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ОНДАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Специальная силовая подготовка является узло-
вым моментом в тренировочном процессе гребцов на байдарках 
(Краснопевцев Г.М., 1959; Середина A.A., 1972; Исоурин В.Б. и 
др., 1980; Афанасьев В.П., 1982; Щубин K.J0., и одним из 
решающих факторов в подготовке женщин-гребцов. Однако, как по-
казывает анализ данных литературы, сведений о специфике специ-
альной оиловой подготовки жеицин-байдарочниц недостаточно. Реко-
мендации по. этому поводу отсутствуют, хотя для восполнения З Т 0 Г ( 

пробела созданы известные предпосылки. К настоящему времени на-
коплен значительный экспериментальный материал, отражающий про-
явления полового диморфизма в развитии двигательных качеотв 
спортсменов различных видов спорта (Гориновская В.В., 1931; Чу-
макова P.C., 1969; Шарова Т.Л., 1972; Янкаускао П.М., 1972; Ту-
манян Т.О., 1976; Федоров Л.П., 1980; 5tour/v C.H etaC, 1974; 
Heyurautl/etaf. 1978; KtahenguAP G.&taf, 1978 / ^ « f , 
1978; WißmoielH., 1979 и др.). Однако оотается неясным, в ка-
кой мере двигательные особенности женщин проявляются среди высо-
коквалифицированных спортсменов-байдарочников и как они должны 
быть учтены при совершенствовании методики специальной силовой 
подготовки байдарочьиц. Для решения данного вопроса необходимо 
иметь объективную информацию а специфике специальной силовой 
подготовленности,телосложения и технического совершенствования 
спортсменок-байдарочниц. 

Гипотеза. В данной работе предполагалось, что для повышения 
эффективности и качества современной системы опортивной трени-
ровки женщин-байдарочниц необходимо разработать специализирован-
ную методику силовой подготовки женщин, учитывающую специфичес-
кие двигательные особенности спортсменок. 

Цель и задачи исследования. Основной целью работы явилось 
совершенствование специальной силовой подготовки женщин-байда-
рочниц. 

В работе поставлены следующие задачи: 
1. Определить специфические особенности специальной силовой 

подготовленности и телосложения женщин-Оайдарочниц. 
2. Выявить отличия динамики показателей специальной силовой 

подгото енности и телосложения гребцов на байдарках мужчин и 
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женщин иод влиянием тренировки различной направленности. 
3. Разработать и апробировать методику специальной силовой 

подготовки жешцин-байдарочниц с учетом их двигательных особен-
ностей. 

Методы исследования. При решении поставленных задач исполь- . 
зовались следующие методы: 

1. Обзор и анализ данных литературы. 
2. Педагогический эксперимент. 
3. Педагогическое тестирование: а) специальная вргометрия; 

б) специальная полидинамометрия; в) специальная подготовленность 
оценивалась по результатам прохождения основных диотанций - 500 
и 1000 м. 

4. Антропометрия: а) определение состава тела; б) специаль-
ная антропометрия; в) определение соматотипа. 

5. Педагогические наблюдения. 
6. Беоеды со специалистами. ч 

7. Лабораторный эксперимент: а) электромиография; б) тензо-
динамография с механографией. 

Ь. Математию-статистическая обработкг экспериментальных дан-
ных. 

Научная Новизна. Для оценки специальной силы байдарочников 
разработан и впервые применен метод полидинамометрии. Выявлены 
специфические особенности реализации двигательных качеств жен-
щин-байдарочниц в различные периоды годового цикла; полунены 
данные по составу тела и соматотииу гребцов на байдарках; выяв-
лены особенности межмышечной координации байдарочниц при гребле 
и выполнении специальных силовых упражнений на тронажерах; оп-
ределены отличия динамики специальной силовой подготовленности 
и телосложения гребцов на байдарках-женщин по сравнению с мужчи-
нами под влиянием тренировки различной направленности; выявлены 
дискриминативные признаки телооложения и специальной силы квали-
фицированных гребцов на байдарках; разработана методика оценки 
пропорциональности развития основных с.'ловых качеств гребца 
(специальной силы и выносливости) и от.лени их утилизации в 
спортивный результат. 

Практическая значимость. Разработаны основные положения ме-
тодики специальной силовой подготовки жаь ,.,ш-байдарочниц и на 
этой основе даны методические рекомендации, включающие основные 
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тренировочные занятия по специальной силовой подготовке женщин-
байдарочниц. Разработана методика оценки специальной силы байда-
рочников, оценки пропорциональности развития специальной силы и 
выносливости гребцов и степени их утилизации в спортивный резуль-
тат, модельные характеристики состава тела. 

Методические рекомендации внедрены и используются при подго-
товке гребцов Ленинграда и сборной команды страны. 

Объем и структура диссертации. Диссертация состоит из введе-
ния, пяти глав, выводов, методических рекомендаций,, изложенных на 
212 страницах машинописного текста, имеет 6 приложений, 25 рисун-
ков и 37 таблиц. В списке литературы приведено 214 источников, из 
них 76 на иностранных языках. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Специфические двигательные особенности женщин-байдарочниц. На 
первом этапе исследования изучались особенности их телосложения, 
специальной силовой подготовленности (максимальной мышечной силы, 
скоростной силы и силовой выносливости), межмышечной координации 
при гребле и выполнении специальных силовых упражнений на тренаже 
pax. 

Двигательные характеристики гребцов на байдарках были получе-
ны в процессе однократного нормативного оболедования группы квали 
фицированных спортсменов (46 женщин и 56 мужчин). Сравнивались ре 
зультаты, показанные мужчинами и женщинами. 

Установлено, что, несмотря на достоверно меньшие тоталь^е 
размеры тела и достоверно различающиеся показатели состава тела 
(табл.1), гребцы на байдарках - женщины характеризуются одинако-
вым с мужчинами ооматотипом - нэрмостеническим ширококостным, а у 
лучших гребцов (как мужчин, так и женщин) наблюдается одинаковая 
тенденция к увеличению относительной величины мышечной и уменьше-
нию жировой массы тела по оравнению о менее квалифицированными. 

По данным корреляционного анализа выявлено, что из исследован-
ных характеристик телосложения наиболее значимыми для гребцов яв-
ляются в силовом испытании - величина мышечкой массы ( ^ = 0,65, 

= 0,57); в испытании силовой выносливости - относительная ве-
личина жировой массы (Ър = -0,53, I^ = -0,65); в испытании скоро-
стных силовых" возможностей - и мышечная (t = 0,51), и жировая 
( i - -0,65) массы тела (только для женщин). 



Таблица І 
Характеристики телосложения и специальной 

силовой подготовленности гребцов на байдарках 
мужчин и женщин ( 2,00) 

Показатель 

Группа 
спортсменов Мужчины, 

гь ~ 56 

Женщины, 

Л = 46 
І 

мышечная масса 51,6*4,1 46,1*3,2 11,2 

Состав тела, % жировая масса 8,6-3,5 17,7*2,8 21,5 

костная масса 19,0-4,2 18,3*4,9 3,8 

Рост, см 181,0*4,0 168,0*3,0 13,8 

Бео, кГ 83,5*4,4 65,5*3,4 17,0 

разгибатели 
туловища 110-20 :. 85*12 15,2 

Максимальная 
сила, кГ 

сгибатели 
туловища 84-14 55*9 22,9 

разгибатели 
плеча 73*10 45*6 23,2 

* 
сгибатели плеча 53*8 40*5 19,6 

МЫШЦЫ, ОСущеСТВЛЯ' 
ющие поворот 
туловища 

145*15 95*20 23,0 

разгибатели 
предплечья 44-5 30*5 15,7 

огкбатели 
предплечья 56*8 40*5 25,3 

суммарное усилие 890*82 610*16 30,0 

Силовая выносливость, кГм/ с 27,4*1,7 17,6*2,2 25,8 

Скоростная сила, кГ 73,3*10,1 51,2*8,4 21,2 

Мощность гребли, кГм/с 35,і -3,5 24,2*2,7 6,2 

По абсолютным силовым возможностям наиболее выраженные отли-
чия проявились в силе мышц, разгибающих ш ;чо (табл.1). Развитие 
именно этой группы мышц по данным корреляционного анализа являет 
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оя определяющим в суммарном показателе по результатам полидинамо-
метрии у гребцов (2^ = 0,76, = 0,86), причем значимость роста 
и веса здесь относительно ниже 0,10; = 0,35; 0,57; 

= 0,53 соответственно). Наименьшая разница в силовых возмож-
ностях мужчин и женщин - гребцов на байдарках отмечена в силе раз-
гибателей туловища, что, по-видимому, можно объяснить наибольшей 
их адаптацией к силовым напряжениям против сил гравитации у людей 
независимо от пола (Зециорский В.М., 1979). 

По результатам дискриминативного анализа выявлено, что одним 
из наиболее, важных для женщин является показатель силы разгиба-
телей плеча, что подтверждает их высокую функциональную значимость. 
Весьма важным является и показатель силы сгибателей туловища -
значительное развитие силы этой группы мышц позволяет гребцам вы-
сокой квалификации удерживать позу, необходимую для успешной пере-
дачи усилия с весла на лодку. 

Если по абсолютным значениям основных специальных силовых ка-
честв гребцов женщины заметно отстают от мужчин, то при подсчете 
этих показателей на I кГ веса тела и особенно на I кг мышечной 
массы эти различия становятся значительно менее выряженными 
(табл.2). Это убедительно свидетельствует о том, что скелетная 
мускулатура квалифицированных жешцин-опортсменок примерно в той же 
мере тренируема к кратковременным и продолжительным силовым нагру-
зкам, что и у спортомечов-мужчнн. 

Справедливо полагать, что величина жировой массы тела являет-
оя наиболее лимитирующим фактором в достижении высоких специаль-
ных силовых показателей женщин. 

По абсолютным показателям силовой выносливости мужчины и жен-
щины-байдарочники различаются более существенно, чем по максималь-
ной силе. Этот факт отражает специфику соревновательной деятель-
ности жснщин-байдарочниц'- в отличие от мужчин они выступают толь-
ко на короткой дистанции - 500 м. 

Менео всего половой диморфизм проявляется в различиях показа-
телей относительной мощности гребли (на I кг мышечной массы) -
табл.2. Объясняя этот факт, следует подчеркнуть, что из всех ис-
пользованных в работе тестов испытание в гребле является наиболее 
координационно сложным. Это, безусловно, ограничивает утилизацию 
максимальных силовых возможностей, что создает некоторые преиму-
ществ? для женщин. 



6 -

Таблица 2 

Соотношение абсолютных и относительных показателей 
максимальной и скоростной силы, силовой выносливости 
и мощности гребли у байдарочников мужчин и женщин 

Абсолютные 
Относительные 
значения 

Показатели значения на I кГ 
веса 
тела 

на I кг 
мышечной 
массы 

разгибатели 
туловища 1,30х 1,04 0,94 

сгибатели 
туловища 1,53 1,20 1,12 

разгибатели 
плеча 1,62 1,22 1,18 

сгибатели 1,33 1,07 1,00 

пиля кГ разгибатели 
' ^ предплечья 

1,46 1,18 1,09 

сгибатели 
предплечья 1,45 1,18 1,06 

мышцы, осущест-
вляющие поворот 
туловища 

1,53 1,22 1,09 

суммарное 
усилие 1,46 1,18 1,06 

Скоростная сила, кГ 1,43 1,16 1.04 

Силовая выносливость, кГм/'с 1,56 1,22 1,09 

Мощность гребли, к!\|/с 1,47 1,14 1,02 

х За единицу приняты значения усилий, развиваемых женщинами. 

Кроме того, с помощью расчета величин пропульсивного КПД вы-
явлено, что женщины опережают мужчин по способности реализовать 
усилия на лопасти весла непосредственно в движение лодки, что 
свидетельствует О несколько большей ЭКО [ЛИЧНОСТИ техники гребли 
женщин по сравнению с мужчинами ( = 0,БЗ; П°Г= 0,79; различия 
недостоверны). 

По данным лабораторного эксперимента (плектромиоірафия), в 
котором приняли участие 4 мужчин и В женщин, выявлено, что раз-
витие усилия на лопасти веола у женщин обеспечивается активностью 
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большего количества мышц, чем у мужчин. В большинстве случаев она 
и более продолжительна, особенно у двухглавой мышцы плеча тяговой 
руки и трапециевидной со стороны толчковой. Кроме того, в отличие 
от мужчин у женщин при выполнении гребка наблюдается активность 
двухглавой мышцы плеча толчковой руки и большой грудной со сторо-
ны тянущей руки, участвующих в корректировке перемещения лопасти 
весла на проводке. 

Выявлены значительные отличия в структуре межмышечной коорди-
нации у женщин при гребле и выполнении специальных силовых упраж-
нений на тренажерах, проявляющиеся в основном в более позднем 
включении иоследованых мышц при работе на тренажерах. 

Пропорциональность подготовленности и индивидуальную динамику 
развития основных силовых качеств и показателей состава тела греб-
цов ьа байдарках стало возможным контролировать после раочета 
предложенных регрессионных уравнений на базе результатов тестиро-
вания гребцов. Суть оценки заключается в расчете и интерпретации 
соответствующего регрессионного остатка (Зациорский В.М. и др., 
1964), получаемого при сравнении реального и расчетного спортивно-
го результата и показателя специальной силовой выносливости бай-
дарочников. 

Влияние специальной силовой подготовки на динамику максималь-
ной силы гребцов мужчин и женщин в подготовительном периоде (I пе-
дагогический эксперимент). Целью первого экспериментального иссле-
дования явилось определение различий прироста максимальной мышеч-
ной силы в группах мужчин и женщин гребцов на байдарках под -влия-
нием тренировочного мезоцикла силовой направленности. 

В исследовании приняли участие квалифицированные гребцы-бай-
дарочники (14 мужчин, 5 женщин) в возрасте 18-26 лет. 

Направленность тренировочного процеоса, его оодержание и вре-
менные затраты были аналогичными в группах мужчин и женщин. На си-
ловую подготовку было затрачено 30/ь всего тренировочного времени. 
Применялись упражнения с собственным весом, весом партнера, раз-
личные отягощения = 90-100 = 50-60 кГ). Общий объем 
силовых упражнений у женщин был снижен на 25% по сравнению с муж-
чинами. В соответствии с программой эксперимента в его начале и 
коние проводился контроль за уровнем развития специальной силы 
гребца о помощью метода полкдинэмометрии в виде контрольного тес-
тирова г. 



Анализ фоновых и итоговых результатов проведенного тестирова-
ния уровня развития специальной силы гребцов позволил утверждать, 
что для женщин традиционная по средствам и методам тренировочная 
программа по развитию специальных силовых качеств гребца значитель-
но менее эффективна, чем для мужчин - прирост этого показателя за . 
исследованный период составил в группах мужчин и женщин +20,1 и 
+5,9$ соответственно. 

Влияние тренировки различающейся силовой направленности на ди-
намику показателей специальной подготовленности у МУЖЧИН и женщин 
гребцов на байдарках (II педагогический эксперимент). Для определе-
ния эффекта различной по направленности силовой тренировки в подго-
товительном периоде у гребцов мужчин и женщин был осуществлен вто-
рой педагогический эксперимент. В нем приняли участие квалифициро-
ванные гребцы в возрасте Ï8-26 лет (10 женщин; 26 мужчин). 

Построение специальной силовой подготовки было у мужчин и жен-
щин аналогичным. Временные затраты на тренировку - 24-27 ч в неде-
лю, из них 3-5 ч - силовая подготовка (в основном специальные уп-
ражнения на тренажерах о регулируемым внешним сопротивлением и со 
штангой Опытным фактором яалялось акцентированное воздействие на 
развитие максимальной силы в группе женщин. В тренировке на оуше 
женщинам бцла предложена программа преимущественно скоростно-сило-
вой направленности, применялись отягощения в диапазоне 50-70$ от 
максимума; мужчинами применялись нагрузки преимущественной направ-
ленности на мышечную выносливость с отягощениями 30-60$ о? макси-
мума. 

В соответствии с програшой эксперимента в начале и конце под-
готовительного периода (5 мес) проводился контроль за уровнем раз-
вития специальной силы гребцов (полидинамометрия), специальной вы-
носливости (эргюметрия), состава тела. 

Анализ результатов тестирований выявил, что за исследуемый пе-
риод наибольший прироот уровня абсолютной специальной силы произо-
шел в группе женщин (+9,8$;р< 0,001). При этом значительная при-
бавка в абсолютной силе у женщин была пр< "еде всего обеспечена уве-
личением массы их скелетной мускулатуры ( ,-3,0/i; р> 0,05). У мужчин 
значительней, чем специальная сила, увеличились силовая выносли-
вость (+1,6$;/>< 0,001 ; +3,£*;/>;> 0,05 соответственно). Прирост 
этогю показателя оыл у них больше, чем у жемин (+3,1>; р > 0,05 и 
+1,1/»; р> 0,05 соответственно). При атом величина мышечной массы у 
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мужчин осталаоь нбизменной. 
Таким образом, изменения, происшедшие в уровнях развития сило-

вых качеств гребцов, отразили основную направленность тренировочно-
го воздействия: применение преимущественно силовых и скоростно-си-
ловых нагрузок вызвало рост мышечной массы и силы; применение на-
грузок, связанных, в основном, о проявлениями мышечной выносливости, 
- увеличение механической мощности движений при эргометрическом 
тестировании, показывающей уровень развития силовой выносливости 
гребца. 

Рост силового потенциала выразился у женщин в увеличении мак-
симальной силы на лопасти весла (+1,6 кГ; р > 0,05), при этом рав-
номерность приложения усилий по дистанции несколько уменьшалась 
(коэффициент равномерности-на 0,025;р> 0,05). 

Эксперимент показал, что на высокой ступени адаптации организ-
ма спортсменок к значительным собственно-силовым нагрузкам возмо-
жен рост массы скелетной мускулатуры женщин. 

Динамика показателей специальной силы, состава тела и спортив-
ной результативности на протяжении сореыноьательного периода в 
группах мужчин и женщин гребцов на Оапд'гоках (Ш педэтогичеокий эк-
сперимент). Третий педаг-огический эксперимент был проведен с целью 
определения различий в динамике показателей специальной силы, сос-
тава тела и спортивной результативности мужчин и женщин гребцов на 
байдарках за соревновательный период подготовки. Б нем приняли 
участие квалифицированные гребцы на байдарках (10 женщин, 26 муж-
чин) в возрасте 18-26 лет. 

Временные затраты на тренировку были аналогичными у мужчин и 
женщин. На силовую подготовку отводилось 26/ь всего времени подго-
товки, использовались, в основном, упражнении о отягощениями, спе-
циальные силовые упражнения на тренажерах, гребля с гидротормози-
телем. 

Анализ результатов фонового и итогового обследования выявил за 
соревновательный период в грушке женщин тенденцию к уменьшению по-
казателей абсолютной (-1,3-/0; р> 0,05) и относительной силы (-3,6>; 
р> 0,05) и увеличению силовой выносливости (+2,8/»; р> 0,05). У 
мужчин произошло увеличение уровня специальной силы (+3,^/^0,001) 
и сшшение относительной силы (-5,6',«; р< 0,05) и выносливости 
(-4,8^; р< 0,01). В обоих группах увеличилась ышочнал маооч 
(+3,3/.; р> 0,05 у мужчин и +1,5̂ ', р> 0,05 у жен ;ин), жировчл масса 
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осталась практически неизменной. 
Таким образом, можно отметить, что подготовка в соревнователь-

ном периоде воздействовала практически разнонаправленно на состоя-
ние базовых физических'качеств гребца в группах мужчин и женщин. В 
условиях соревновательного периода без целенаправленной работы над 
развитием специальной силы спортоменки имеют тенденцию к онижению 
ее уровня в отличие от мужчин, склонных в силовым проявлениям вооб-
ще и самостоятельным (дополнительным) занятиям над развитием силы, 
в частности. 

Данные тестирования базовых качеств гребца на суше подтвержда-
ются динамикой величины параметров рабочей деятельности спортсменов 
при прохождении гоночной дистанции. 

Определение эффективности специальной силовой тренировки жен-
щин-байдарочщзд. построенной с учетом их двигательных особенностей 
(ДУ педагогический эксперимент). На основании данных проведенных 
исследований были сформулированы основные положения методики специ-
альной силовой подготовки женщин-байдарочниц о учетом их двигатель-
ных особенностей. Четвертый педагогический эксперимент был проведен 
с целью определения эффективности предложенной методики. В нем при-
няли участие 10 жешцин-байдарочниц (4 кандидата в мастера спорта, 2 
перворазрядницы, 4 гребца второго разряда) в возрасте 17-23 лет. 

Сравнивались результаты двух этапов эксперимента, проведенных 
последовательно в подготовительные периоды I981 и 1982 годов по 2,5 
мес. каждый. В начале и конце каждого этапа контролировались 
уровни проявления специальных силовых качеств опортсменок. 

На первом этапе эксперимента методика силовой подготовки иссле-
дуемой группы была традиционной и предусматривала проведение 2-3 
тренировок в неделю, направленных.на развитие силы (использовались 
отягощения: штанга в диапазоне 30-40$ от максимума-и собственный 
вес спортсменок преимущественно в повторном и интервальном режимах 
- на скоростную силу и собственно-силовые, упражнения традиционны). 

Второй этан эксперимента характеризовался тем же общим количе-
ством тренировок в неделю, однако в силовую подготовку был введен 
новый фактор. Опытная программа имела целью обеспечить акцентиро-
ванное развитие качества специальной силы байдарочниц, причем уве-
личить уровень специальной силы за счет совершенствования регуля-
тор них теханизмов. С этой целью наг.эд брли Еыбраны тренажеры (фрик-



ционные и пружинно-рычажные), позволяющие выполнять динамические 
упражнения с оптимальными для гребца отягощениями, вовлекающие в 
работу необходимые для гребли мышечные группы. В процесое упражне-
ний контролировалось их координационное соответствие ооновному со-
ревновательному движению. 

Тренажерная подготовка проводилась 3 раза в неделю (45$ общего 
времени - с направленностью на силовую выносливость). Использова-
лись занятия как избирательные, так и комплексные. Последователь-
ность развития различных сторон силовой подготовленности опортсме-
нок в смежных занятиях соответствовала рекомендуемой в литературе 
(Озолин Н.Г., 1970). Раз в неделю проводилиоь длительные беговые 
тренировки для регулирования величины жировой массы. 

Установлено (табл.3), что при организации оиловой подготовки 
женщин-байдарочниц в подготовительном периоде тренировки с равно-
мерным воздействием на специальную выносливость и силу за счет со-
вершенствования регуляторных механизмов происходит значительное до-
стоверное увеличение уровней проявления названных качеств. При отом 
степени их развития становятся более пропорциональными. Расчетный 
спортивный результат улучшаетя значительно. Улучшается и степень 
утилизации накопленного силового потенциала спортсменок в реальный 
результат. 

В Ы В О Д Ы 

1. Выявлены соотношения в уровнях проявления максимальной и око-
ростной силы, силовой выносливости и мощности, развиваемой при греб-
ле, у мужчин и женщин. Установлено, что 
- наибольшие различия проявляются но абсолютным показателям оиловой 
выносливости (соотношение результатов мужчин и женщин - 1,56); со-
отношение показателей мощности гребли - 1,47; максимальной силы -
1,46; скоростной силы - 1,43; 
- отмеченные различия становятся значительно менее выраженными при 
их соотнесении с весом тела спортсменов (1,22; 1,14; 1,1В; 1,16 со-
ответственно) и минимальными при их соотнесении с величиной мышеч-
ной массы (1,09; 1,02; 1,06; 1,04 соответственно). 

2. Установлено, что 
- наибольшие различия между группами мужчин и женщин зафиксированы 
по показателям максимальной силы мшлц, разгибавших плечо .(оотнол*«-
ние этих показателей у мужчин и жслщин - 1,62); соино.иенле пок.^а-
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Таблица З 
Сравнительная характеристика динамики исследованных показателей 

на І и П этапах последовательного эксперимента 

Показатели 
I этап П этап 

Показатели 
% Р % Р 

Абсолютная сила +0,7 >0,05 +12,7 <0,05 

Относительная сила 
(на I к!' веса тела) +5,7 >0,05 +12,1 <0,01 

Относительная сила 
(на I кг мышечной маосы) м СП

 
>0,05 +14,2 <0,001 

Силовая выносливость - - +57,4 <0,001 

Вес -6,0 >0,05 +1,1 >0,05 

Мішечная масса -2,1 >0,05 -0,8 >0,05 

жировая масса -2,8 >0,05 -0,9 >0,05 

Регрессионный остаток 
110 ВЫНОСЛИВОСТИ - - -89,4 <0,001 

Спортивный результат -3,4 >0,05 -6,9 <0,001 

Расчетный спортивный результат - - -6,6 <0,01 

Регрессионный остаток по результату - - -10,0 >0,05 

телей силы сгибателей туловища и мышц, осуществляющих торсию поз-
воночника - 1,53; разгибателей предплечья - 1,48; сгибателей пред-
плечья - 1,45; сгибателей плеча - 1,33; разгибателей туловища -1,30; 
- наибольшие различия между группами жешцин-байдарочшщ, различаю-
щихся по спортивной результативности, обнаружены по показателям 
силы сгибателей туловища (соотношение этих показателей - 1,28)со-
отношение показателей силы сгибателей плеча - 1,25; разгибателей 
плеча - 1,19; мышц, осудествляющих торсию позвоночника - 1,18; раз-
гибателей туловища - 1,17. 

Таким образом, для достижения высокой спортивной результатив-
ности женщнн-байдарочниц наиболее значимыми являются силовые воз-
можности разгибателей плеча и сгибателей туловища. 

3. Предложен и апробирован метод измерения силы специфических 
для гребца мышечных групп - полидинамометрия. Информативность это-
го с/сгодя поцтгерждчетдя результатами факторного анализа (показа-
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таль относительной силы у женщин входит в глаьный фактор, детерми-
нирующий 24,4$ влияния на изменчивость подготовленности), а также 
значимым коэффициентом корреляции между величиной абсолютной макси-
мальной силы женщин и спортивным результатом (Ъ = 0,53;/><0,05); 
у мужчин показатели относительной силы входят во второй фактор 
(16$). 

4. Сопоставление координационных и биомеханических характерис-
тик техники гребли мужчин и женщин обнаруживает следующие особен-
ности: 
- женщинам свойственна более продолжительная биоэлектрическая ак-
тивность мышц рук по сравнению с мужчинами; 
- идя спортсменок более низкой квалификации характерны относитель-
но более длительные периоды биоэлектрической активности мышц верх-
них конечностей и туловища по сравнению о высококвалифицированными; 
- при выполнении специальных силовых упражнений на тренажерах цуж-
чинам-байдарсчникам свойственно относительно большее координацион-
ное подобие основному соревновательному движению, чем женщинам; 
- показатель пропульсивного КПД (отношение мощности, затрачиваемой 
на продвижение лодки и развиваемой на весле) у спортсменок-байда-
рочниц несколько выше, чем у мужчин (0,83 и 0,79 соответственно), 
что указывает на относительно большую реализационную эффективность 
их техники. 

5. Методом факторного анализа определены общие и специфические 
особенности структуры специальной подготовленности гребцов - муж-
чин и женщин. У женщин-байдарочниц в наиболее сильном по своему 
влиянию факторе (24,4$) выделились показатели спортивного резуль-
тата, относительной силы и жировой массы тела. Показатели абсолют-
ной силы, мышечной массы и соматотипические характеристики выдели-
лись во втором факторе (20/0. У мужчин наибольшее влияние на измен-
чивость специальной подготовленности (20$) имеют показатели силовой 
выносливости, мышечной и костной массы тела. Относительные силовые 
и антропометрические характеристики сосредоточились во втором фак-
торе (16$). Содержание специфических факторов аналогично у мужчин и 
женщин, однако у мужчин со значительными факторными весами в них 
выделились индексы пропорциональности развития основных мышечных 
групп. 

6. Соматотип квалифицированных байдарочников независимо от цолн 
характеризуется как нормостеничоский ширококостный, что свойственно 
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представителям видов спорта со окоростно-силовой направленностью. 
По развитию мышечной массы гребцы-байдарочники приближаются к спорт-
сменам, тренирующим преимущественно скоростно-силовые качества, а 
по степени выраженности' жирового компонента - к тренирующимся на 
выносливость. Наиболее дискриминативными признаками телосложения 
гребцов-байдарочников являются: для женщин: величина измерения в 
"рабочей позе" (по Попеску), относительная величина мышечной массы, 
значение пластического индекса (по Сапло.<1); для мужчин: значение 
метрического индекса (по Con.iA.cL ), относительная величина жировой 
массы, величина измерения в "рабочей позе" (по Попеску),'Величина 
мышечной массы достоверно обуславливает проявления максимальной си-
лы байдарочников = 0,57; = 0,65; р< 0,01); проявления сило-
вой выносливости существенно зависят от относительной величины жи-
ровой массы = -0,65; = -0,53;р< 0,05). На достижение высо-
ких скоростно-силовых показателей женщин достоверное влияние оказы-
вает мышечная ( Ь - 0,51; р< 0,05) и жировая ( Ь = -0,65;/X 0,05) 
масса тела, у мужчин такого влияния не обнаружено. 

7. Определена эффективность специальной силовой подготовки в 
начале подготовительного периода и в соревновательном периоде для 
мужчин и женщин - гребцов на байдарках. Установлено, что применение 
недифференцированного планирования тренировки приводит к значитель-
но меньшим сдвигам в уровне проявления силовых качеств женщин по 
сравнению с мужчинами. На протяжении мезоцикла подготовительного 
периода прирост максимальной силы по данным полидинамометрии соста-
вил +20,1$ у мужчин и +5,9$ у женщин (I педагогический эксперимент); 
за соревновательный период - +3,9$ у мужчин и -1,3$ у женщин (Ш пе-
дагогический эксперимент). 

В. Установлено, что для достижения высокой эффективности специ-
альной силовой подготовки женщин-байдарочниц в подготовительном пе-
риоде необходимо обеспечить выполнение преимущественно максимальных 
силовых и скоростно-силовых нагрузок, применяя отягощения в диапа-
зоне 0,5-0,7 от максимума (П педагогический эксперимент). Анализ 
результатов эксперимента показал, что основным фактором увеличения 
абсолютной мышечной силы высококвалифицированных спортсменок (+9,8$; 
р< 0,001) является гипертрофия скелетных мышц (+3,0$; р>0,05); 
прирост силы в меньшей степени обусловлен совершенствованием регу-
ляции мышечного напряжения. 

и. В результате срввштельного последовательного педагогическо-
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го эксперимента показана эффективность экспериментальной методики 
специальной силовой подготовки женщин-байдарочниц по сравнению с 
традиционной. Опытным фактором являлось акцентированное воздействие 
на специальные силовые качества байдарочниц на основе использования 
упражнений на силовых тренажерах. На протяжении формирующего этапа 
эксперимента получены достоверно более высокие приросты, чем на кон-
статирующем этапе, показателей абсолютной силы (+12,7 и +0,7> соот-
ветственно) и относительной силы (+14,2 и +2,соответственно). 
При этом степени развития основных силовых качеств байдарочниц,кон-
тролируемые по величине регрессионного остатка по выносливости,ста-
ли более пропорциональными ( РО^ = -0,4 кйи/о). Повышению уровня 
специальной силовой подготовленности сопутствовало существенное и 
статистически достоверное улучшение спортивного результата (-6,9$; 
р< 0,001),в то время как на конотатирующем этапе динамика этого 
показателя была существенно меньше и статистически недостоверна 
(-3,4$; р> 0,05). 
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