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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Качество по подготовке спортивного резерва в 

гребле на байдарках и каноэ во многом определяется рациональный 

построением тренировки в годичном цикле. В последнее время особое 

внимание обращается на возрастающую роль силовой подготовки как 

взрослых, так и юных опортсменов (А.Г.Гущин, 1 9 7 4 ; В.Я.Баркаунао, 

Н.В.Моржевиков, 1 9 8 0 ; Г.М.Краснопевцев, 1 9 8 1 ; N . B a c h e , 1 9 7 5 ; 

Ii.Belog , 1 9 8 3 ; i.Oermak , 1 9 8 5 ) . Большинство исследований, ка-

сающихся построения тренировки относятся к квалифицированным греб-

цам на байдарках (Б.С.Бречко, 1 9 7 3 ; В.В.Малик, 1 9 7 4 ; Д.А.Аросьев, 

1 9 7 7 ; A.NIOU , 1 9 7 5 ; S.Danilow , 1 9 8 3 ; V.Potocny , 1 9 8 4 ) , г д е 

традиционно сложилось относительно равномерное распределение на-

грузок различной направленности (в том числе и силовых) на протя-

жении годичного цикла. Вместе с тем рядом специалистов (А.ДЛурби-

на, 1 9 7 8 ; Ю.В.Верхошанский, 1 9 7 9 , 1 9 8 0 , 1 9 8 4 ; В . А . С и д о р е н к о , 

Л.Н.1данович, 1 9 8 0 ; Т.М.Антонова, 1 9 8 2 ; K . l j e s s l n g , 1 9 8 4 ) обос-

нована целесообразность применения метода концентрации однонаправ-

ленных нагрузок, в честности силовых, на отдельных этапах годич-

ного цикла тренировки. При этом рекомендации авторов отнооятся 

главным образом к спортсменам высших разрядов. 

Научных разработок по использованию концентрированных нагру-

зок применительно к юным гребцам на байдарках, как показал анализ 

литературных источников, в достаточном объема не проводилооь. До 

настоящего времени не имеют должного нвучного обоснования вопросы 

наиболее эффективного распределения нагрузок с ювого характера 

в годичном цикле подготовки юных гребцов не байдар-ах не ЯТЯче 

углубленной тренировки. 

Целью исследования явилооь дальнейшее совершенствование струк-

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 



туры тренировочных негрузок в годичном цикле подготовки гребцов 

16-18 лет . 

Научпея гипотеза. При постановке исследований исходили из пред-

положения, что сосредоточение нагрузок силовой направленности в 

отдельных мезоциклах подготовки по сравнению о вариантом относи-

тельно равномерного распределения даст больший эффект в повыше-

нии уровня физической подготовленности и опортивного мастерстве 

юных гребцов. 

Научная новизна. В результате исследований вносится ряд новых 

положений в тренировку юных опортсменов на этапе углубленной тре-

нировки: 

- место и последовательность использования силовых нагрузок в 

годичном цикле; 

- методика применения сконцентрированных силовых нагрузок об-

щего и специального характере; 

- рациональное соотношение нагрузок различной направленности 

по этапвм годичного цикла у юных гребцов на байдарках 1 6 - 1 8 л е г . 

Практическая значимость. Результаты исследований могут быть 

использованы: 

- при планировании тренировочных нагрузок юных гребцов I раз -

ряда и KMC; 

- для коррекция основной направленности треняровочиого процес-

са на различных этапах годичного ц и к л а ; 

- при составлении програмшо-методических документов для спор-

тивных школ и школ-интернатов опортишого профиля. 

Основные положения, выносимые не защиту 

- эффективность использования метода концентрации силовых на-

грузок на отдельных этапах годичного цикла тренировки юных греб-

цов 16-18 лет ; 
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- степень реализации отставленного тренировочного эффекте си-

л о в ы х нагрузок в периодах годичного цикла подготовки; 

- структура тренировочных нагрузок различной направленности в 

годичном цикле подготовки юных гребцов 16-18 лет. 

Объем и структура диссертации. Диосертация оостоит из введения, 

пяти глав, выводов, практических рекомендаций, указателя литерату-

ры и приложений. Работа изложена на 151 странице машинописного 

текста и содержит 27 таблиц, 7 рисунков. Список литературы обобща-

е т 137 источников, из них 25 зарубежные. 

В первой главе освещается состояние вопроса на основе анализа 

литеретуры и обобщения передового практического опыта. Вторая гла-

ва содержит описание задач, методов и организации исследований. 

В третьей и четвертой главах приведены результаты педагогических 

акспериментов. В пятой главе дано обсуждение результатов исследова-

ний. Завершают диссертацию выводы, практические рекомендации, при-

ложения и акты внедрения результатов исследования в практику. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе решались следующие задачи: 

1. Выявить эффективность концентрации нвгрузок силовой направ-

ленности не этапах годичного цикла подготовки юных гребцов на бай-

дарках. 

2 . Изучить динамику физической подготовленности юных гребцов 

при различном распределении нвгрузок силового характере в годич-

ном цикле. 

3 . Обосновать построение годичного цикла н пвпэи с иопольпова 

нием концентрации силовых,нвгрузок на отдельных ятпмнх 1 ^лг овки 

ЮНЫХ гребцов. 

Для решения поставленных япдчч иопольяооаны олелунч'|ия иетодн 
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я методики исследования: 

1 . Анализ и обобщение литературных данных. 

2 . Анкетный опрос тренеров и спортсменов. 

8 . Педагогическое тестирование. 

Педагогический эксперимент. 

5 . Вектордин^ография. 

6 . Определение темпа гребли. 
\ 

7. Определение запаса скорости. 

8. Эргометрия. \ 

9 . Определение потребления кислорода по методу Дуглаоа-Холденв. 

10. Определение концентрации молочной кислоты в крови по методу 

Баркера-Саммерсона. 

11. Определение показателей киолотно-щелочного равновеоия. 

12. Телеметрия. 

18. Математико-статистические методы обрвботки материалов. 

Для решения поставленных задач исследования в течение 2 - х л е т 

(1980-81 и 1982-82 г г . ) проводился педагогический эксперимент о 

последующей математической обработкой и анализом полученных д е н н ы х . 

Дополнительно был осуществлен енкетный опроо 4 0 тренеров и 1 7 4 

юных опортсменов. Это позволило изучить вопроси планирования я рас-

пределения тренировочных нвгрузок, в том чиоле и с и л о в о г о херекте-

ра , как в годичном цикле подготовки, т е к и е г о п е р и о д а х . 

Перед проведением каждого педегогичеокого э к с п е р и м е н т е п о р е -

зультатом обследования комплектовалось по д в е г р у п п ы юных г р е б ц о в 

16-18 лет равнозначных по уровню фиэичеокой подготовленное а, и м е в -

ших спортивную квалификацию I р . и КМС. С у щ н о с т ь первого п е д е г о г и -

чеокого эксперименте состояло в том, ч т о в годичном ц и к л е подго-

товки испытуемых I группы применялеоь двухкратная концентрация си-

ловых нагрузок общего херактера в подготовительном я специального 
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в соревновательной периодах (рио. I ) . В подготовке спортсменов 

П группы распределение негрузок оиловой направленности в годичном 

цикле было равномерным. 

Суммарные годовые объемы тренировочных нагрузок, направленных 

не развитие как общей и специальной выносливости, так и других фи-

зических качеотв в I и П группе планировались одинаково. Объемы 

нвгрузок циклического характера соответствовали современным требо-

ваниям для этапа углубленной тренировки. Интенсивность тренировоч-

ных нвгрузок циклического характера планировалась в соответствии о 

унифицированной классификацией зон интенсивности, разработанной в 

отделе теории и методики детско-юношеского спорта. 

Для обоснования структуры тренировочных нагрузок у юных греб-

цов 16-18 лет в годичном цикле с использованием концентрированно-

го'распределения оиловых нагрузок был проведен второй педагогичес-

кий эксперимент. Экспериментальным фактором во втором педагогичес-

ком эксперименте явилаоь концентрация силовых нагрузок в определен-

ном соотношении о нагрузками другой направленности. При этом исхо-

дили из исследований, в которых обосновано, что силовые нагрузки 

целесообразно применять пооле выполнения объемной работы аэробного 

характера (Н.В.Моржевиков, В.А.Орлов, 1974; 1982; С.А.Вакуров,197<»; 

В.В.Малик, 1974; А.В.Коробов, 1983). 

Результаты порвого педагогического эксперимента показали, что 

уровень развития силовых качеств на отдельных этапах годичного 

цикла В группа, иопользующей концентрированные силоные нагрузки, 

был выше чем у второй группы. Вое это позволило предположить,что 

эффект^"ооть тренировочного процессе может по С И Т Ь С Я при уоло-

вии изменения отруктуры тренировочных нагрузок, Т8и чтоб" кг 'цент-

реция оредотв сгловой подготовки I)адала на пик повышении силовых 

показателей, а не на период их снижении, 

•Распределение тренировочных нагруяок выполненных и процессе 
% -ьт 
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первого эксперимента предотавлено на рис .1 . Как видно в качало 

подготовительного периода (октябрь-ноябрь) и начале соревнователь-

ного периода (апрель) группа I применяла концентрированное распре-

деление силовых нагрузок. 

Анализ полученных данных показал, что силовые нагрузки,состав-

ляющие половину . J n e r o годового объема оредств силовой подготовки 

и используемые на протяжении двух месяцев в начале подготовитель-

ного периода, вызывают в последующие два месяца о т с т а в л е н н ы й т р е -

нировочный эффект. У испытуемых I группы о т м е ч а л о с ь з н а ч и т е л ь н о е 

повышение уровня общей силовой п о д г о т о в л е н н о ю « (ДО 8 0 # ) . С п е ц и а л ь -

ные силовые нагрузки, и с п о л ь з у е т е в начале с о р е в н о в а т е л ь н о г о п е -
риода в объеме 2 3 - 2 5 ч а о . , приводят к снижению п о к а з а т е л е й с п е ц и а л ь -
ной физичеокой п о д г о т о в л е н н о с т и на протяжения а т о г о м е с я ц е . Однако 
эти изменения недостоверны ( Р < 0 , 0 5 ) . В п е р и о д о т с т а в л е н н о г о т р е н и -
р о в о ч н о г о аффекта, который приходитоя на оледуюиий месяц, п о к е е е -
тели специальной физической п о д г о т о в л е н н о с т и иопытуемых д о с т о в е р н о 
повышаются (Р > 0 , 0 5 ) . Проявлению 0Т8 о п о о о б о т в о в а л о одновременное 
и с п о л ь з о в а н и е н а г р у з к и в з о н е умеренной и малой и н т е н с и в н о е « , в 
которых удельный в е о н а г р у з о к с п е ц и а л ь н о г о х а р а к т е р е о о с т е в и л и о к о -
л о IS%. Концентрированные силовые н а г р у з к и не оказывают о т р и ц а т е л ь -
н о г о влияния на функциональную п о д г о т о в л е н н о с т ь и с о о т о я и м з д о -
ровья юных опортоменоа при условии применения в э т о * п е р и о д цикли-
ческих н а г р у з о к низкой н с р е д н е й и н т е н с и в н о с т и о б и е г о • с п е ц и а л ь -
н о г о х а р а к т е р а . Скоростная р а б о т е в э т о т п е р и о д о о ч е т а л а о ь о т е х н и -
ческой п о д г о т о в к о й . 

Во П-ой г р у п п е у юных г р е б ц о в о т м е ч а л о с ь п о с т е п е н н о е повыше-
ние уровня общей и специальной физической п о д г о т о в к и . 

В конце экоперименте как в п е р в о й , т е к во второй г р у п п а х наблю-
д а л с я примерно равный процент выполнения должных контрольных н о р м а -
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часы 
100 

9 0 

во 
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50 

40 
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ч - е э р о б н ц е 
н а г р у з к и 

Силовив 
ногрувка 

меряны 
и X XI ХП I П Ш 1У У У1 УП УШ 

Р и о . 1 . Динамик« тренировочных иогруаок в годичном 
цикле п о д г о т о в к и а первом п е д а г о г и ч е с к о й 
э к с п е р и м е н т е . 

Уодовные обоеначония 
_ _ _ группе к I 

е 

- - - - группа »• 2 

4Г-
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типов по физичеокой подготовленности. 

Выполнение тренировочных негрузок во втором эксперименте по-

казано на рис .2 . Объем и интенсивность тренировочных нагрузок в 

обеих группах существенных различий не имели. В отличие от перво-

го педагогического эксперимента концентрация силовых нагрузок об-

щего характера в группе I была смещена о октября-ноября на де-

кабрь-январь. Было сохранено их прежнее сочетание с циклическими 

нагрузками в зоне низкой и средней интенсивности. Циклические на-

грузки в 1-Ш зонах интенсивности, направленные на развитие аэроб-

ных возможностей, были перенесены на октябрь-ноябрь. Концентрация 

специальных силовых нвгрузок приводилась на пик повышения уровня 

общей силовой подготовленности, что совладеет с периодом проявле-

ния наивысших показателей, характеризующих общую физическую под-

готовленность. Выполнение тренировочных нагрузок в годичном цикле 

подготовки'у спортсменов П группы было таким же, кек и в первом 

педагогическом эксперименте (рис. 2 ) . 

В результате проведенных исследований выявлено, ч т о з е п л в н и -

рованные объемы нагрузок выполнены полностью. 

Результаты второго педагогического э к с п е р и м е н т е п о к а з а л и , ч т о 

перед применением концентрировенных силовых н е г р у з о к о б щ е г о х е р е к -

тера целесообразно на протяжении 2-х м е с я ц е в п р и м е н я т ь ц и к л и ч е с к и е 

нагрузки аэробного хвректоре, что п о з в о л я е т д о о т и ч ь з е п я в и к р ^ в а н -

ный уровень о иловой п о д г о т о в л е н н о с т и « о п т и м а л ь н о г о е г о п р о я в л е -

ния на протяжении г о д и ч н о г о ц и к л е п о д г о т о в к и , а т а к ж е о б е с п е ч и в а -

е т в ы х о д н а у р о в е н ь д о л ж н ы х к о н т р о л ь н ы х н о р м а т и в о в ф и з и ч е с к о й 

п о д г о т о в л е н н о с т и ( т а б л . 1 ) . 

Экспериментальная п р о в а р к и п о к а з а л а , ч т о п р и м е н е н и е к о н ц е н т -

рировенных специальных с и л о в ы х н а г р у з о к , а н а ч а л е с о р е в н о в а т е л ь н о -

го периода п о з в о л я е т б о л е е а ф ф е к т и в н о в о з д е й с т в о в а т ь на о п е ц н ф и -
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чаоы 

Р ш о . 2 . Динамике тренировочных н е г р у з о к > Годичном 
цикле п о д г о т о в к и в о втором п е д а г о г и ч е с к о м 
е к о п е р и м е н т е . 

Условные о б о а н а ч е н и я 
• « • « - группа К» I 
и. щ - г р у п п е № 2 



Таблице { 

Выполнение должных норн физической подготовленности спорт-
сменами экспериментальных групп в соревновательном периоде 

Контрольные управнения Выполнение н о р м а т и в Ш 
I группа П группа 

Гребля на 500 м, м, о 90 

Гребля на 100 м, к, с 80 

Гребля на 5000 м, м, о 80 

Бег на 60 м о / х , о 90 

Бег на 3000 а , к , о 70 

Подтягивание нтенги весом ' 

?0 кг к груди за 2 минуты 
количество р а з ) 90 

Іим штанги лежа весом 30 кг 
(количество р а з ) 80 

Поднимание гири весом 24 кг 
до уровня плеча левой и пра-
вой рукой I мин * Г мин в 2 мин 
(количество р а з ) 90 

Прыжок в длину о места, ом 70 

60 
70 

70 

80 
70 

50 

50 

50 

60 

ческие системы организма. Динамика общей и специальной физичеокой 

подготовленности юных гребцов предотевлене не рис. 8 . К концу под-

готовительного периода опортомеиы I группы достигли выоокого уров-

ня фиаичеокой подготовленности. Показатели, характеризующие уро-

вень общей силовой подготовленности, были выше на 6-12% по сравне-

нию с результатами, показанными спортсменами " гр;лпы. В период 

основных стартов сезона спортсмены I группы сохранили достоверно 

высокий уровень общей физичеокой лоаг товленности. При ато- у 

с портсменов I группы реаультвты в гребле на 500 метров • вектир-

динамографии были выше в ороднем на 5,Ъ% при достоверных межгруппо-

вых различиях ( Р > 0 . 0 5 ) . 
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Таким образом, было выявлено наиболее эффективное поотроение 

годичного цикла в связи с использованием концентреции силовых на-

грузок на его отдельных этапах у юных гребцов 16-18 лет при сле-

дующей последовательности включения нагрузок различной направ-

ленности: 

- в подготовительной периоде на протяжении октября, ноября 

использование нагрузки аэробного характере, в декабре и январе 

оиловые нагрузки общего характера и в заключительной чаоти под-

готовительного периода (февраль-март) специальные нагрузки преи-

мущественно аэробной направленности. 

В первом месяце соревновательного периода (апрель) ооновное 

внимание было уделено специальным силовым нагрузкам,в следующем 

месяце восстановительным нагрузкам в зонах умеренной и средней 

интенсивности и на этапе Ьсновных соревнований - специализирован-

ным окороотным нагрузкам. 

Как следует из полученных данных, такое построение тренировоч-

ных нагрузок позволяет достичь высокого уровня общей физической 

подготовленности в подготовительном периоде и специальной физи-

ческой подготовленности в соревновательном периоде. 

В Ы В О Д Ы 

1. Анализ научно-методической литературы и обобщение передо-

вого практического опыта подготовки юных гребцов на байдарках 

свидетельствует о разноречивости мнений по построению нагрузок 

различной направленности в годичном цикле не п а п е углубленной 

тренировки. 

2 . Установлена эффективность фим^нения в тренировке гребцов 

на байдарках 16-18 лет метода концентрации нагрузок силовой на-

правленности на отдельных этапах по сравнению о равномерным их 
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.^определением в годичном цикле. Иопольеовение сосредоточенных 

негрувок силового херектере в подготовительном и соревнователь-

ном периодах не окееывеет отрицательного влияния не. ооотояяие 

здоровья и функциональную подготовленность юных гребцов. 

8 . Продолжительность этепе концентрации силовых нагрузок в 

сочетании о общими и специальными циклическими упрежнениями НИВ-

КОЙ и средней интенсивности ооотевляют две меояце в подготови-

тельном и один меояц в соревноветельном периодах. В первом слу-

чае, положительное дейотвие доотигеетоя, еоли этому предшествует 

двухмеоячный мезоцикл преимущественного применения циклических 

нагрузок аэробного характере. 

k . При иопользовении концентрированного метода в подготови-

тельном периоде удельный вео о иловых негрузок меэоцикле достигает 

2.5-27% от годрвого объеме роботы подооного типе. Отставленный тре-

нировочный эффект проявляется в последующие две меояце и выража-

ется • повышении до 80} покезателей, херактериэующих уровень СИЛО-

ВОЙ подготовленности юных гребцов не бейдеркех. В соревноветель-

ном периоде сосредоточение в пределех одного месяца специальных 

силовых негрузок в объеме 23-26} от годовой величины обеопечивеет 

в следующем меояце выход не качественно более высокий уровень 

специальной подготовленности и повышение спортивных результатов 

2 1 , 2 } . 

5 . Определена реционельная последовательность сконцентриро-

ванного применения нагрузок различной направленности в годичном 

цикле подготовки гребцов на байдарках 16-18 лет I разряда и KMC: 

- ж подготовительном периоде не протяжении втягивеющего и пер-

вой половины общеподготовительного зтелов (октябрь-ноябрь) до 90} 

времени отводитоя негрузкам аэробного режима, во второй половине 
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обцеподготовительного и начале специально-физического этапов (де-

кабрь-январь) до 2?} концентрированный силовым нагрузкам обще-

го характера, в конце периода (февраль-март) - до 50} специаль-

ным нагрузкам аэробной направленности; 

- в соревновательном периоде не атапе ранних ооревновений 

(апрель) объем специализированных оиловых нагруаок достигает 26}, 

после чего во второй половине этепе (мей) 96} времени отводится 

нагрузкам в зоне умеренной и средней интенсивности, на этапе ос-

новных соревнований - до 12} скоростным нагрузкам. 

6 . Обоснована дейотвеннооть разработанного варианте структуры 

тренировочных нагрузок в годичном цикле подготовки гребцов не бай 

дарках 16-18 лет . В экспериментальной группе должные нормативы, 

характеризующие уровень силовых, скоростно-оиловых качеств и об-

щей выносливости,выполнили соответственно 83 и 70} иопытуемых, 

90} юных гребцов достигли планируемых спортивных результатов на 

дистанции 500 м. 
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