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ОЫДАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБЛ'Ы 

Актуальность. Постоянное повышение уровня спортивных ре-

зультатов стало общим явлением большого спорта, в том числе, и 

в академической гребле. Это явление заставило спортивную науку 

и практику искать принципиально новые пути воспитания высоко-

квалифицированных спортсменов, интенсификации их подготовки. 

В настоящее время в академической гребле разработан ряд 

методик ускоренного формирования высокого уровня специальной 

физической подготовленности гребцов, основанных на взаимосвя-

занных отборе и системе тренировочных нагрузок. В основе тако-

го подхода лежит концепция, согласно которой физически одарен-

ные, практически здоровые молодые люди могут при соответствую-

щей интенсивной подготовке за 2-3 года достичь высокого уровня 

специальной физической работоспособности - краеугольного камня 

высшего спортивного мастерства. 

Полная реализация данной концепции отбора и подготовки 

требовала создания соответствующей методики ускоренного высоко-

эффективного обучения технике гребли, так как разрыв между фи-

зической и технической подготовкой не позволил отобранным греб-

нем за столь же короткие сроки достичь высоких международных 

результатов. 

Время овладения спортивной техникой в значительной мере 

зависит от качества обратной связи процесса обучения. Техни-

ческие средства обучения (ТСО), которые разработаны и частично 

внедрены в некоторых видах.педагогической деятельности, призва-

ны повысить качество функционирования канала обратной СРЯЛИ 

особенно на начальном этапе обучения. В то же врем техничес-

кие средства обучения сами по себе, изолированно от критериев, 



оценивающих техническую подготовленность, не могут ускорить 

обучение спортивной технике, повысить ее эффективность. 

• В практике тренировочного процесса в академической греб-

ле технические средства обучения получили довольно широкое 

распространение. Однако, целостной системы применения этих 

средств при обучении технике гребли до сих пор не было созда-

но. Недостаточно были разработаны и критерии эффективности 

структуры движений гребца, позволяющие разделить процесс овла-

дения двигательным навыком на этапы, определить стратегию при-

менения ТСО. Не был определен до конца и необходимый состав 

технических средств обучения. В частности, до сих пор не при-

менялась электромиостимуляционная ОМС) активация мышечных 

групп с целью коррекции движений, хорошо себя зарекомендовав-

шая в других видах спорта, недостаточно был изучен процесс ов-

ладения техникой с помощью средств отображения информации о ди 

намике гребка. Все это замедляло процесс обучения технике греб 

ли и снижало ее эффективность, что в конечном счете, замедля-

ло прогресс спортивных результатов. 

Целью настоящей работы является совершенствование методи 

ки начального обучения технике академической гребли на основе 

формирования у спортсменов теоретически и экспериментально 

обоснованного модельного стереотипа движений с помощью элект-

ромиостимуляционной активации мышц и отображения информации о 

динамике гребка. 

Задачи исследования: 

- разработать математическую модель техники гребли, оп-

ределив критерии и параметры ее эффективности; 

- уточнить теоретическую модель на основе изучения тех-

ники гребли высококвалифицированных спортсменов; 



- доказать возможность ускорения процесса формирования 

у спортсменов в академической гребле модельного стереотипа 

движений с помощью электромиостимуляционной активации мышц и 

отображения информации о динамике гребкь 

Ребочая гипотеза. Исходя из общетеоретических принципор 

современной педагогики, выдвинута гипотезе о том, что исполь-

зование методов формирования у спортсменов теоретически и экс-

периментально обоснованного модельного стереотипа движений с 

помощью электромиостимуляционной активации ведущих мышечных 

групп и отображения информации о динамике гребка существенно 

ускорит начальный этап овладения техникой академической греб-

ли и повысит ее эффективность, что в конечном счете, интенси-

фицирует рост достижений гребцов. 

Научная новизна исследования заключается в разработке и 

экспериментальном обосновании методики ускоренного начального 

обучения технике академической гребли с помощью электромиости-

муляционной ОМС) активации ведущих мышечных групп и отображе-

ния информации о динамике гребка. Экспериментально подтвержде-

но, что инвариантой техники гребли (то есть той частью струк-

туры движений, которая носит относительно неизменный характер 

при гребле Е любых условиях не всех этапах освоения навыка) яв-

ляется пространственный динамический стереотип (ПДС) движений, 

а наиболее адекватной формой ее описания - зависимость усилия 

на весле от угла поворота весла ("кривая работы"). Впервые оп-

ределен в процессе теоретико-экспериментального исследования 

количественный критерий эффективности динамики гребка - ста-

тический коэффициент полезного действия (КПД), выйвлена его 

взаимосвязь с качественны»/ критерием эффективности динамики 

гребка - формой "кривой работы". Это позволило количественно 



охарактеризовать форму "кривой работы", описывающую модельный 

стереотип движений. Экспериментально выявлен вид комплексной 

количественной оценки (ККО) уровня специальной технической и 

физической подготовленности в академической гребле, в резуль-

тате чего стало возможным дифференцированно оценивать уровень 

технической подготовленности гребцов с учетом их физической 

подготовленности. 

Практическая значимость работы. На основе выполненного 

экспериментального исследования появилась возможность внести 

в существующую методику начального обучения технике академи-

ческой гребли новые методические положения, базирующиеся на 

применении при формировании у спортсменов теоретически и экс-

периментально обоснованного модельного стереотипа движений 

электромиостимуляционной активации ведущих мышечных групп и 

отображения информации о динамике гребка. Разработанные вари 

анты электромиостимуляционной коррекции движений и коррекции 

с помощью отображения информации о динамике гребка применяют-

ся в практике подготовки начинающих гребцов наряду с традици-

онными методами обучения технике гребли. Реализация новых ме-

тодических положений в практике специальной технической подго 

товки начинающих спортсменов в академической гребле, особенно 

из числа прошедших предварительный отбор, позволяет ускорить 

этап начального обучения в 3-4 раза, что в конечном счете, да 

ет возможность за 2-3 года достичь высоких спортивных резуль-

татов. Имеется 4 акта внедрения результатов диссертационной 

работы в практику подготовки спортсменов в академической греб 

ле от Центрального спортклуба В ® и Спорткомитета СССР. 

В диссертационной работе выносятся на защиту: 

I. Вывод о том, что методика формирования у спортсменов 



- II -

модельного стереотипа движений на начальном этапе обучения тех-

нике академической гребли с применением электромиостимуляцион-

ной активации ведущих мышечных групп и отображения информации 

о динамике гребка (зависимости усилия на весле от угла его по-

ворота), разработанная и обоснованная в работе, ускоряет в 3-4 

раза этап начального обучения технике академической гребли и 

повышает ее эффективность. 

2. Положение о том, что количественным критерием эффек-

тивности пространственного динамического стереотипа движений 

гребца является величина статического коэффициента полезного 

действия (или адекватная ей величина относительной эффективной 

работы). 

3. Диапазон значений параметров, характеризующих форму 

зависимости усилия на весле от угла его поворота, которая опи-

сывает модельный стереотип движений гребца. 

4. Утверждение о том,что экспериментально обоснованная 

в работе комплексная количественная оценка уровня специальной 

технической и физической подготовленности спортсменов в акаде-

мической гребле, сформированная на базе показателей специаль-

ного тестирования, позволяет прогнозировать спортивный резуль-

тат гребцов. 

Апробация работы. Основные положения диссертации докла-

дывались и обсуждались на: конференции тренеров по академичес-

кой гребле ЦС "Динамо" (Ленинград, 1980), тренерских семинарах 

ЦСК В Ш (.Москва, 1982-1983), Всесоюзной конференции "Моделиро-

вание соревновательной деятельности с учетом резервных возмож-

ностей спортсменов" (Москва, 1983), "Ш Всесоюзной конференции 

по проблемам биомеханики" (Рига, 1983), Всесоюзной конференции 

"Прогнозирование модельных характеристик в спорте высших до-
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стижений" (Москва, 1983), Всесоюзной конференции "Проблемы ком-

плексного контроля в спорте высших достижений" (Москва, 1983). 

Публикации. Основные результаты диссертации отражены в 

8 научных статьях и I авторском свидетельстве СССР на изобре-

тение (список прилагается в конце автореферата). 

Объем и структура диссертации. Диссертация состоит из 

введения, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, изло-

женных на 131 странице машинописного текста; она содержит 4 

таблицы и 22 рисунка, приложения. Библиографический указатель 

насчитывает 190 наименований, из них 32 на иностранных языках. 

При выполнении работы автор пользовался научными консуль-

тациями главного тренера-методиста управления гребного и па-

русного спорта Спорткомитета СССР, канд. пед. наук Ермишкина 

Р.Н. 

Содержание диссертации. Во введении дается краткая анно-

тация диссертации и излагаются те новые положения в исследова-

нии проблемы, которые выносятся на защиту. 

В первой главе на основе литературных данных рассматри-

вается проблема управляемого обучения технике гребли на на-

чальном этапе, специальные методы и средства для обучения тех-

нике гребли, специфика их применения, модели техники академи-

ческой гребли. Показано, что проблема управления процессом ос-

воения двигательного навыка на начальном этапе и ТСО способст-

вующие повышению эффективности технической подготовки, в тео-

рии и методике академической гребли во многое разработаны. Од-

нако, эффективность методо! обучения технике академической 

гребли с помощью электромиостимуляционной активации мышц спорт-

сменов не изучена совсем, а с помощью отображения информации о 

динамических параметре* гребка явно недостаточно. Недостаточно 



разработаны модельные характеристики специальной технической 

подготовленности гребцов. Поэтому для теории и методики акаде-

мической гребли и практики подготовки высококвалифицированны;' 

спортсменов в этом виде представляется важным более полно раз-

работать модельные характеристики техники движений и обосноват-

применение указанных выше методов при ускоренном формирование 

у гребцов- модельного стереотипа на начальном этап^, 

Во второй главе диссертации изложены методы и организа-

ция исследований. В их процессе проверялась рабочая гипотеза, 

согласно которой применение методов электромиостимуляции мыли 

спортсменов и отображения информации о динамических параметрам 

гребка непосредственно в процессе гребли с целью формирования 

модельного стереотипа движений в дополнение к традиционным ме-

тодам существенно повысит эффективность начального этапа обуче-

ния технике академической гребли, сократит его сроки, 

Использовались следующие методы исследования: 

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источ-

ников. 

2. Педагогический эксперимент. В нем были использованы 

основные положения программированного обучения, сопряженного 

воздействия на физические качества и двигательный навык спорт-

смена, а также разработанная в ЭНИЛ ЦСК BMP методика ускоренной 

подготовки гребцов высокой квалификации. 

А. Выла применена методика ЭМС воздействия (Ратов И.П., 

1972, 1976, 1980) на мышцы передней поверхности бедер и боль-

шие ягодичные с целью корректировки двигательной структуры ве-

дущих звеньев биомеханической цепи. Стимуляция проводилась в 

фазе проводки. Нервно-мъшгечные структуры передней поверхности 

бедер стимулировались в течение 10 минут гребли средней интем-



- 10 -

сивности (ЧСС до 170 уд/мин). ЭМС воздействие на большие яго-

дичные мышцы проводилось во время интервальной гребли с макси-

мальной интенсивностью (серия 7 раз по 40 с с перерывом между 

отрезками 20 с). Выбор этих мышечных групп основывался на ли-

тературных данных, согласно которым эти мышцы принимают наибо-

лее активное участие в гребле, 

В ходе эксперимента контролировались и исследовались сле-

дующие параметры: работа за проводку; зависимость усилия на 

весле от угла поворота весла ("кривая работы"); временные за-

висимости угловых перемещений звеньев опорно-двигательного ап-

парата спортсмена; усилия на весле и угол поворота весла; бес-

порядок движений гребца; время ЭМС воздействия; время эффек-

та последействия, В эксперименте принимали участив спортсмены 

СДЮШОР ЦСК ВМ5 (тренер Ерофеев А.Н.). 

Б. Метод обучения технике гребли с помощью отображение 

информации о динамике гребка. В данном методе тренер выступа-

ет в качестве оператора-руководителя, а спортсмен - оператора-• 

-исполнителя. Машинное звено функционирует следующим образом: 

электрический сигнал с тензомоста на весле, пропорциональный 

усилию, и сигнал с потенциометрического датчика угла поворота 

весла поступает на два канала осциллографа (ВЭКС-4М) в виде за-

висимости усилия на весле от угла поворота весла. Сравнивая ее 

с модельной зависимостью, спортсмен вносит оперативные и сроч-

ные сенсорные коррекции в свои движения. Замечания тренера но-

сят обобщающий характер и направлены на выявление основных 

причин возникновения тех или иных технических ошибок. Активно 

используемые при таком обучении традиционные методы формирова-

ния двигательного навыка носили подчиненный характер. 

В ходе эксперимента исследовались: вид зависимости уси-



- II -

лия на весле от угла поворота весла, описывающей пространст-

венный динамический стереотип (ГЩС) движений, устойчивость ЦДС 

движений при гребле с различной интенсивностью. В эксперименте 

принимало участие 23 начинающих гребца экспериментальных групп 

ЭНИЛ ЦСК ВШ> (тренеры Воронков A.B., Черкасов Г.В.). 

3. Лабораторный эксперимент по выявлению параметров, опи-

сывающих модель академической гребли. В эксперименте принимали 

участие 67 гребцов ЦСК ВМ£ различной квалификации (от новичков 

до мастеров спорта международного класса). 

4. Педагогические наблюдения в процессе тренировок и со-

ревнований. 

5. Метод тестирования. Оценка специальной физической и 

технической подготовленности проводилась, главным образом, пу-

тем тестирования в условиях, максимально приближенных к сорев-

новательным. Был использован семиминутный тест - гребля в со-

ревновательном режиме в гребном бассейне. Подобные или же ана-

логичные тесты широко вошли в практику исследований в гребном 

спорту благодаря работам А.Мадера, В.Холмена, Н.В.Моржевикова, 

В.В.Монахова. Наряду со специальным тестом использовался и ме-

тод контрольного прохождения дистанции 2000 м, а также более 

коротких отрезков с раздельного старта. Применялся также метод 

тестирования специальной силовой и технической подготовленности 

при 20 и 40 с гребли в бассейне в режиме максимальной интенсив-

ности (для оценки влияния ЭМС коррекции техники). 

6. Математическое моделирование биомеханических парамет-

ров двигательной структуры гребли. 

7. Метод статистической обработки данных (корреляционный 

и вариационный анализ). 

В перечисленных методах использовались следующие инетру-
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ментальные методики: 

1. Вектординамографический анализ двигательной структур** 

гребли, который служит для изучения, главным образом простран-

ственного динамического стереотипа движений гребца и широко 

применяется при исследованиях в гребном спорте. 

2. Гониометрический метод изучения кинематической струк-

туры движений применялся при изучении угловых перемещений кор-

пуса, рук и ног в процессе гребли соответственно в тазобедрен-

ном, локтевом и коленном суставах. 

3. Методика управления мощностью гребли. Разработана и 

внедрена в практику подготовки сборных команд СССР и ВС СССР 

по академической гребле авторским коллективом под руководст-

вом В.В.Монахова (ВНИИйК). 

4. Методика исследования тонкой координационной структу-

ры гребли с помощью вычисления беспорядка движений гребца. Па-

раметр "беспорядок движений гребца", оценивающий специальную 

физическую и техническую подготовленность гребцов, обоснован в 

работе В.В.Монахова и А.Г.Кириллова (1981). 

В третьей главе представлены результаты теоретико-экспе-

риментальной разработки модели техники академической гребли. 

Качественный критерий эффективности техники гребли. Важ-

ное место в процессе обучения технике занимает описательная 

сторона движения, то есть язык, описывающий двигательную струк-

туру. Появившаяся в академической гребле классификация форм за-

висимостей усилия на весле от угла поворота весла ("кривых ра-

боты"), описывающих пространственный динамический стереотип 

движений гребца (А.П.Ткачук, В.В.Монахов, 1977) является таким 

языком движений гребца, качественным критерием эффективности 

НДС гребли. Каши исследования техники гребли 194 спортсменов 
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различной квалификации подтвердили правомочность такой класси-

фикации. Данная форма описания позволяет успешно проводить обу-

чение технике гребли с помощью отображения информации о дина-

мике гребка ("кривой работы"). Эта информация дает возможность 

вносить непосредственно в процессе упражнений срочные и опера-

тивные коррективы в движения, предотвратить закрепление неэф-

фективных стереотипов. Однако, этого качественного критерия 

для оценки технического мастерства в академической гребле не-

достаточно, так как с его помощью нельзя оценить меру воздей-

ствия на обучаемого тех или иных методов формирования двига-

тельного навыка. 

Количественный критерий эффективности техники гребли. В 

данном разделе сделан выбор количественного критерия эффектив-

ности пространственного динамического стереотипа движений греб-

ца - статического коэффициента полезного действия (КПД). 

Анализ зависимостей усилия на весле от угла поворота вес-

ла с помощью "устройства для измерения характеристик гребка" 

(Ратов.И.П., Варюха A.M., Воробьев A.A., 1979) и графического 

расчета для гребцов различной квалификации (от новичков до за-

служенных мастеров спорта, всего 194 человека) показал, что ве-

личина статического КПД является действительно интегральным 

показателем, характеризующим эффективность пространственного 

динамического стереотипа движений в академической гребле. Она 

вычисляется по формуле: 

Л. 
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где - величина статического КЦД; 

с^н.^к. ~ соответственно начальное и конечное угло-

вые положения весла; 

/ Э Д - величина усилия на весле, меняющаяся по ме 

ре перемещения весла на проводке. 

Величина статического КЦД изменяется в пределах 84-95%. На нее 

влияет расположение зависимости усилия на весле от угла его по 

ворота относительно перпендикулярного к продольной оси лодки 

положения весла, форма данной зависимости, длина проводки. 

Факторы, влияющие на величину статического КПД формиру-

ются в процессе технической и физической подготовки спортсме-

нов. На них влияют антропометрические данные гребцов, настрой-

ка лодки, условия водной акватории. При увеличении усилий на 

весле сужаются диапазоны варьирования оптимального расположе-

ния зависимости усилия на весле от угла его поворота относи-

тельно перпендикулярного к продольной оси лодки положения вес-

ла, оптимальной длины проводки и формы самой зависимости. Од-

нако, при этом увеличивается (на несколько десятых процента) 

прирост статической эффективности гребли при оптимальном про-

странственном динамическом стереотипе движений. 

Согласно теоретическим расчетам изменение величины ста-

тического КПД гребли на I - 10% приводит к улучшению (ухудше-

нию) спортивного результата на дистанции 2000 м на величину 

соответственно 1-8 с. С ростом уровня специальной подготовлен-

ности гребца повышается "энергетическая цена" секунд, выигран-

ных за счет оптимизации пространственного динамического стерео-

типа движений, тогда как абсолютная величина прироста результа-

та снижается. Так теоретические расчеты показали, что улучше-

ние результата в двойке Оез рулевого, вызванного ростом вели-
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чины статического КГЩ с 88% до 90%, дает соответственно энерге-

тический выигрыш при исходном результате 7 мин 50 с - 20 кГм/мин, 

а при результате 7 мин 00 с - 40 кГм/мин. 

Экспериментальное определение влияния эффективности про-

странственного динамического стереотипа движений на спортивный 

результат в академической гребле показало высокую корреляцию 

величины относительной эффективной работы (адекватной величине 

статического КГЩ гребцов) и времени прохождения гребцами на оди-

ночке дистанции 2000 м. Дистанция проходилась с раздельного 

старта в условиях соревнований. Значения коэффициента корреля-

ции для групп, ранжированных по прочим параметрам специальной 

подготовленности, колебались в пределах -0,727 + -0,904. При 

этом уровень специальной подготовленности оценивался комплекс-

ной количественной оценкой (КК0) специальной технической и фи-

зической подготовленности, в академической гребле, вид которой 

был экспериментально определен как корень кубический из произ-

ведения отношения величин мощности гребли и беспорядка движе-

ний гребца на величину статического КПД (относительной эффек-

тивной работы). Значения указанных величин определяются в про-

цессе специального тестирования. Коэффициент корреляции значе-

ний величины КК0 и спортивного результата равен -0,662 (Р £ 

і 98%), что подтверждает правомочность такой оценки специальной 

подготовленности гребцов. Эта количественная оценка позволяет 

дифференцированно оценивать специальную техническую и физичес-

кую подготовленность гребцов. 

Такие критерии технической подготовленности позволили 

теоретически и экспериментально (см. следующую главу) обосно-

вать форму зависимости усилия на весле от угла его'повороте, 

описывающую модельный пространственный динамический стереотип 
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движений гребца. "Модельная" зависимость имеет выпуклую без 

точек перегиба и локальных максимумов (минимумов) форму; един-

ственный максимум усилия на этой кривой расположен, примерно, 

в 10-градусной зоне углов поворота весла, симметричной относи 

тельно перпендикулярного к продольной оси лодки положения весла. 

Величина статического КПД модельного двигательного стереотипя 

достигает значений 90-95% в зависимости от амплитуды усилий н" 

весле и длины проводки. 

Четвертая глава посвящена экспериментальному подтвержде-

нию предложенных выше модельных характеристик техники академк 

ческой гребли, исследованию процесса формирования модельной 

структуры гребли у начинающих спортсменов при использовании ме 

тодов коррекции движений с помощью электромиостимуляционной ак-

тивации ведущих мышечных групп и отображения информации о дина-

мике гребка. 

Исследование техники гребцов самой различной квалификации 

в условиях специального теста, тренировок в гребном бассейне и 

на воде с различной интенсивностью гребли показало, что прост-

ранственный динамический стереотип (ПДС) движений носит относи-

тельно устойчивый характер (в пределах этапа годичного цикла 

подготовки). Поэтому моделирование данного стереотипа оправ-

дано, и формирование у начинающих спортсменов модельного ПДС 

движений способствует росту эффективности техники гребли в це-

лом. ПДС движений гребцов высшей квалификации характеризуют-

ся в среднем значениями величины статического КПД 89-95%, а 

спортсменов низкой квалификации 84-88/2. Гребцы низкой квали-

фикации демонстрируют большее разнообразие двигательных сте-

реотипов, техника же высококвалифицированных спортсменов ха-

рактеризуется зависимостями усилия на весле от угла по-



- II -

ворота весла, близкими к модельной, что экспериментально под-

тверждает правильность последней. 

Экспериментальное исследование эффективности ЭМС коррек-

ции движений с целью формирования модельного стереотипа на на-

чальном этапе обучения технике академической гребли показало, 

что ЭМС активация мышц одного из ведущих звеньев опорно-двига-

тельного аппарата гребца приводит к более мощной и динамичной 

работе этого звена с несколько меньшими амплитудами, что в ко-

нечном счете приводит к увеличению усилий на весле. Некоторое 

уменьшение стабильности пространственной структуры движений 

стимулируемого звена во время ЭМС активации суперкомпенсирует-

ся после нее. Стабильность временных параметров движения сти-

мулируемого звена также ухудшается при ЭМС воздействии, но, в 

отличие от пространственных параметров, не восстанавливается 

после сеанса ЭМС воздействия в течение нескольких минут. ЭМС 

коррекция движений приводит, по-видимому, к перераспределению 

межмышечной координации ведущих звеньев опорно-двигательного 

аппарата гребца, так как существенно меняет его пространствен-

ную и временную структуру. 

Коррекция техники гребли с помощью ЭМС активации мышц 

спортсмена проводилась в оптимальной последовательности, на 

все ведущие звенья опорно-двигательного аппарата гребца или на 

явно слабейшее звено, с целью оптимизации структуры движений. 

Зависимость усилия на весле от угла поворота весла и величина 

статического Ю Щ гребли служат объективными средствами ̂ интег-

ральной оценки оптимальности ЭМС воздействия. Для достижения 

значительных перестроек в стереотипе движений достаточно про-

вести 8-10 сеансов ЭМС коррекции при гребле в режиме максималь-
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ной или средней интенсивности продолжительностью 5-10 минут. 

Сформированный двигательный навык сохраняется по крайней мере 

2 месяца. 

Анализ данных эксперимента по начальному обучению техни-

ке гребли с помощью' отображения информации о динамике гребка 

(зависимости усилия на весле от угла его поворота) показал, 

что данный метод существенно ускоряет формирование у новичков 

модельного ПДС движений (в 3-4 раза) и позволяет за 5-7 заня-

тий образовать устойчивый двигательный стереотип. Этот стерео-

тип сохраняется в течение, по крайней мере, 1,5 лет после обу-

чения (при целенаправленной работе над ним в дальнейших трени-

ровках на воде). Среди прошедших 5-7 занятий гребцов, обучае-

мых с помощью отображения информации о динамике гребка, выде-

ляются группы с относительно большой и низкой исходной эффек-

тивностью пространственного динамического стереотипа движений. 

Величина относительной эффективной работы, характеризующая оп-

тимальность двигательного стереотипа гребцов, в процессе обу-

чения у группы с низкой ИСХОДНОЙ Эффективностью ПДС движений 

возросла на 5,8 + 2,Ой (Рйг?.&), а у группы с высокой эффек-

тивностью практически осталась неизменной. 1-2 занятия по дан-

ной методике не дают эффекта для спортсменов как с эффективны-

ми так и с неэффективными исходными НДС Г{>ебли. 

Таким образом, для формирования устойчивого оптимально-

го навыка движений у начинающих спортсменов достаточно провес-

ти 5-7 занятий с использованием отображения информации о дина-

мике гребка непосредствен ) во время гребли. ^-льнейшее за-

крепление навыка необходимо проводить уже на воде. К занятиям 

по данной методике следует привлекать лишь новичков с низко-

эффективными двигательными стереотипами. 
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В пятой главе обсуждаются результаты исследований. 

В Ы В О Д Ы 

1. На начальном этапе обучения технике академической 

гребли в первую очередь нужно формировать пространственный ди-

намический стереотип движений, который мало меняется под воз-

действием сбивающих факторов и утомления в процессе тренировок 

и соревнований, если его систематически поддерживать. 

2. Основным количественным критерием эффективности про-

странственного динамического стереотипа движений гребцов слу-

жит величина "статического КПД" (отношение полезной и затра-

ченной работ на весле), а качественным - форма зависимости уси-

лия на весле от утла его поворота. 

3. Качественный и количественный критерии взаимосвязаны 

и дополняют друг друга, они являются модельными характеристи-

ками технической подготовленности спортсмена. 

4. Эффективные пространственные динамические стереотипы 

движений гребцов характеризуются значениями величины статичес-

кого КПД 89-95%, а неэффективные - 84-88^. 

5. Модельный стереотип движений описывается зависимостью 

усилия на весле от угла его поворота, имеющей выпуклую, без то-

чек перегиба и местных максимумов (минимумов) форму, с распо-

ложением максимума усилий в 10-градусной зоне углов поворота 

весла, симметричной относительно перпендикулярного к продоль-

ной оси лодки положения весла. Величина статического КПД такоП 

кривой достигает 90-95%. 

6. Максимальный выигрыш на дистанции 2000 метров, полу-

чаемый от оптимизации пространственного динамического стерео-

типа движений гребца, достигает 8 секунд. В реальных условиях 
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для спортсмена высокой квалификации возможен выигрыш в величи-

не статического КПД в 1-2%, позволяющий получить преимущество 

на дистанции в 2-3 секунды. 

7. Экспериментальные данные позволяют сделать вывод, 

что на начальном этапе обучения технике гребли с помощью элек-

тромиостимуляционной (ЭМС) коррекции движений можно за 8-10 за 

нятий создать основы оптимального пространственного динамичес-

кого стереотипа движений спортсмена. ЭМС коррекция создает су-

щественные положительные перестройки в межкоординационных вза-

имосвязях между ведущими звеньями биомеханической цепи гребли, 

приводит к срочному эффекту роста вариативности временных па-

раметров гребли (в 2-3 раза) и к суперкомпенсации стабильности 

пространственных параметров (в 1,5 раза). 

8. Следует стимулировать отстшощие звенья в диапазоне, 

обеспечивающем создание максимума усилий на весле в десяти-

градусной зоне углов поворота весла, симметричной относитель-

но перпендикулярного к продольной оси лодки положения весла. 

9. Разработанная в результате педагогического экспери-

мента методика обучения технике гребли с помощью обучающей ус-

тановки, включающей в свой состав средство отображения инфор-

мации о пространственном динамическом стереотипе движений, по-

вволяет за 5-7 занятий сформировать основы оптимального двига-

тельного стереотипа и ускорить, таким образом, процесс техни-

ческого обучения в 3-4 раза. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

I. Начальный курс обучения технике гребли должен быть 

посвящен овладению оптимальным пространственным динамическим 

стереотипом (ЦДС) движений. Нормировать этот стереотип надо, 
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наряду с традиционными методами и средствами, с помощью мето-

дов ЭМС коррекции отстающих звеньев биомеханической цепи и вве 

дения в цепь обратной связи процесса обучения средства отобра-

жения информации о форме зависимости усилия на весле от угла 

поворота весла Си превращения, таким образом, всей системы обу 

чения в систему, функционирующую в рамках системы "человек-

машина"). 

2. При использовании указанных технических средств обу-

чения двигательному навыку в гребле традиционные методы (сло-

весные и показ) применяются, в основном, для обобщения-сверт-

ки элементов координационной и прочих структур в целостный на-

вык - кинестезический образ гребли, технические же средства 

обучения помогают вносить срочные сенсорные коррекции. 

3. По мере все более прочного усвоения ПДС движений не-

обходимо повышать интенсивность гребли, а также дополнять тре-

нировочное задание установкой на отработку ритма гребли. Пере-

ход от гребли на плоту или в бассейне к гребле на воде необхо-

димо осуществлять, по крайней мере, через 5-Ю занятий с ука-

занными техническими средствами воспитания двигательного навы-

ка, при наличии у спортсменов достаточно устойчивого модельно-

го ПДС движений. В план дальнейших тренировок необходимо вклю-

чать эпизодически (примерно, один раз в месяц) занятия с ото-

бражением информации о динамике гребка или с ЭМС коррекцией 

для профилактики возможных ухудшений техники. Особенно это не-

обходимо при снижении уровня специальной физической работоспо-

собности гребцов. 

4. Целесообразно применение указанных методов коррекции 

движений с помощью технических средств при начальном обучении 
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одаренных физически молодых людей, тренирующихся по ускоренной 

программе, так как именно для таких гребцов особо велики поте-

ри от ошибочного ОДР движений. 
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