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ОБЩАЯ ХАРАКГЕРИШПСА РАБОТЫ 

Актуальность проблемы. Вопросы методики подготовки' высоко-
хшалифищрованншс спортсменов в циклических видах спорта по праву 
считаются одними из наиболее актуальных в современной теории и 
практике спорта высших достижений. Именно в этой области в послед -
ние годы были выполнены наиболее значительные работы советских, и 
зарубежных ученых (Верхошанский Ю.В., 1985, 1987; Кйгпег т . # 

ЗбЬиапЫ* Рв , 1985; Платонов В.И,, 1986, 1987; Бскгшш е . ",1987) 
Они явились весомым фактором прогресса достижений ведущих спорт-
сменов. В гребле на байдарках и каноэ этот прогресс в последние го 
ды проявляется несколько менее заметно для советских спортсменов, 
чем для ряда их'зарубежных конкурентов. По свидетельствам ряда спе 
циалистов (Чупрун А.К., 1967; Жмарев Н.В., 1974) наиболее действен-
ный резерв повышения эффективности тренировки связан с рационали-
зацией использования скоростных упражнений, т . е . тренировочных за -
даний наиболее приближенных к соревновательной деятельности. В по-
следние годы в циклических видах спорта проведен целый ряд фунда-
ментальных: исследований, в которых эффективность скоростных упраж-
нений оценивалась по изменениям срочного тренировочного эффекта 
(СТЭ) (СоломатинВ.Р., 1981; Страж В.А., 1981; Волков Н. И., Кузне-
цов С .П., 1988; Шшх м, е"Ь а1. , 1988). Однако подобные сведения о 
тренирующем потенциале специальных упражнений в гребле на байдар-
ках и каноэ получены не были. Справедливо полагать, что методика 
использования скоростных упражнений находится в стадии активной 
разработки и постоянно обновляется. 

Гипотеза. Предполагается, что изучение структуры специальной 
подготовленности и СТЭ скоростных упражнений высококвалифицирован-
ных гребцов с помощью комплекса педагогических, биомеханических., 
физиологических и биохимических методов позволит разработать рацио 



н&лъцую методику использования скоростных упражнений и повысить 
избирательность и эффективность тренировочного процесса. 

Цель исследования ~ рационализация процесса подготовки 
гребцов на байдарках и каноэ на основе разработанной автором мето-
дики использования скоростных упражнений» 

Задачи исследования: 
1) исследовать структуру специальной подготовленности высоко-

квалифицированных гребцов-байдарочников; 
2) определить срочный тренировочный эффект скоростных: упраж-

нений гребцов и на этой основе разработать методику их использо-
вания в процессе подготовки; 

3) определить кумулятивный тренировочный эффект подготовки 
высококвалифицированных гребцов-байдарочников и оценить эффектив-
ность разработанной методики. 

Научная новизна представленной работы состоит в следующем: 
впервые изучен срочный тренировочный эффект основных скорост-

ных упражнений гребцов на байдарках с использованием педагоги-
ческих, биомеханических, энергетических критериев; 

разработана и апробирована методика использования скоростных 
упражнений в тренировке гребцов на байдарках и каноэ; определен 
кумулятивный тренировочный эффект программ подготовки аэробно-сило-
вой и скоростной направленности; 

определена структура специальной подготовленности гребцов на 
байдарках, включая характеристики телосложения, техники, реали-
зации скоростно-силового и энергетического потенциала. 

Практическая значимость обеспечивается разработкой и внедре-
нием: 

методики использования скоростных упражнений в процессе под-
готовки высококвалифицированных гребцов на байдарках и каноэ; 



методики комплексной диагностики специальной подготовлен-
ности гребцов высокого класса на основе использования биомеха- " 

' нических, газоаналитических и биохимических методов исследования. 

Методы исследования включают: педагогический эксперимент5 

педагогическое тестирование, многопараметрическую регистрацию 
движений при гребле, газоанализ выдыхаемого воздуха* определе-
ние содержания лактата в крови. С их помощью фиксировались и 
рассчитывались 40 показателей, основные из которых приведены 
в таблицах Г~4. Полученные результаты подвергались математике-
статистической обработке с использованием дискриминантного, 
корреляционного, регрессионного и факторного анализа. 

Объектом исследования служила тренировочная и соревнователь-
ная деятельность высококвалифицированных гребцов на байдарках 
и каноэ. • 

Предметом изучения являлся педагогический процесс исполь-
зования скоростных упражнений в тренировке. 

Структура диссертации. Диссертация изложена на 229 страни-
цах и состоит из введения, пяти глав, выводов, методических ' 
рекомендаций, библиографического указателя (162 наименования 
на русском и 91 - на иностранных языках). В работе, содержится 
35 таблиц и 20 рисунков, . . . 

.СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Структура и содержание специальной подготовленности 
гребцов на байдарках 

В результате комплексного нормативного обследования 62 бай-
дарочников и 20 байдарочниц высокого класса определены средние 
арифметические значения и вариативность 35 биомеханических, био-
энергетических и морфологических характеристик специальной подго-
товленности. Наиболее важное значение среди них имеют мощность 



гребли, КМЭ и пропульсивный КПД. 

7 байдарочников на дистанции 1000 м бит зафиксированы следу-

ющие значения этих показателей: мощность гребли - 369,9±28,3 Вт, 

КМЭ - 16,7±2,0 %9 пропульсивный КПД - 61,6±5,9 %. В то же время, у 

байдарочниц при прохождении дистанции 500 м они составили 273,0^ 

±19,0 Вт, 15,3±2,6 67,4±7,8 %9 соответственно. 

Соревновательная деятельность высококвалифицированных гребцов 

характеризуется преобладанием аэробного энергообеспечения. Это спра-

ведливо как для дистанции 1000 м у мужчин, где вклад аэробных ре-

акций в общую энергопродукцию составляет 75,7 %, так я для дистан-

ции 500 м у женщин, где он составляет 62,9 %, Вклад алактатного и 

гликолитического анаэробных процессов оказывается существенно ниже: 

у мужчин на дистанции 1000 м он равен соответственно 11,7 % и 12,6$, 

у женщин на дистанции 500 м - соответственно 17,7 % и 19,4 %. 

На дистанции 500 м у женщин-байдарочниц потребление кислорода, 

алактатный О2 долг и содержание лактата не достигают предельных, ве-

личин и составляют соответственно 48,0±9Д мл/кг.мин, 3,524±0,8 л 

и 12,7±2,7 Л / л . В то же время на дистанции 1000 м у байдарочников-

-мужчин величины этих показателей равны 60,0±8,3 мл/кг,мин, 5,367± 

±0,73 л и 14,7±3,2 мМ/л, что соответствует максимальным значениям. -л 
Полученные результаты были подвергнуты многомерному статисти-

ческому анализу с использованием ЭВМ ЕС-1033. При дискриминантном 

анализе выявлено, что наиболее подготовленные гребцы-байдарочники 

развивают на дистанции 1000 м механическую мощность 383-422 Вт. Ди~ 

окриминативными признаками специальной подготовленности являются 

в порядке значимости: максимальная сила на лопасти весла на стар-

те 6,84) и на дистанции (тв1. = 4,74), темп .движений (тд1. = 

- •2 ,84 ) , вес (т8.ь=: 2,84), алактатный 0^ долг ( 2,14). 
В результате факторного анализа выделено 8 факторов, их. сум-



марный вклад в общую дисперсию выборки составляет 93,8 %> В наи-
большей степени специальную подготовленность обусловливают факто-
ры реализации скоростно-силовых (28,7 %) и энергетических возмож-
ностей (19,2 %) на дистанции. Их совместный вклад в общую диспер-
сию составляет 47,9 Данные факторы представляется обоснованным 
охарактеризовать как интегральные детерминанты специальной подго-
товленности. 

В следующую группу следует выделить факторы: эффективность 
энергетических процессов (13,1 %), динамические детерминанты ско-
рости (11,1 %), вариативность Д1шамических характеристик: (6,3 %)\ 
Их вклад в суше составляет 80,5 % общей дисперсии выборки:» Факто-
ры этой группы характеризуют специфические особенности специальной 
подготовленности. 

Совместим вклад в общую дисперсию выборки таких факторов как 
выраженность жирового компонента (4,6 %), реализационная эффектив-
ность техники (3,3 %), алактатные способности (3,0 %) не является 
значительным - 10,9 %. Из этого следует, что данная группа факто-
ров выража.ет частные особенности структуры специальной подготов-
ленности. 

Результаты данного раздела исследования позволили получить 
биомеханические, биоэнергетические характеристики и выявить веду-
щие факторы и дискрюлинатгозные признаки специальной подготовлен-
ности, а также охарактеризовать особенности соревновательной дея-
тельности гребцов-байдарочников. 

Срочный тренировочный эффект' основных упражнений, 
воздействует на компоненты специальной подготовленности гребцов 

Было исследовано 12 упражнений: 6 однократных и 6 интерваль-
ных. Эксперименты проводились в лабораторном гребном эргометричес— 
ком комплексе» Испытуемые - 10 квалифицированных спор т с ме н о в ай-



дарочников, возраст - 18,1±1,2 года, рост - 181,1*3,5 см, вес -
78,4^4,6 кг« максимальное потребление кислорода - 6 9 , 3 ^ , 2 шп/ж\ 
.мино В процессе упражнения регистрировались непрерывно биомеха-
нические характеристики, необходимые дня расчета мощности гребли; 
осуществлялся забор выдыхаемого воздуха во время и после нагрузки* 
По данным эксперимента вычислялось 16 интегральных характеристик, 

ШШШШШЩ.ЛШШШЖЩ • Исследовались упражнения продолжи-
тельностью от 10 с до 360 с . В эксперименте приняло участие 7 спорт-
сменов, Установлено, что с уменьшением длительности нагрузки мощ-
ность гребли увеличивается в 2 раза; еще более увеличивается сум-
марная энергетическая мощность - в 2,7 раза. Следовательно, отно-
сительно умеренное увеличение мощности гребли требует непропор-
ционально большего увеличения энерготрат (таблЛ). 

Потребление кислорода достигает мшсс1мума при 4-минутной ра-
боте. Соотношение вкладов различных энергетических источников по-
казывает, что аэробное энергообразование преобладает на дистанции 
как 1000 м, так и 500 м. 

Максимум алактатного долга фшшируется при работе длитель-' 
ностыо I мин и 2 мин, однако наибольший вклад алактатного источни-
ка в суммарную энергетическую продукцию достигается при более крат-
ковременных нагрузках. Следовательно, однократные кратковременные 
нагрузки (10-30 с) воздействуют на алактатные анаэробные возмож-
ности более избирательно. 

Наибольшее содержание лактата фиксируется, как правило, после 
4чшнутной предельной нагрузки (это подтверждается . также результа-
тами обследовании соревновательной деятельности). Таким образом, 
одна.и та же 'нагрузка выводит организм гребца на уровень максималь-
ного потребления кислорода и' максшлальной продукщш лактата. 

С -учетом вьйдеизл'аженнрго, можно. полагать, что .длительность • 
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Срочный тренировочный эффект однократных предельных упражнений в гребле 
Таблица I 

Продол- Механи- Темп, ЧСС, Потреб- Алак 
житель- ческая гр/мин уд/мин ленке 
ность, мощность, кисло-

с . Вт рода. 
л/мин 

Лактат Суммарная 
таткый крови, энергетичес-
0 9 долг, мм/л кая мощность 

^ л. _ _ _ _ _ 
Вт Вт/кг 

ШЭ, Вклад энер- Педагоги-
^ гетических ческая 
* процессов,$ надрав-

— — ленность 
аэроб- анаэ-
ннх робкых 

т г* 1.У 424.3 
±46,9 

92,7 
±в>о 

139,3 не одре- 2.696 
±15,2 делялось±0 , 449 

'5.5 
±1,2 

•5118,8 64,9 8,1 
±585,7 ± 6,7 ±1,9 

' не рассчиты-
вались 

30 373,6 
±36,6 • 

91,1 
±4,7 

164,8 2,596 
±11,1 ±0;446 

4,090 
±0,553 

8 ?4 
±1,3 

4108,3 
±335,6 

52.2 9 .1 
±4,7 ± 0,7 

32,8 67,2 

60 329,4 
±21,0 

82,3 
±2*3 

174,8 3,379 
±10,9 ±0,636 

• 5,016 
±0,485 

11,0 
±1,7 

3001,I 
±151,8 

38,1 10,8 
±3,2 ± 0,7 

42,2 57,8 

120 288,0 
±55,5 

80,8 
±9,9 

180,9 4,169 
±13,4 ±0,394 

5,203 
±0,693 

13,0 
±2,0 

2443,1 
±270,0 

31,3 11.8 
±3,9 ± 1,6 

59,6 40,4 

240 • 224,1 
±29 «6 

71Д 
0 

186,3 4,740 
±12,0 ±0,364 

4,748 
±0,868 

13.8 
±3,3 

2098.9 
±240,1 

26,2 10,9 
±3,2 ± 1,3 

76,2 23,8 

360 Г 07,7 
±22,5 

70,7 
. 46,0 

192,5 4,344 
± 6,8 ±0,246 ел

о 
68

 12,2 
±1,6 

1860«4 
±106,9 

23,7 -11,3 
±3,2 ± 1 ,1 

•83,1 16,9 

Скоростно-
силовые 
способности 

Скоростная 
выносливость 

'Специальная 
выносливость 



базового отрезка для развития скоростно~силовых оиоообппптпП и и-ч» 
торном упражнении составляет около 20 с . Так как мо;книичпиипн и 
энергетическая мощность удерживается при этом вблизи мшсиим.уми;. , 
щественно вше , чем при ХОчзекундной работе мобилизация шиш г ип-
го резерва (примерно в 1,5 раза), активизация гликолиза ости» пч и 
относительно малой. Длительность базового отрезка да! родиштип »чч» 
ростной выносливости составляет около 60 с; при этом мохшшчи.ч.ич 
и энергетическая мощность превышает соревновательную, здооь тикт«« 
достигается высокая мощность гликолиза» Работа продолшти.пьппптьи 
около 120 с характеризуется самой высокой механической оффшпчш 
ностыо энерготрат (соотношение механической мощности гробли и мшч 
ности энергопродукции). Это существенно для планировании ингру ши 

ны основные характеристики СТЭ изученных упражнений. 
При 8-кратном прохоздешш 20 с с интервалом 3 мин мощнопть 

гребли увеличивается от 1-го к 5-му повторению, на котором и »»тп»» 
чается наибольшее значение - 428,6 Вт. Последние повторении пинии 
няются с более высокой мощностью, чем первые. Разница оостпаттт 
30,4 Вт. При выполнении этого упражнения скорость образовании им и 
татного 0 2 долга достигает наибольших величин, концентрация .мштм 
та в крови незначительна (см.табл.2). Наиболее избирательной ним 
действие создается на скоростно-силовые способности, наибольший 
спехшфический эффект достигается на 4-8 повторениях. 

В период упражнении 8 по 20 с через 20 с мощность гребли дп 
стигает максимальных величии при первых двух прохождениях. И дань 
нейдём наблюдается постоянное понижение этого показателя к концу 
упражнения на 43,4-116,7 Вт. Потребление кислорода быстро уполпчи 
вается и на 4-5 повторении достигает значений 80-100 % от макси-
мального . Алактатный 0о долг и содержание лактата также достигают 



Таблица 2 
Срочный тренировочный эффект основных вариантов повторных и интервальных упражнений 

гре бцов-байдарочников с предельной мобилизацией 

Тренировочная 
формула 

Мощность гребли Теш ЧСС Потребление 02 Алактатный 
0 9 долг, 

л 

Лактат 
крови, 
ш / л 

Тренировочная 
формула 

Вт Вт/кг гр/мин % макс л/мин % от ШЖ 
Алактатный 
0 9 долг, 

л 

Лактат 
крови, 
ш / л 

I . 8x20 с, 
и .о . 3 мин 

379,5 
±12,5 

85,5 102,8 
± 9,2 

95,7 152,1 
±10,4 

2,372 
±0,709 

49,8 3,624 
±0,307 

7,8 
±1,2 

2. 8x20 с, 
и.о. 20 с 

361,1 
±24,3 

79,0 96,1 
± 5,9 

89,8 172,3 
- ± Э , 7 

4,759 
±0,729 

•86,2 4,328 
±0,432 

11,9 
±3,8 

з . Зх(3x20 с * 
и .о .0 ,5 ,1 ,2 
мин).пауза 2-
-3 мин 

353,6 
±17,2 

89,6 • А 84,2 
± 3,3 

96,4 162,4 
±13,4 

2,594 
±0,220 

56,9 3,473 
±0,417 

10,9 . 
± 1 3 . 

4. 8x1 мин, 
и.о. 3 шн 

249,8 
±34,2 

54,7 90,9 
± 8,9 

85,2 не изме-
рялась 

4,039 
±0,670 

73,3 2,906 
±0,729 

11,0 
±0,3 ' 

5. 4x1 мин, 320,5 
и.о. 3 ,2 ,1 мин ±16,2 

68,8 86,8 
± 1,5-

89,2 177,8 
± 5,2 

4,721 
±0,738 

82,8 4,186 . 
±0,382 

15,5 
±1,6 

6 . 4x1 мин, 323,0 
и.о. 3,4.5 глин ±19,9 

81,8 81,0 
± 1 ,3 

92,6 179.3 
±12,9 

4,052 
±0,385 

77,9 4,050 
±0,768 

15,6 
±2,8 



значительных величин (см,табл.2). Это упражнение характеризуется 
комплексным эффектом; первые четыре повторения в большей степени 
воздействуют на скоростно-силовые способности, а последние - на 
скоростную выносливость, 

При упражнении 3-х (3 х 20 с) с интервалами отдыха. 0,5; I ; 
2 мин и паузами 2; 3 мш происходит комбинирование -эффектов преды-
дущих двух упражнений, Динамика мощности гребли характеризуется 
стабильностью. По сравнению с первым упражнением, в большей степе-
ни активизируется гликолиз и аэробный процесс (см.табл.2). Таким щ • 

образом,, воздействие на скоростно-силовые способности оказывается 
более комплексным, 

При выполнении 8 отрезков по I мин через 3 мин мощность греб-
ли поддерживается выше среднедиетанщюнной на 500 м на протяжении 
3-4 повторений, мощность последующих повторений находится на уров-
не среднедистанционной на 1000 м или несколько превышает ее. Сле-
довательно, для спортсменов-спринтеров оптимальная дозировка 3-4 
повторения, для спортсменов-стайеров - 6-8. * 

При 4-х кратном прохождении по I мин с сокращающимися, интер-
валами отдыха мощность гребли понижается от 1-2 к 4-му повторению. 
Особенностью упражнения является достижение значительных сдвигов 
показателей, характеризующих гликолитический и аэробный компоненты 
скоростной выносливости (см.табл.2). 

При упражнении 4 по I шпг с ув&яичивающимися интервалами ди~ 
пешка мощности гребли характеризуется стабильностью. Наибольшие 
значения, алактатного долга отмечаются после первого повторения 
(5,274±0,322 л) , в то же время наибольшая концентрация содержания 
лактата - по окончании упражнения (15,6^2,8 мМД) . Следовательно, 
это упражнение в большей степени воздействует на глшюлитический 
и алактатный компоненты скоростной выносливости. 



В результате опроса 19 ведущих тренеров по гребле на байдар-
ках и каноэ установлено, что объем нагрузки в одном занятии око-
ростно-силовой направленности не должен превышать 8 мин гребли на 
отрезках, разделенных на 3 серии, В то же время в занятиях на ско-
ростную выносливость не рекомендуется использовать нагрузку продол-
жительностью более 12 мин и 3 серий. 

Все вышеизложенное явилось основанием для разработки основных 
положений методики использования скоростных упражнений, а именно: 

оптимальная продолжительность базовых отрезков и мощность греб -
ли при тренировке скоростно-силсвой направленности (продолжитель~ 
ность отрезка 20 с, мощность гребли 89/7 % от максимально возможной) 
и на скоростную выносливость (продолжительность отрезка I мин,мощ-
ность гребли 77,6 % от максимальной); 

общая продолжительность работы на скоростно-силовые способнос-
ти 2-3 мин в серии, до 3 серий; при работе на скоростную выносли-
вость 3-8 повторений в серии, до 3 серий в занятии; 

соотношение работы и отдыха в тренировке скоростно-еиловой на-
правленности 1:9 обеспечивает наибольшую избирательность; уменьше-
ние этого соотношения 1:1 повышает комплексность; в тренировке на 
скоростную выносливость соотношение 1:5 обеспечивает воздействие 
на алактатный и гликолитический, а 1:1 на аэробный и гликолитичес-
кий компоненты скоростной выносливости; 

педагогическими критериями эффективности выполнения скоростных, 
упрощений является мощность гребли в соотнесении с максимальной 
и дистантдионной, темп движений, ЧСС и суммарный объем выполненной 
скоростной нагрузки. 

Кумулятивный' тренировочный эффект различных вариантов 
подготовки гребцов высокого класса 

С целью апробации разработанной методики использования ско-



роетных упражнений было проведено 4 педагогических, эксперимента. 
Их основные характеристики приведены в таблице 3, 

Таблица 3 
Характеристика испытуемых: и условий проведения 

педагогических экспериментов 

Вид экспе-
римента Опытный фактор 

Испытуемые 

прог-
рамма 

коли-
чество 

Тесты и 
показатели 

1, Сравни-
тельный, 
последо-
вательный 

Влияние тренировки А 
скоростной направ- 12 дней 
ленности в сравне-
нии с тренировкой т 
аэробной направлен-Тк ттай-
ности 1 0 д щ е и 

9 муле. 
6 жен. 
КМС-МС 
10 муж. 
4 жен. 
кмс-мс • 

К-1 - 500 м 
0-1 - 500 м * 
скорость, темп, 
Оо потребление, 
алактатный 0Р 
долг, лактат, 
энергетическая 
мощность 

2. Сравни-
тельный, 
последо-
вательный 

Влияние тренировки А 16 *муж. 
соревновательного 94 дня МСМК-ЗМС 
периода по сравне- Б 9 . 

68 дней шТ~ЗМС 
периода 

К-1 - 1000 м 
скорость, мощ-
ность. пропуль-
сивный КПД, Оо 
потребление. с 

алактатный Оо 
долг, лактат, 
энергетическая 
мощность 

3. Сравни- Влияние последова- . А 
тельный, тельности исполь- 234 дня 
параллель- зования тренировки г 
ныи аэробной и око- ? о 4 ш 

ростной направлен- • • 
кости в годовом 
цикле подготовки 

5 муж. 
МСЖ 
4 муж. 
МСЖ 

Такие же как в 
эксперименте 2 

4. Сравни- Влияние иццивидрль-
тельный, ных особенностей 234 
параллель- спортсменов на дня 
ныи . . структуру специ-

альной подготов-
ленности 

3 муж. 
МСЖ 

Такие же как в 
эксперименте 2 

Первый педагогический эксперимент. Необходимая концентрация 
воздействия в мезоцикле аэробной направленное ти достигалась ис-
пользованием 93,5 % от суммарного объема, гребли со.скоростью МНО 



и ниже (1-41 зоны интенсивности). В результате время прохождения 
дистанции 500 м и темп движений существенно не изменились (р<0,05), 
У всех испытуемых отмечалось увеличение вклада аэробных реакций в 
общую энергопродукцию: у байдарочников-мужчин - на 8,6 у байда— 
рочниц-женщин - на 9,8 %, у каноистов - на 5,2 % (р<0 ,05) . Эти из-
менения были обусловлены, главным образом, уменьшением продукции 
лактата. 

Тренировочная программа мезоцикла скоростной направленности 
выполнялась после аэробной программы и характеризовалась преиму- • 
щественным использованием упражнений с соревновательной и максималь-
ной скоростью (Ш-1У зоны). Их объем составил 21,3 % от общего объе-
ма гребли. Основным итогом данной программы явилось улучшение вре-
мени прохождения дистанции 500 м.: у байдарочников - на 3,5 %, у 
байдарочниц - на 1,5 %, у каноистов - на 2,9 % (р <, 0 ,05) . Значитель 
но увеличилась суммарная энергетическая мощность (на 16,8 17,6 
6,8 % соответственно, р <0 ,05) . за счет увеличения вклада анаэроб-
ных реакций, Таким образом, аэробная тренировка сопровождается уве-
личением экономизащш функций, но не приводит к существенному росту 
результативности. Используемая затем тренировка скоростной направ-
ленности обеспечивает значительный прирост спортивно-технического 
результата за счет активизации анаэробного процесса и повышения на 
этой основе суммарной энергопродукции, 

Второй цадагоги^ед^ий экспержлент. Тренировка в подготовитель-
ном периоде .характеризовалась преобладанием, нагрузок аэробной на-
правленности* Объем гребли во П зоне составил 4.1,5 % от общего объ-
ема гребли, в то время как объем скоростных нагрузок (ПК1У зона) -
только 19,7 %* В результате тренировки мощность гребли возросла на 
4,8 %, а содержание лактата уменьшилось на 16,6 % ( р с 0 , 0 5 ) . Уве-
личился вклад аэробных реакций в общую энергощюдукцию• (на 2,5 %) 



р < 0 , 0 5 . При этом реализационная эффективность техники снизилась, 
вследствие чего время прохождения дистанции не улучшилось. 

Тренировка в соревновательном периоде подготовки характеризо-
валась значительным повышением нагрузок скоростной направленности 
~ до 33 % от общего объема гребли. В результате время прохождения 
дистанции 1000 м улучшилось на 4,8 % (р<0 ,05) . Б наибольшей сте-
пени это связано с увеличением пропульсивного КПД (на 19,5 %, р 
<0,05) и анаэробного компонента суммарной энергетической мощности». 

Таким образом, выполняемые в соревновательном периоде скорост-% * 
ные нагрузки вызывают существенный прирост результативности, кото-
рый обусловлен улучшением реализационной эффективности техники и 
увеличением мощности энергетических процессов» Аэробная тренировка 

- подготовительного периода приводит к экономна ацим энергетических 
процессов, а возрастающая! мощность гребли указывает на увеличение 
потенциала двигательных способностей * 

Третий недагогичел^кий ^эЕсттжмент,« Сравнивались два варианта 
построения годового цикла подготовки. Программа А характеризовалась 
преимущественным использованием гребли во П и I зоне интенсивности 
в подготовительном периоде подготовки (42,1 % и 2,7 % от общего 
объема соответственно). В соревновательном периоде спортсмены,тре-
нировавшиеся по этой программе, увеличивали интенсивность за счет 
гребли в Ш и У зоне интенсивности (их объем составил 18,6 % и 4,8 % 
от общего объема гребли). 

Программа Б характеризовалась преимущественным использованием 
в подготовительном периоде гребли в Ш зоне интенсивности (14,2 % 
от общего объема гребли). В соревновательном периоде в этой прог-
рамме в большей степени присутствовали нагрузки в 1У зоне интенсив-
ности (18,2 % от общего объема гребли).. 

Наибольших спортивных результатов добились байдарочники,тре~ 



шаровавшиеся по программе А. Им было свойственно устойчивое повыше-
ние основных характеристик спортивно-технического мастерства с до-
стижением их максимальных значений накануне основных стартов (табд*-

Таблица 4 
Экспериментальные сдвиги показателей специальной подготовленности 

высококвалифицированных гребцов-байдарочников в третьем 
педагогическом эксперименте 

* ' Группа А ; ' Гругша Б 
Показатели . 

И Л,% К,% р И К,% р 

Время прохождения, 258,6± -1 ,5 - 5 , 8 <0,05 261,2 -0 ,7 -4 ,3 <0,05 
с ± 5,5 ± 7,0 
Механическая мощ- 377,5 +4,0 +7,6 <0,05 355,8 +10,9 -3 ,3 <0,05' 
ность, Вт ± 7,6 7 
Пропудьсишый '60 ,8 -5 ,9 +9,9 <0,05 62,0 -9 ,7 +16,1 <0,05 
ЩЦ, % ±2,6 ± 4,4 
Суммарная энерге- 2189,9 +1,6 +16,6 <0,05 2341,3-9,4 -10,4 <0,05 
тическая мощность, ±136,2 ±256,6 
Вт 
Потребление кис- 5,143 ч6,0 +13,9 <0,05 5,578 - 4 , 6 - 1 3 , 4 <0,05 
лорода, л/мин ^0,510 ±0,342 

Примечание. И - исходные значения; П - разница между исходным и 
промежуточным обследованием; %; К - разяща между 
исходным и конечным.обследованием, %.. 

Таким образом, у сильнейших байдарочников наиболее отчетливо 

проявилась высокая согласованность динамики интегральных биомехани-

ческих и биоэнергетических характеристик на протяжении года. При 

•этом наибольшие их значения достигаются накануне основных соревно-

ваний. 

Четвертый педрюгичедкиц экспершлент. Выявлено т что трое бай-

дарочников - призеры крупнейших международных регат - имели общую 

тенденцию к достижению наибольших значений интегральных характерис-

тик специальной подготовленности в заключительном обследовании, Не-

смотря на это, они отличались дауг от друга по .величине мощности 



гребли, пропульсивного КПД и содержания лшстата. Так» наибольшее 
значение мощности гребли было зарегистрировано у Д~ва - 422,4 Вт, 
в то же время "М-ко характеризовался наиболее высоким продульсивншл 
КПД ~ 76 а К~ов - наибольшим содержанием лактата - 18 мМ/л. 

В Ы В О Д Ы 

I . На основании исследования срочного тренировочного эффекта 
специальных упражнений, анализа структуры специальной подготовлен-
ности , обобщения данных литературы и передового опыта разработаны 
и апробированы основные положения методики использования скоростных 
упражнений в подготовке высококвалифицированных гр^цов на байдар-
ках и каноэ: 

оптимальная продолжительность базовых отрезков и мощность хреб 
ли при тренировке скоростно-силовой направленности (продолжитель-
ность отрезка 20 с, мощность гребли 89,7 % от максимально возможной 
и на скоростную выносливость (продолжительность отрезка I мин, мощ-

ность гребли 77,6 % от максимальной); 

общая продолжительность работы на скоростно-силовые способнос-
ти 2-3 мин в серии, до 3 серий; при работе на скоростную выносли-
вость 3-8 повторений в серии, до 3 серий в занятии; 

соотношение работы и отдыха в тренировке скоростно-силовой на-
правленности 1:9 обеспечивает наибольшую избирательность; уменьше-
ние этого соотношения 1:1 повышает.комплексность; в .тренировке на 
скоростную выносливость соотношение 1:5 обеспечивает содействие на . 
алактатный и гликолитический, а 1:1 на аэробный и гликолитический 
компоненты скоростной выносливости; 

педагогическими критериями эффективности выполнения скоростных 
упражнений являются мощность гребли в соотнесении с максимальной и 
диастанционной, темп движений, ЧСС и суммарный объем выполненной 



скоростной нагрузки. 

2. В результате обобщения материалов комплексного обследования 
62 гребцов-байдарочшков-мужчин и 20 байдарочнщч&енщин высокой ква-
лификации с фиксацией характеристик рабочей деятельности и реакций 
энергетических систем организма при прохождении дистанции 1000 м у 
мужчин и 500 м у женщин установлены значения и вариативность важней-
ших показателей их специальной -подготовленности, разделенных на три 
группы: • 

интегральные характеристики: дистанционная скорость, мощность 
гребли, варьирующая в диапазоне 341,7-398,2 Вт у мужчин, у женщин 
- в диапазоне 254,0-292,0 Вт, К М Э в диапазоне 14,7-18,7 % у муж-
чин, у женщин - 12,7-17,9 % и проиульсивный КГЩ, варьирующий у муж-
чин в. диапазоне 55,7-67,5 %, у женщин - 59,6-75,2 %; 

•биомеханические характеристики специальной подготовленности, 
максимальная и средняя-сила на лопасти весла, темп движений, амп-
литуда гребка и т . д . ; 

биоэнергетические характеристики специальной подготовленности: 
суммарная энергетическая мощность, потребление кислорода, алактат-
ный 0р долг, содержание лактата в крови, соотношение аэробных и 
анаэробных процессов и т .д . 

3. При исследовании соревновательной деятельности высококвали-
фицированных гребцов-байдарочников выявлен вклад различных источни-
ков в энергообеспечение на дистанции 500 м у женщин и 1000 м у . мужчин: 

у байдарочгащ-женщин при прохождении дистанции 500 м на долю 
аэробного обеспечения приходится 62,9 % энергопродукции, на долю 
алактатного анаэробного обеспечения -1 .7 ,7 %, и на долю гликолити-
ческого анаэробного обеспечения 19,4 %. При этом потребление кисло-
рода достигает 38,9 - 57,1 мл/кг, алактатный 0р долг - 2,724-4,324 л, 
содержание лактата в крови 10,4-15,0 мМ/л; 

Б И Б Л И О Т Е К * 



у мужчшьчжйдарочников при прохождении дистанции 1000 м вклад 
аэробного обеспечения" составляет 75,7 % энергопродукции; вклад алак-
татного анаэробного обеспечения 11,7 %; вклад гликолитического ана-
эробного обеспечения 12,6 %. При этом потребление достигает 52,7-
68,3 мл/кг, что соответствует уровню максимального потребления кис-
лорода, алактатный 02 Долг 4,637-6,097 л, содержание лактата в кро-
ви 11,5-17,9 Ш/л. 

4, Многомерный статистический, анализ 40 показателей специаль-
ной подготовленности выявляет дискриминативные признаки, важнейшие 
факторы спортивной результативности. Наряду со средней дистанционной 
скоростью наиболее дишфмшативными показателями являются по по-
рядку значимости: мощность гребли, максимальная сила на лопасти вес-
ла на старте и в среднем по дистанции, темп, вес, алактатный Оо долг, 

Б результате факторного анализа выделено восемь факторов, их 
суммарный вклад в общую дисперсию выборки составляет 93,3 %. В их 
структуре доминирующую роль играют факторы реализации скоростно-си-
ловых и энергетических показателей. Вклад этих двух факторов обобща-
ет более половины организационного влияния на изменчивость призна-
ков (47,9 %). Наряду с ними существенную роль играют факторы эффек-
тивности энергетических процессов - 13,1 % влияния, динамических де-
терминант скорости - 1 1 , 1 %, вариативность дш*ашчес1шх характерис-
тик - 6 ,3 %. 

5 с При исследовании" в гидро.эргометрическом комплексе шести од-
нократных, предельных упражнений гребцов продолжительностью от 360 с 
до 10 с установлено, что в 2 раза (от 207,7 Вт до 424,3 Вт) увели-
чивается мощность гребли, в то время как суммарная энергетическая 
мощность возрастает в 2,7 раза (от 1860,4 Вт до 5118/8 Вт), что оп-
ределяет непропорциональное увеличение расхода энергии по мере воз-
растания мощности гребли, -Пик механической эффективности энерготрат 



приходится на упражнение продолжительностью 120 с» максимум потреб-
ления кислорода достигается в нагрузке длительностью 240 с. 

По критериям, механической и суммарной' энергетической мощности, 
а также по избирательности воздействия определены базовые отрезки 
для повторных: и интервальных упражнений,преимущественно направлен-
ных на скорбстно-силовыё способности (20 с) и скоростную выносли-
вость (60 с ) . 

6• Определен срочный тренировочный.эффект трех основных вариан-
тов специальных упражнений скоростно-силовой направленноети, При про-
хождении.8 но 20 с с интервалами 3 мин средняя мощность гребли со-
ставляет 85,5 % от максимальной, а наибольшие ее значения фиксиру-
ются на 3-5 прохождении и остается в дальнейшем выше уровня 1-го 
прохождения, что определяет оптимальную дозировку нагрузки в серии. 
При прохождении 8 по 20 с с интервалами 20 с мощность гребли состав-
ляет 79,0 % от максимально возможной, наибольшие значения достига-
ются в первых двух прохождениях и снижаются к последнему повторению 
на 43,4-116,7 Вт; воздействие на различные энергетические системы . 
становится более комплексным. Выполнение трех серий 3 по 20 с с ин-
тервалами внутри серии соответственно 30 с, I и 2 мин и паузами меж-
ду сериями 2 и 3 мин позволяет сохранить мощность гребли на уровне 
89,6.% от максимально возможной на протяжении всего 'упражнения. При 
этом достигается существенно большая механическая мощность, 

7. Анализ срочного тренировочного эффекта упражнений на ско-
ростную выносливость показывает, что при использовании базового от-
резка продолжит ал ыт ост ыо 60 с удается поддерживать мощность гребли 
на уровне от 100 % до 94,5 % от дистанидонной мощности на 500 м при: 
выполнении 3-4 иошюроний или на уровне от 127,2 % до 99,С,$ от дне-
тшпшошгой мощности ц/1 1000 м мри выполнений 6-8 повторений. Содер-
жание лактата в грог,и достигает жшболъишх величин (15,.6 мМ/л) при 



прохождении 4 по I ш ю увеличившощимися интервал шли (3; 4; 5 мин)„ 
мощность гребли удерживается на более высоком уровне (8.1,8 % от мак-
симально возможной) и достигается более выраженное воздействие на 
алактатный компонент скоростной выносливости. При выполнении этого 
же задания с сокращающимися интервалами отдыха мощность гребли сни-
жается с 341,4 Вт до 297,2 Вт и составляет в среднем 68,8 % от мак-
симальной. Потребление кислорода возрастает до уровня 82,8 % от МПК* 

8» Данные первого педагогического эксперимента показывают отли-
чия дхшамики характеристик специальной подготовленности гфи после-
довательной: реализации мезоциююв аэробной и скоростной направлен-
ности. Эти отличия характеризуются существенным увеличением вклада 
аэробных реакций в энергобаланс на дистанщщ 500 м (5,2-9,8 %) ;при 
относительной стабилизации времени прохождения дистанции в мезощк-
ле аэробной направленности; в мезоцикле' скоростной направленности 
существенно повышается скорость прохождения дастанции 500 м (до 
3,5 %) на основе увеличения суммарной энергетической мощности (на 
6,8-17,6 %) за счет анаэробного компонента. 

9. Данные второго педагогического эксперимента раскрывают от-

личия динамики характеристик специальной подготовленности при после-

довательной реализации этапов преимущественно аэробно-силовой 

(94 дня) и преймущеотвенно скоростной направленности (68 дней). Эти 

различия характеризуются увеличением мощности гребли (до 4,8 %), 

уменьшением пропульсивного КПД (на 4,5 %) и существенным увеличени-

ем вклада аэробных реакций в эцергопродукцйю на дистанции 1000 м (на 

2,5 %) на этапе преимущественно аэробно-силовой направленности,ско-

рость хода лодки значительно не изменяется. На этапе преимущественно 

скоростной направленности значительно увеличивается скорость прохож-

дения дистанции 1000 м (на 4,8 %) на основе увеличения пропульсйвно-

го 'КПД (на 19,5 %) и суммарной энергетической мощности (на 7 ,1 %) за 



счет ее анаэробного компонента, мощность гребли незначительно сни-

жается (на 4,5 %)с 

10. Сопоставительный анализ годовой динамики показателей спе~ 

.циальной подготовленности двух групп спортсменов, раз дичащихся по 

результативности, позволяет выявить существенные особенности моде-

ли поэтапных изменений, обусловленных рациональным распределением 

упражнений скоростной направленности в структуре годового цикла: 

состояние, фиксируемое исходным обследованием, характеризует-

ся относительно умеренным уровнем аэробной мощности, суммарной ме-

таболической мощности, накоплением лактата, экономизацией энергети-

ческих процессов; 

последовательное повышение на протяжении сезона интегральных 

характеристик рабочей деятельности: скорости - на 5,8 %9 мощности 

гребли - на 7,6 %, пропульсивного КПД - на 9,9 %; 

достижение наивысших значений существенных характеристик с вы-

ходом на максимум в период основных стартов: суммарная энергетичес-

кая мощность - 2305,9-^2719,5 Вт, потребление кислорода - 4,971-

-6,087 л/мин, содержание лактата в крови - 14,2-19,2 мМ/л. 
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