых способностей спортсменок высокой 
квалификации в гребле на байдарках , пред-
усматривающая специальный комплекс ори-
гинальных упражнений, включающий броски, 
передачи, отбивания, выталкивания из разных 
исходных положений. Комплекс скоростно-си-
ловых упражнений применялся три раза в не-
делю на специально-подготовительном этапе 
годичного цикла тренировки.
3. В итоге реализации экспериментального ис-
следования установлено, что байдарочницы 

Таблица 2 – Показатели совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменок экспериментальной и контрольной 
групп в конце педагогического эксперимента
Table 2 – Indicators of improving the speed and strength abilities of female athletes of the experimental and control groups  
at the end of the pedagogical experiment

Показатель
Indicator

КГ
Control group

М ± m

ЭГ
Experimental group

М ± m
Р

1. Бег 30 м, с 5,3±0,1 5,2±0,1 >0,05
2. Прыжок в длину с места, см 2,1±0,1 2,3±0,1 <0,05
3. Бросок набивного мяча, м 2,6±0,1 2,9±0,1 <0,05
4. Прыжки через гимнастическую 
скамейку за 30 с 31,3±2,1 32,3±1,5 >0,05

5.СФП 50 м с хода, с 9,9±0,1 9,7±0,1 >0,05
6. 50 м с места, с 11,0±0,01 10,9±0,1 >0,05
7. 100 м с места, с 20,7±0,3 20,3±0,3 <0,05
8. 250 м с места, с 52,9±0,2 52,5±0,6 <0,05
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ЭГ показали достоверно более высокие резуль-
таты в диагностических процедурах: прыжке 
в длину с места, броске набивного мяча, 100 м 
с места, 250 м с места – по сравнению со спор-
тсменками контрольной группы. Таким образом, 
разработанная методика совершенствования 
скоростно-силовых способностей с применени-
ем упражнений со свободными отягощениями 
(медицинболом) является более актуальной для 

эффективного тренировочного процесса по 
сравнению с традиционными средствами и ме-
тодами совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалифи-
кации.
Полученные данные позволяют рекомендовать 
тренерам включить в тренировочный процесс 
средства скоростно-силовой подготовки, ком-
плекс упражнений со свободным отягощением.
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