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Рост спортивных результатов и обострение конкуренции 

на международной арене вызвали необходимость расширения ис­

следовательских работ в области спорта с целью научного обосно­

вания средств и методов тренировки, совершенствования раз­

личных видов контроля и поисков возможностей интенсифика­

ции подготовки спортсменов высокой квалификации.

Анализ литературных данных и практического опыта поз­

волил предположить, что резервы для интенсификации спортив­

ной подготовки следует искать в совершенствовании методики 

специальной силовой тренировки и улучшении средств срочной 

информации. Изучение специальной литературы показало, что в 

академической гребле многие вопросы тренировочного процесса 

широко освещены. Тем не менее проблема интенсификации подго­

товки гребцов высокой квалификации еще мало разработана и 

располагает недостаточными данными экспериментальных иссле­

дований.

Применение средств срочной информации в данной проблеме 

исследовано более полно (С.П.Сарычев, Ю.Т.Шапков, А.Н.Лаза­

рева, 1963-64, Ю.Т.Шапков, 1967, И.Ф.Емчук 1967, А.Н.Лазаре­

ва , Ю.А.ХИгалов, Н.В.Моржевиков, 1968 и д р .)  нежели совершен­

ствование средств и методов специальной силовой тренировки. 

Огромная важность специальной силовой тренировки в общей 

подготовке гребца объясняется тем, что спортсмен периодиче­

ски проявляет значительные усилия (26-65 кГ на рукоятке весла, 

А.Ы.Лазарева с соа в т .,1 9 6 8 ) в короткие промежутки времени 

(собственно гребок совершается за О,6 -0 ,8  сек) в течение 6- 

8 минут, необходимых для преодоления соревновательной дистан-
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ЦП 2 км (2 4 0 -2 8 0  циклов).

Из приведенных данных сл е д у е т , что  в академ ической  греб­

ле специфическое р азви ти е  силы должно происходить совм ест­

но с разви ти ем  бнстротн  и вы носливости . Эта в заи м освязь  

основных двигательны х к ач ест в  яви л ась  предметом исследований  

многих учены х: А .Н .К рестовникова, Н .В .Зим кина, А .В .К оробкова, 

М .Я .Горкина, В .С .Ф арф еля, Н .Н .Г он чарова, А .А .Т ер-О ван есян а, 

В .М .Зацнорского и д р . Данные экспериментальны х исследований 

во многих видах  сп о р та  свидетельствую т о том , что выполнение 

специальных упражнений с сопротивлением  при условии сохран е­

ния структуры и ритма спортивных движений п о зво л яет  р а зв и в а ть  

ведущее дв и гател ьн ое  к а ч е с т в о , оказы вая положительное возд ей ­

стви е  н а  другие к а ч е с т в а  и спортивную технику (В . 11. Д ьячков,

H .  Г .О золин, И .П .Р а то в , В .В .К узн ец ов , В .П .П ортнов, П.И.Черкаг- 

в я н , С .М .В айцеховский, Ю .А.Попов, А .А .Я нчевский, А .Б .П лоткин ,

I .  С .И ван ова, В .Н .Г авр и л о в , Н .В .Ім арев  и д р . ) .

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

Целью настоящ ей работы яв л я е тс я  эксперим ентальное обосно­

вание путей  соверненствованил спортивной п одготовки  гребцов 

высокой квалификации н а  основе внедрения с р е д с т в , позволяю ­

щих повысить и н тенсивность  обучения и тренировки сп ортсм ен ов .

Перед работой  были поставлены следующие зад ач и :

1 .  И сследовать биодинамику гр еб к а  и с р е д с тв а  интенсифи­

кации технической  подготовки  сп ортсм ен а .

2 .  И сследовать с р е д с т в а  силовой и скоростн о-си ловой  

тренировки греб ц а  и вы явить наиболее эффективные упражне­

ния для использования в подготовительном  п ери од е.
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3 .  И сследовать  влияние применения структурн о ї силовой 

н агр у зк и  в специальной скоростн о-си ловой  п одготовке греб ц а  

в соревновательном  периоде тренировки .

В работе были применены следующие методы и ссл ед ован и я :

1 . Анализ и обобщение п ередового  п ед аго ги ч еск о го  опы та.

2 .  П едагогические наблю дения.

3 .  П едагогический эксп ери м ен т, в котором  были и сп ользо­

ваны следующие инструментальные м етодики:

а )  Э лектромиография.

б )  Вектординаыография.

в )  Э к сп ресс -ан ал и з св я зей  между горизонтальной  с о с т а в ­

ляющей усилия на весл е  и положением подвижной банки 

гр еб ц а .

г )  Динамометрия.

д )  Динамография.

е )  Линейные измерения и хронометраж .

4 .  Корреляционный а н а л и з .

Для решения первой задачи  было проведено три эксп ери ­

м ен та -  один в соревновательном  и д в а  в подготовительном  

периодах трен и ровки . При этом и сп о л ьзо вался  в к ач ест в е  о сн о в­

ного  м етод а исследован и я п едагоги чески й  эксперим ент с приме­

нением м етодик: э к с п р е с с -а н а л и за  св я зе й  между гори зон тальн ой  

составляющей усилия н а  весл е  и положением подвижной банки 

гр еб ц а  и электром иограф ии.

Для решения второй и третьей  зад ач  было проведено  четы­

ре эксперим ента: д в а  эксперим ента продолж ительностью  по од­

ному году и по одному эксперим енту в подготовительном  и в
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соревн овательн ой  периодах трен и ровки . При этой  и сп ол ьзовали сь  

в к а ч е с т в е  основных м етодов исследования п ед агоги ческ и е наб­

людения и п ед агоги ческ и й  эксперим ент с применением HHCTJ у- 

н евтальн н х  м етодик: динамографии, динамометрии, линейны) 

измерений и хроном етраж а.

В семи проведенных эксперим ентах в к ач ест в е  испытуемых 

приняли у ч асти е  спортсмены г.Москвы (ДСО "Т руд ", "С п ар так " , 

"Водник" и ЦВСК ВМФ) в коли ч естве  132 человек  (7 0  из них 

высокой квалиф икации).

*

ИССЛЕДОВАНИЕ БИОДИНАМИКИ ДВИЖЕНИЯ ГРЕБЦА И СРЕДСТВ 
ИНТЕНСИФИКАЦИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Для ранения первой  задачи  необходимо было и ссл ед о в ать  

картину  иыиечной ак ти вн ости  при скоростной  гребле в гоноч­

ной лодке и со п о стави ть  ее  с электри ческой  активностью  (ЭА) 

те х  же мышц ври  выполнении ком плекса силовых и ск о р о стн о - 

силовых упражнений,применяемых в п ракти ке гребцами высокой 

квалификации на с у н е . С этой  целью был проведен  п ед агоги че­

ский эксперимент в а в гу с т е -с е н т я б р е  1964 г .  В нем у ч аст в о ­

вали  спортсмены высокой квалиф икации. Зап и сь  б и оэлектри че­

ской акти вн ости  1 0  мыиц производилась при гребле с м акси­

мальной интенсивностью  на дистанции 150 м и при выполнении 

упражнений на сум е. Впервые в прахтике исследований в ак ад е­

мической гребле ап п ар ату р а , необходимая для записи п одуч ае­

мых данны х, была помещена на рядом следовавш ем к а т е р е .  Это 

максимально приближало условия проведения эксперим ента к
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естественны м  и не увеличивало  в е с а  л одки .

На основании п о к азател ей  зл ек троакти вн ости  (в  мл) с о с т а в ­

ляли сь  специальные электроы иограф ические (ЭМГ) карты (по  ме­

тоду  И .П .Р ато в а , 1 9 6 2 ) . З а  ІОО* были приняты средние п о к а за ­

тели  электрической  акти вн ости  (в  мл) мынц при скоростной  гр еб ­

л е . Анализ ЭМГ к арт  п о к а за л , что  эл ѳктр о ах ти в н о сть  (ЭА) мышц 

п о я с а  верхцдх кон ечностей  и рук при выполнении больи и н ства 

общепринятых силовых и скоростно-силовы х упражнений меньш е, 

нежели ЭА тех  же мышц при гребле (таб л и ц а  I ) .  В то  же время 

ЭА мынц н о г  при выполнении скоростно-силовы х упражнений пре­

вышало 1 0 0 *  уровень к ак  по величине напряж ения, т а к  и по про­

долж ительности .

Два других  эксперим ента по первой за д а ч е  были проведены 

в подготовительны х периодах тренировки  в 1966 и 1967 г г .  В 

первом эксперим енте были получены динамические х арак тери сти к и  

усилий н а  в есл е  при гребле в  бассей н е с  максимальной и н тен си в- 

н о ст ьв  в течен и е ІО  с е к ,  30  с е к ,  120  с е к .  Указанные п р о м е т ­

ки времени были выбраны в целях м оделирования гребли  н а  стар ­

т е ,  к

тенсификацни п р о ц есса  технической  п одготовки  и срочной оцен­

ки уровня специальной силовой п одготовлен н ости  греб ц а  с по­

мощью применения ср е д с тв  э к с п р е с с -а н а л и за . В эксперим ентах  

в р азн о е  время привяли у ч асти е  1 0 0  сп ортсм ен ов(и з них 5 0  че­

ловек  старших р а з р я д о в ) .  Средние величины усилий на в есл е  

(н а  вертлю ге) у  спортсм енов стариих р азр яд о в  со о т в е т с т в о в а ­

ли 1 3 0 ,7 )  I I I , 7  я  9 0 ,2  кГ при гребле в течен и е ІО , 3 0 ,

120 сек у н д . У спортсм енов младших р азр я д о в  средние п о к а за ­

те л и  ]равнялись со о тв етств ен н о  9 9 ,1  8 *»,3 7 0 ,8  к Г .
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На основании оценки тенденций изменений биодинамики 

с ростом  м аст е р с тв а  были вычислены эталонные геом етриче -  

ские фигуры, которые должен н ач ерти ть  луч н а  экране в ек то р ­

ного  осциллоскопа при наиболее эффективном выполнении дви­

жений цикла г р е б к а .  При этом учи ты валась  квалификация и 

индивидуальный уро вен ь  подготовки  сп ортсм ен ов. Испытуемые

при гребле в заданном  темпе (24  гр е б к а  в м и н .)  должна были 
%

в кратчайший срок д об и ться  получения н а  экране прибора р е ­

комендованной в со о тв етств и и  с эталоном  фигуры и сохран ять  

её  как  можно дольш е. Контрольные испытания были проведены 

в начале и конце эксп ери м ен та (о к т я б р ь , а п р е л ь ) .  Полученные 

данные помещены в таблице 2 .

Таблица 2

Средние п о к азател и  к о л и ч ес тв а  гр еб к о в , 
необходимых дл я  совпадения траектори и  
движения луча с заданным эталоном и 
времени сохранения полученной фигуры, 
полученные в начале (Г )  и конце (п )  эк­
сперим ента

Испытуемые
! М астера сп орта  СССР и 
! перворазрядники

Г  '  і "« 1 «

Спортсмены в то р о го  и 
т р е т ь е г о  разрядов

П

Количество
гр еб к о в  40  15 7 8  59

Время (в  с е к )  1 9 5 ,5  350  5 7 ,4  1 0 1 ,2

В р е зу л ь та те  исследования у д ал о сь  у с т ан о в и т ь , что  по­

добного  рода данные срочной информации способствую т значи­

тельн ой  интенсификации техн и ческого  соверш енствования спорт­

сменов и повышению уровня специальной силовой п о д го то в л ен -
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н о с т и . В то  же время следует о тм ети ть , что  гребцм младших 

р азр яд о в  хуже справляю тся с  потоком поступающей информации, 

не м огут должным образом  скон ц ен три ровать  свое  внимание н а  

эк ран е и для них тр е б у е тся  дополнительная п ед аго ги ч еск ая  

коррек ц и я . Кроме т о г о ,  ан али з полученных данных п озвол и л :

а )  определить величину усилия н а  весл е  в любой момент 

времени и тем  самым суд и ть  об уровн е специальной силовой 

п одготовлен яооти  греб ц ов ;

б )  д етал ьн о  р а зо б р а т ь  схему выполнения гр еб к а  каждым 

испытуемым, что  зн ачи тельн о  ускорило соверш енствование 

опортивной техники)

в )  осущ ествить отбор наиболее перспективны х гребцов

д л я  комплектования команд.
*

ОБОСНОВАНИЕ СРЕДСТВ СПЕЦИАЛЬНОЙ СИЛОВОЙ И 
СКСРОСТНО-СИЛСВСЯ ПОДГОТОВКИ ГРЕБЦА В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Ввиду т о г о ,  что  спортсмен р а зв и в а е т  значительны е уси ­

лия в каждом г р е б к е , особенное значение при обретает и ссл е­

дование ср ед ств  силовой и скоростн о-си ловой  п одготовки  греб­

ца (в то р ая  з а д а ч а ) .  Для решения этой зад ач и  был проведен  

предварительный п ед агоги чески й  эксперим ент в п одготови­

тельной периоде тренировки (ян в ар ь-ф ев р ал ь  1965 г . )  с ис­

пользованием  гребн ого  б асс ей н а . В нем у частвовал и  спорт­

смены младших р азр яд о в  (2  группы ). Спортсмены группы I  т р е ­

нировались со штангой с преимущественной направленностью  на 

р азви ти е силы мышц рук и п о яса  верхних конечностей  с исполь­

зованием  больших отягощ ений, либо , выполняя упражнения в
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более высоком темпе, нежели это принято в практике, о 

целью укрепления слабейшего звена гребновых движений.

В комплекс упражнений входили: подтягивание штанги к 

груди, сгибание рук с  отягощением в основной стойке,жим 

штанги лёжа, рывок, упражнения с амортизаторами. Д ія укреп­

ления мнлщ ног применялись скоростно-силовые упражнения 

прыжкового характера, спортсмены группы 2 использовали для 

развития сжлн мышц рук упражнения о преодолением собствен­

ного в еса , а  для развития силы мышц ног общепринятые упраж­

нения оо штангой, в результате эксперимента показатели иопн- 

туемых группы I  в контрольной пробе /гр ебл я  с  максимальной 

интенсивностью в течение 30 сек . в бассейне на 0 .5  длины 

п одъ езда/ значительно превысили показатели испытуемых груп­

пы 2 -  на 1 7 ,1  %.
В целях проверки и уточнения даныых, полученных в пред­

варительном педагогическом эксперименте,вами было поставлено 

два педагогических эксперимента в естественных условиях 

круглогодичных тренировок /ноябрь 1 9 6 5 г .- октябрь 1 9 6 6 г ., 

ноябрь і 9 6 8 г .-  октябрь 1 9 6 9 г ./ спортсменов вноокой квалификации.

В первом эксперименте участвовали двойка без рулевого 

и двойка о рулевым ДОО "Труд". Во втором эксперименте.прове­

денном совместно е заел.тренером  РОЙСР О .В.Ивановым,участво­

вали четверка б ез рулевого и двойка парная ЦВСХ BU4.

Занятия по специальной силовой подготовке в подготовительном 

периоде строились по апробированной в предварительном
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эксперим енте программе с основной направленностью  н а  р а з ­

витие силы мышц рук и п о я с а  верхних к он еч н остей .

В первом  п ед агоги ческ ом  эксперим енте к концу п одготови­

тел ьн о го  п ериода п о к азател и  в контрольных упражнениях д о с ти г­

ли наивнсиѳго уровня (таб л и ц а  3 ) .
Таблица 3

Р езультаты  выполнения контрольных упражнений 
з  течение п ед аго ги ч еск о го  эксперим ента

Контрольные j 
упражнения і

?
Замеры !•

Испытуемые

I  ! 2 ! 3 ! 4

Гребля с ы аксималь- I 2 0 2 2 2 2 2 1
ной интенсивностью
в течение 30  с е к . 
н а  к оли чество  
греб ко в  ( 0 ,5  подъ­
е з д а )

2 2 2 23 2 2 2 2

3 24 26 24 25

I 56 61 59 58

Прыжок с м еста 2 54 59 58 53
вв ер х  (в  см) 3 49 55 54 55

4 54 61 58 5 4 ,5
5 52 59 5 6 ,5 52

I 7 7 ,5 7 7 ,5 70 7 7 ,5
Іим  лежа (щ>) 2 80 80 75 80

3 8 2 ,5 8 2 ,5 7 7 ,5 8 2 ,5
4 80 7 7 ,5 7 7 ,5 80
5 7 7 ,5 7 7 ,5 7 0 75

I 130 135 115 115
2 130 140 1 2 0 1 2 0

В ставание с п ред ел ь­
ным весом  (к Г )

3
4

130
130

135
135

1 2 0

1 2 0

1 2 0

115
5 1 2 0 130 115 115
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Б подготовительном  периоде в то р о го  п ед аго ги ч еск о го  эк­

сп ери м ен та , кроме н аправленности  н а  си ловое р азв и ти е  мышц 

рук и п о я с а  верхних конечностей  гр е б ц о в , была п о став л е н а  

з а д а ч а  повышения уровня их специальной ск оростн о -си л овой  п о д го то в ­

ленности и силовой вы носливости . Экспериментальные комби­

нированные тренировки (по две  в недельном цикле) проводились 

в гребном бассей н е и спортивном з а л е .  При гребле в б а сс ей ­

не были применены в е с л а  с лопастям и различной площади 

(6 6 0 ,  7 8 0 , 1050 см2 ) .  И нтенсивность работы указанными в е с л а ­

ми варьи рован а от самой малой до максимальной при равных об­

щих объёмах. Во второй  половине тренировки  были применены 

ран ее  отобранные силовые и скоростн о-си ловы е упражнения с 

отягощением I5 -5 G  кГ при выполнении в высоком темпе интер­

вально-круговы м  методом по 7 -Ю  упражнений в серии с интер­

валом  отдыха 3 0 -6 0  сек  и между сериями 3 -4  м ин.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СТРУКТУРНОЙ СИЛОВОЙ НАГРУЗКИ В 
СПЕЦИАЛЬНОЙ СКОРОСТНО-СИЛСВОЙ ПОДГОТОВКЕ ГРЕБЦА 

В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ТРЕНИРОВКИ

В задачи п ервого  п ед аго ги ч еск о го  эксп ери м ен та входил 

контроль за абсолютными п оказателям и  силы, а  в зад ач и  в то ­

р ого  эксперимента -  контроль з а  уровнем  скоростн о-си ловы х  

к а ч е с т в .

Во втором педагогическом эксперим енте были и сп о л ьзо ­

ваны следующие тесты:

I .  Четырехкратное выполнение тр ех  упражнений со штан­

гой весом  45 кГ (ры вок , п р и сед ан и е , п одтяги ван и е ш танги к 

груди  лежа) с максимальной интенсивностью  в течен и е 3 0  сек .



к аж дое. Интервалы отдыха между упражнениями составл ял и  

3 -4  м и н ., а  между сериями -  6 - 8  мин. Р еги стр и р о в ал о сь  коли­

ч е ст в о  движений при постоянной ам плитуде.

2 .  Гребля в б ассей н е  с  максимальной интенсивностью

с ограниченным подъездом  в течение 3 0  с е к ,  веслом  со сред ­

ней площадью лоп асти  (р еги стр и р о в ал о сь  к оли чество  г р е б к о в ) .

3 .  Максимально быстрое выполнение движ ения, имитирую­

щего греб ок  с сопротивлением  инерционного динамографа 

(р еги ст р и р о в ал о с ь  время вы полнения, величина у си л и я , п у т ь ) .

4 .  Максимально бы строе п одтяги ван и е на перекладине по 

м етоду  Г . С .Т ум аняна-В .Ф .Б абанина (р еги стр и р о в ал ся  в е с  спорт­

см ена и вели чи н а уси ли я на п ер ек л ад и н е , вычислялся коэффи­

циент К -  отношение величины усилия к в е су  сп о р т см ен а ).

5 .  Прыжок с м е с т а  вв ерх  (р е ги ст р и р о в ал а сь  вы сота прыж­

к а  н вы числялось отношение этой величины к  в е су  сп ортсм ен а 

-  коэффициент Н ) .

6 .  Р езультаты  прохождения дистанции 25 0  м с ги д р о то р - 

мозителѳм  и б е з  н е г о ,  при греб ле в ч е тв ер к е  по д в а  и в 

двой ке парной по одному спортсм ену с максимальной интен­

сивностью .

7 .  Время выполнения 10  стартовы х греб ков с максим аль­

ной интенсивностью , время прохождения дистанции 50 0  м ко­

м андой, б е з  торм ози теля  (р еги стр и р о в ал ся  также темп движе­

н и й ) .

Анализ полученных данных в первом  пед агоги ческом  эк­

сперим енте с в и д е тел ь ст в у ет  о то м , что  абсолютные п о к а за ­

тел и  силы у  испытуемых в течение сор евн о вател ьн о го  периода
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тренировки незначительно колебались (таблица 3). Из таблицы 
видна некоторая тенденция к снижению уровня силовых показате­

лей , в среднем на 6$, к концу соревновательного периода. 
Следует отметить, что во втором педагогическом эксперименте 
к концу соревновательного периода показатели скоростно-силовой 

подготовив®ости испытуемых достигли наивысшего уровня.
Порядок проведения экспериментальных тренировок в сорев­

новательном периоде, длина дистанции, величина сопротивления 
гидротормозителя были определены в предварительном эксперимен­

те, целью которого, кроме того, было выявить влияние эффекта 
облегчения после снятия тормозителя. Исследования проводились 
в гоночной лодке (одиночке) с применением гидротормозителя 

конструкции В.П.Іскина в сентябре 1965 г . їормозитель увеличи­
вал сопротивление воды по килю лодки на 3 и 5 кГ. Результаты 

исследования показали, что средняя скорость прохождения от­

резка после снятия гидротормозителя во всех случаях увѳличи-
I

валась в среднем на 6!? от первоначальной, в отдельных случаях 
на 10-10$. Опрос спортсменов и педагогические наблюдения в 
ходе эксперимента свидетельствуют о том, что после снятия 

гидротормозителя гребцы ощущают "легкость" при выполнении 

гребка и полное расслабление мышц после его завершения. Полу­
ченные данные свидетельствуют о положительном эффекте примене­

ния структурной силовой нагрузки в соревновательна! периоде 
тренировки гребцов высокой квалификации. На этом основании 
экспериментальные тренировки в соревновательных периодах ука­
занных годичных педагогических экспериментов были построены 

следующим образом: после разминки команды 1-2 раза с пределы-
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ной скоростью проходили дистанцию 250 м без гидротормозите- 

ля. Затем команды преодолевали избранную дистанцию с макси­
мальной интенсивностью с тормозителем (2 раза) и вновь без 

него. Средняя скорость лодки неизменно возрастала после сня­

тия тормозителя (в среднем на 3,3$) по сравнению с первона­
чальной. Темп гребли в ряде случаев возрастал на 2 гребка 

в минуту, а в основном оставался неизменным. Количество 
пройденных отрезков варьировалось в зависимости от задач 

тренировки.

К концу соревновательного периода средняя скорость 

преодоления отрезка 250 м с максимальной интенсивностью с 
гидротормозителем и без него повысилась: при гребле с
гидротормозителем по два спортсмена в четверке -  на 0,55м/сек. 

и по одному в двойке -  на 0,25 м/сек. При гребле без тормо­

зителя по два спортсмена в четверке -  на 0,65 м/сек и по
одному/В двойке -  на 0,32 м/сек. При командной гребле сред-

/
няя скорость повысилась после снятия тормозителя на 

0,40  и /сек (четверка) и на 0,31 м /сек .(двойка). Такое уве­
личение средней скорости лодки дает выигрыш в среднем на 

длину корпуса лодки, на данном отрезке дистанции.

Повышение средней скорости лодки наблюдалось нами не 

только на отрезке 250 м, но и на дистанции 2000 м (табли­
ца 4) .

Показатели времени выполнения 10 стартовых гребков 

тесно коррелируют с результатами прохождения дистанций 

500 м (коэффициент 0,ѲІ2) и 2000 м (коэф .0 ,84І). В расчёт 

шли результаты на 2000 м, показанные в официальных соревно­
ваниях
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Таким образом, можно утверждать, что применение гидро- 

тормозителя для интенсификации специальной скоростно-сило­
вой подготовки гребцов выспей квалификации способствует по­

вышение скоростно-силовых показателей спортсменов, а также 

повышение средней скорости лодки на дистанциях 2 5 0 , 500 и 
2000  м. Наивысшие показатели в контрольных упражнениях ис­

пытуемых, участвовавших во втором педагогическом экспери­
менте, совпали с достижением командами вершины спортивной 
формы в конце соревновательного периода.

Команды, принимавшие участие в первом педагогическом 
эксперименте,успешно выступили во всесоюзных соревнованиях. 
Двойка без рулевого (А.Кокошин, М.Чекин) заняла второе ме­

сто на первенстве СССР среди юниоров и пятое место на пер­

венстве среди взрослых 1966 г .  Двойка с рулевым (А.Мухан- 
чиков, Р.Ермиикин) заняла пятое место на первенстве СССР 
1966 г .  (против ІО места, занятого на первенстве 1965 г . ) .

Команды, принимавшие участие во втором педагогическом 

эксперименте (двойка парная -  эасл.мастер спорта СССР А.Ти- 

мошинин и мастер спорта международного класса Э.Жданович, 
четверка без рулевого -  мастера спорта международного клас­

са Б.Алешин, А.Федоров, Б.Веселов, М.Чекин) стали чемпиона­
ми СССР 1969 г . Кроме того, четверка без рулевого выиграла 
первенство Европы в том же году.

Опыт применения средств интенсификации спортивной под­
готовки гребцов высшей квалификации был использован нами 
при работе со сборной командой Польской Народной Республики, 

старшим тренером которой автор был с января по декабрь 1970г.
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Таблиці 4
Показатели уровня специальной подготовленности команд 
в конце подготовительного и в соревновательном 
периодах тренировки
(время -  в сек ., темп -  количество гребков в мин, 
среда.скорость -  ^  -  в м/сек).

j Четверка без рулевого Двойка парная
Месяц і выполне-j 

j ние ІО ; 
і стартово; 
; гребков і

500 if 

________

2000 if

. _ .

і выполне-! 
; ние ІО ; 
; стартом* 
і гребков і

500 м J 
!

2000 м

j время, !V c P 
! темп! темп

\Гср
темп

1 ! ;врвмя, ! 
• темп!

V ср !
темп І

й*ср
темп

апрель 5,25 32 • - -

май 13,9
43

5,43
34

5,16
32

14,8
40

5,18
35

5,01
33

игаь 13,9
43

5,75
34

’ 5,22
32

14,1.
42

5,29
36

5,06
34

июль 13,7
44

5,72
35

5,33
44

13,8
43

5,33
36

5,19
34

13,4
45

5,74
38

5,33
35

13,9
43

5,30
37

-

август 13,2
45

5,82
37

5,37
35

14,0
43

5,25
38

-

12,9
46

5,80
40

5,33
36

13,7
44

-  - -

сент. 12,7
47

5,84
40

5,30
36

13,4
45

5,43
40

5,19
36

октябрь 13,0
46

5,74
38

-  - 13,4
45

5,47
40

-
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Значительное повышение уровня специальной силовой под­

готовлен н ости  спортсм енов двойки без р у л ев о го  (Е .Б р о н ец ,

А .Ш лпсарский) сп особствовал о  заметному увел и ч ен и е  средней 

скорости  лодки в ди стан ц и и . Э та д в о й к а , занимавшая с І у ь б г .  

о т  4 до 8  м еста  на чем пионатах Е вроп а , мира и Олимпийских 

и гр ах  , у стан ови ла в 1970  г .  рекорд  скорости  н а  всемирно 

известном  кан ал е  Б осбаан  (А м стердам , Г олландия) -  6  мин.

41 с е к . ' и на п ер в ен стве  Кира за в о е в а л а  серебряную  м ед ал ь . 

В осьмерка ПНР, собранная за п и ть  м есяц ев  до гл ав н о го  с т а р т а  

и з  молодых г р еб ц о в , н а  том хе п ер в ен ств е  за н я л а  6  м е ст о , 

опередив многих опытных соперников и з  18 с т р а н . Перемеще- 

ние команды ПНР в общем за ч ё т е  с 17 м еста  на 7 -8  св и д етел ь  

ст в у ет  о значительном  эффекте применения с р е д с т в  и нтенси­

фикации специальной силовой подготовки  гр еб ц о в  высокой 

квалиф икации, так  к ак  остальны е условия тренировочного  про­

ц ес са  остал и сь  неизменными.

В Ы В О Д Ы

1 . В подготовке гребц ов высшей квалификации сочетан и е 

трен и ровок , направленны х на р а зв и ти е  скоростн о-си ловы х  к а­

ч еств  с тренировкам и, направленными н а  р а зв и ти е  силовой вы­

носливости  при широком использовании ср е д с тв  общей фиаичеекой 

и специальной п од готов ки , приводит к положительны! р е з у л ь ­

татам .

2 .  В циклической д еятел ьн о сти  греб ц а  мышцы рук я в л я е т ­

ся слабейшими, поэтому от  них зави си т  прочность  всей
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системы движ ений, то  е с т ь  вели чи н а усилия на в е с л е ,с к о р о с т ь  

лодки  и спортивный р е з у л ь т а т .

При соп оставлен и и  уровней  эл ек тр о ак ти в н о сти  /З А /  мышц 

п о я с а  верхн ю : к он еч ностей  я  рук гр еб ц а  было обнаруж ено,что  

их  эл ек тр о а к ти в н о сть  при выполнении общепринятых силовых и 

ск оростн о-си ловы х  упражнений на суше н ед о стато ч н а  по сравн е­

н и е с  Эк т е х  же мышц при г р еб л е  с  максимальной интенсивность!) 

в  гоночной л о д к е .

3 .  Повышение силовых п о к аза тел е й  мышц рук и п о яса  верх ­

них  кон ечностей  з а  с ч е т  б ол ее  интенсивного  выполнения упраж­

нений с  различными отягощ ениями сп о со б ству ет  значительном у по­

вышению уровн я специальной п одготовлен н ости  г р е б ц а . Рывок штан­

г и  можно сч и та ть  одним из н аи б ол ее аффективных упраж нений, 

х а р а к т е р  вы полнения кото р о го  очец ь  близок  к  выполнению г р е б -  

новых движ ений, ким ш танги лёж а и подтяги ван и е н а  п ерекладине 

можно сч и та ть  д о стато ч н о  эффективными средствам и  р азви ти я

силы мышц рук и п о яса  верхн и х  к о н еч н о стей .

4 .  Р езу л ьтаты  электром иограф иче ского  ан а л и за  работы 

мышц нижних к о н еч н остей  п оказы ваю т,что  прыжковые упраж нения 

обеспечиваю т високий уровен ь  напряжения мышц я  поэтом у дан ­

ные упраж нения можно реком ендовать  в  к а ч е с т в е  ср е д с тв а  ско­

р о стн о -си л о в о й  п одготовки  г р е б ц а .

5 .  П роцесс обучен и я и техн и ческого  соверш енствования 

сп ортсм енов в  п одготовительном  периоде может би ть  зн ач и тел ь ­

но антесиф кцирован на осн ов е  применения греб ли  в  б ассей н е

с  з  ̂ п ол ьзован и ем  векторограф и ческой  методики э х с п р е с с -а н а -  

л я \ \  с в я зе й  между гори зон тальн ой  составляющей уси ли я н а  в е с ­

л е  л  подвижной банкой г р е б ц а . Д анная м етодика п о зв о л яет
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с большей эффектишосты) осуществлять индивидуализированную 

коррекцию спортивных движений. Постоянное применение методи­

ческого приёма контроля за приложением усилий к веслу позво­

ляет повысить среднюю интенсивность тренировочного процесса 
при сохранении высокого технического уровня.

Методический приём векторографической оценки усилий в 

гребле может быть использован для анализа степени подготов­

ленности гребцов и осуществления их отбора в команды.
6. Эффективным средством интенсификации специальной 

скоростно-силовой тренировки гребца в подготовительном пери­
оде является использование при гребле в бассейне весел с 

различными площадями лопастей в сочетании с применением уп­

ражнений с отягощением от 15 до 50 кГ для развития силовой 
выносливости. Упражнения выполняются в среднем темпе с боль­

шим количеством (1 5 -2 0 )  повторений, сериями интервально-кру­
говым методом по 7 -Ю  упражнений в серии, с постоянным Ин­

тервалом отдыха между упражнениями 3 0 -6 0  сек и сериями -  
3 -4  мин.

7 .  Применение гидротормозителя как средства интенси­
фикации специальной скоростно-силовой подготовки гребцов 

высокой квалификации в соревновательном периоде тренировки 
способствует:

а ) совершенствованию спортивной техники с одновремен­
ным развитием основных двигательных качеств;

б) поддержанию высокого уровня скоростно-силовых 
показателей;

в )  повышению средней скорости лодки на соревнователь­
ной дистанции 2000 м.
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8 . Величина средней скорости выполнения движения,ими­
тирующего гребок, с постоянным сопротивлением инерционного 

динамографа может служить критерием индивидуального уровня 

специальной скоростно-силовой подготовленности гребца на любом 
этапе тренировочного процесса,

9. Величины коэффициентов Б (отношение максимального 
показателя усилия на перекладине при быстром подтягивании к 

собственному весу спортсмена) и Н (отношение высоты прыжка 
с места вверх к весу спортсмена) могут служить критерием 

относительного уровня скоростно-силовой подготовленности 
мышц верхних и нижних конечностей. Их наивысшие показатели 
совпадают с достижением высокой спортивной формы.
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