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Актуальность проблемы. Успех спортсменов на соревнованиях н е -

посредственно связан с эффективностью и качеством системы их под-

готовки. Постоянный рост спортивных результатов в греб те на бай-

дарках требует дальнейшего совершенствования как. системы подготов-

ки гребцов в целом, так и отдельных ее составляющих. Одним из наи-

более актуальных'вопросов подготовки спортсменов высокой квалифи-

кации является научное управление процессом их технического с о в е р -

шенствования. 

Научно-методическая литература , посвященная гребла на байдар-

ках изобилует исследованиями в области технической подготовки 

гребцов и рекомендациями по их техническомуjсовершенствованию 

(А.Альбера, 1958; ? . J o a c h i m a t h a l e r , 1966; В.П.Бродов, Н.П.Еремен-

ко, Ю.А.Жигалов, 1972; В.П.Бродов, Ю.А.Жигалов, П.В.Побурный, 

Н.А.Хромий, 1974; Н.В.Жмарев, 1976; Н .Novakova, 1979; а . S h n i e -

d e r , j? J i o r e l l , H . S i d l e r , 1978) . В настоящее время в практику н а -

учных исследований: техники гребцов высокой квалификации внедрены 

методы, позволяющие получить исчерпывающую информацию о с т р у к т у -

ра движений. Однако ни в»одной из работ мы не встретили достаточно 

четкого определения связям и зависимостям между приложением у с и -

лий к веслу, ротацией туловища гребца , характером межмышечной ко-

ординации .' 

Необходимо.отметить, что анализу взаимосвязей между ротацией 

туловища и динамикой приложения усилий к веслу были посвящены о т -

дельные исследования ( А.Н.Никоноров, 1978, 1979) , подвергались 

также рассмотрению показатели межмышечной координации, которые 

сравнивались с показателями приложения усилий к веслу (А.М.Лаза-

рева , Г.М.Краснопевцев,' 1971; Н.G .Manuhers , K.G.Holmea, 1976; 

D .В . u h a f f i n , M .Lee , 1980) . Однако анализ , проведенный в указанных 

направлениях не дает полного представления о технике гребли и о 

связях между ее ••составляющими, суживает .объем •информации, но-обха-



димой для полноценного управления процессом технической подготов-

ки. 

Анализ специальной литературы п о к а з а л , что отстающим звеном 

в системе оценки техники гребли я в л я е т с я характеристика уровня 

межмышечной координации. В отдельных работах (Н.П.Еременко, 

Г .М.Краснопевцев, Т .Н.Макарова , А.К.Чупрун, 1965; Р.Н.Ермишкин, 

1981; А .М.Лазарева , 1968; Ю.К.Шубин, 1977; А . П в Ь е г , «Г.МвгЬагЛета, 

1961) отмечается важность достижения рациональной координации р а -

боты мышц, оптимальной динамики их напряжения и расслабления , од-

н а к о , практически отсутствуют сведения о характере влияния этих 

особенностей на эффективность структуры движений гребца в целом, 

Отсутствуют также исследования , направленные на изыскание возмож-

ностей коррекции техники путем воздействия на ее составляющие и , 

в ч а с т н о с т и , на межмышечную координацию. 

Рабочей гипотезой исследований явилось предположение о том, 

что повышение эффективности технической подготовки гребцов-байда -

рочников может быть достигнуто з а счет и з м е н е н и я специфических 

с р е д с т в воздействия на составляющие техники гребли , начиная с с а -

мого глубокого уровня структуры движений^- уровня межмышечной ко -

ординации. 

Целью работы явилась разработка ' и проверка эффективности ме-

тодики технического совершенствования гребцов , основанной на в о з -

действии на межмышечнуго координацию квалифицированных байдароч-

ников . , • • • ' • .. 

Задачи исследований. Для решения поставленной цели были 

определены следующие з а д а ч и : •" 

I . 'Изучить взаимодействие таких-составляющих техники гребли, 

как динамика приложения усилий к в е с л у , динамика р а з в о р о т а т у л о -

вища г р е б ц а , х а р а к т е р работы мышц в гребковом цикле , определить 

результирующее воздействие этих составляющих на скорость, хода 



- 3 -

лодки на дистанции 500 м и ее отрезках . 

2 . Определить оптимальную динамику работы мыищ гребца , к о т о -

рая обеспечивает наиболее рациональную- технику гребли. 

3. Выявить недостатки в технике грабли, причиной которых я в -

ляется неправильная динамика работы и излишняя закрепощенность 

мышц. 

4. Определить возможности и целесообразность применения кор-

ректирующих воздействий на уровень межмышечной координации с 

целью устранения технических ошибок и повышения эффективности т е х -

нической подготовки гребцов-байдарочников. 

Методы и объем исследований. Дяя решения поставленнкх задач 

использовались следующие методы: I ) анализ научно-методической л и -

тературы; 2) обобщение опыта практической работы тренеров и спорт-

сменов; 3) педагогические наблюдения; 4) педагогический экспери-

мент, включающий комплексные обследования с применением следующих 

частных методов: тензография, гониография, электромиография, пуль-

сография, спидография, хронометрия. В естественных условиях при 

прохождении отрезка 100 м и дистанции 500 м было обследовано 6 5 , 

в условиях гребного бассейна - 15 гребцов высокой квалификации 

(от мастеров спорта СССР международного класса до I р а з р я д а ) . 

Научная новизна. В результате исследований определена динами-

ка работы мышц, обеспечивающая' оптимальную структуру движений греб-

цов, Установлены взаимосвязи между характеристиками динамики п р и -

ложения усилий к веслу, ротации туловища и межмышачн й координации, 

выделен комплекс информативных характеристик, от которых зависит 

достижение спортсменами высокого уровня технической подготовленнос-

ти. Определен характер ц причины возникновения ошибок в технике 

движений гребцов высокой квалификации. Показана эффективность кор-

ректирующих воздействий на базисный уровень структуры дьижений-ыеж-

мышечную координацию с целью оптимизации техническом подготовки 
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гребцов на байдарках. 

Теоретическая и практическая значимость. Полученные р е з у л ь т а -

ты позволяют дополнить, а в некоторых аспектах и пересмотреть с у -

ществующие представления о критериях эффективности структуры дви-

жений гребцов , охарактеризовать структуру взаимосвязей между с о - ' 

ставляицими техники гребли, изменения техники при прохождении 

спортсменами различных тренировочных отрезков и соревновательной 

дистанции 500 м. В работе предложены методы и средства , позволяю-

щие корректировать технику гребли путем воздействия на ее составля -

ющие в условиях учебно-тренировочных сборов в период подготовки к 

ответственным соревнованиям. 

Результаты исследований и предложенные практические рекомен-

дации использовались в процессе подготовки сборных команд УССР, Ки-

евской средней общеобразовательной школы-интерната спортивного 

профиля по гребле на байдарках и каноэ . 

Результаты исследований представлены 1а докладах на 3 респуб-

ликанских и 3 всесоюзных научно-методических конференциях, опуб-

ликованы в б печатных работах . 

Структура и объем работы. Диссертация изложена на 201 страни-

це машинописного т е к с т а , содержит: введение, обзор литературы 

( I г л а в а ) , собственные исследования ( 3 главы) , заключение, выводы, 

практические рекомендации, у к а з а т е л ь литературы, включающий 213 

отечественных и 40 иностранных источников, приложение, иллюстри-

рована 23 таблицами и 27 рисунками. • 

РЕЗУЛЬТАТУ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Характер изменений техники гребли при прохождении 
соревновательной дистанции 500.метров 

ЛроЕ.еденше наследования показали , что пр„ прохождении греб -

цами соревновательной дистанции 500 метров существенно изменяют-
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ся характеристики их структуры движений. Об этом свидетельствуют, 

прежде всего , изменения усилий, прикладываемых к правой и левой 

лопастям весла . Основной тенденцией в изменениях, происходящих с 

усилием на весле по ходу дистанции, является неуклонное сближе-

ние параметров рабочего эффекта гребков с разных бортов лодки. 

При существенной асимметрии усилий в начале дистанции (гребок 

слева уступает гребку с п р а в а ) , она снижается к середине дистании 

и еще менее выраженной становится к ее концу ( т а б л . 1 ) . 

Необходимо отметить, что сближение характеристик рабочего 

эффекта левого и правого гребков проииходит з а счет меньшего сни-

жения эффективности опорной фазы с л е в а , нежели справа . При посто -

янном, от отрезка к отрезку , ухудшении характеристик рабочего эф-

фекта в обоих гребках отмечается большее удельное ухудшение г р е б -

ка с правого борта лодки, нежели с левого . 

Такого рода изменения связаны с тем, что изменения мышечной 

активности при выполнении левого и правого гребков имеют различ-

ный удельный вес и ведут к разной динамике приложения усилий к 

веслу - в левом гребке улучшается взаимодействие всех -аботающих 

мыщц, тогда как в гребке справа с положительными изменениями с в я -

заны лишь мышцы, обеспечивающие жесткость передачи усилия с т / л о -

вища на руки и весло. При этом,- взаимодействие мышц, обеспечива-

ющих непосредственно рабочий эффект, ухудшается или остается без 

положительных изменений. 

Ряд авторов указывает на т о , что изменения, происходящие в 

структуре движений гребцов,носят компенсаторный, приспос О т е л ь -

ный характер (Ю.Т.Шапков, 1966; А.М.Лазарева, 1969; А.М.Лазарева, 

В.П.Бродов, Н.П.Еременко, 1974) . Полученные нами данные позволяют 

утверждать,_что это мнение рправедлипо лишь в отношении части 

всех изменений. Например, нельзя считать компенсаторными такие 

изменения, как: уменьшение периода предварительной актиьности 
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мышц до захвата воды, изменение порядка активации: наружная к о -

сая мышца живота - задние пучки дельтовидной мышцы, чрезмерную 

по длительности активность мышц, малую скорость их напряжения 

и расслабления, появление зон совместной активности одноименных 

мышц противоположных сторон туловища гребца. 

К группе компенсаторных изменений, направленных на сохра-

нение прежнего уровня усилий на : з с л е , можно отнести: I ) у в е -

личение концентрации моментов начала и максимума активности 

мышц во время выполнения гребка ; 2) увеличение периода пред-

варительной активности мышц по отношению к захвату воды; 3) у в е -

личение скорости напряжения (расслабления) мышц при сокращении 

длительности электрической активности или сохранении ее на преж-

нем уровне; 4) увеличение скорости и напряжения, и расслабления 

мышц при сокращении длительности активности. 

Все перечисленное изменения, как правило, возникают в ком-

плексе и в той или иной комбинации присутствуют*при выполнении 

как левого , так и правого гребков. Так, на любом отрезке д и с т а н -

ции, вся совокупность гребков может £ыть условно разделена на ' 

три типа. 

К первому типу относятся гребки, гэторые характеризуются 

равномерной (без провалов) динамикой приложения усилий к веслу 

и рациональной динамикой работы мышц, в которой соблюдается пос -

ледовательность активизации мышц (наружная косая мышца живота -

задние пучки дельтовидной мышцы). Наружная косая йышца живота об-

ладает длительным периодом предварительной активности. Наружная 

косая и задние пучки дельтовидной мышцы достигают максимумов а к -

тивности несколько позже, чем широчайшая мышца спины и большая 

грудная мышца. 
с 

Ко второму типу относятся гребки с выраженными-снижени-

ями усилий в первой - начале второй трети гребка . Работа мышц 
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при наличии снижения усилия на весле достоверно отличается от 

таковой при правильной динамике приложения усилий к веслу. В 

частности , это заключается в значительном приближении моментов н а -

чала активности мышц к моменту захвата воды и удалении от него 

моментов максимума электрической активности наружных косых, широ-

чайших, задних пучков дельтовидной и большой грудной мышц. При 

этом, начало электрической активности наружной косой мышцы живота 

следует з а началом активности задних пучков дельтовидной, и актив-

ность этих мышц начинается , практически, в момент з а х в а т а воды, 

или же после него . 

Промежуточными между двумя описанными типами гребков я в л я -

ются гребки, в которых правильная динамика приложения усилий-к 

веслу с о ч е т а е т с я с нарушениями во взаимодействии мышц гребца . 

Так , по сравнению с первым типом гребков достоверно уменьшаются 

периоды предварительной активности наружных косых мышц живота 

и задних пучков дельтовидной мышцы ( р<О,0О1 ) . Последовательность 

их включения сменяется на обратную - так же как это происходило 

в гребках , характеризующихся снижением усилия на весле в первой 

трети опорных фаз . Наряду с этим, происходит увеличение периода 

предварительной активности широчайших мышц спины и больших груд-

ных мышц ( р<0 ,001 ) . Отмечается также значительное- смещение мо-

ментов максимума активности этих мышц к моменту з а х в а т а воды 

( р<0,00Г) ( т а б л . 2 ) . 

' Структура взаимосвязей между параметрами техники гребли 
при прохождении- дистанции 50Q м и отдельных ее участков 

. Проведенный анализ показал , что при прохождении дистанции 

500 м со скоростью хода лодки достоверно коррелируют величины 

максимальных и средних усилий, прикладываемых спортсменом к в е с -

лу ( ?=0 ,487 и 0 , 5 2 1 с о о т в е т с т в е н н о ) , длительность удержания у с и - • 

лий ( г = - 0 , 5 7 4 ) , Момент начала разворота туловища по отношению к 



- II -
Таблица 2 

Средние характеристики электрической активности 
мышц, достоверно различающиеся по выделенным 
типам гребков (дистанция 5 0 м, р < 0 , 0 0 1 ) . 

:Моменты начала :Моменты мак-
:активности мышц:симума а к т и в -
т о отношению к :ности мышц по 
: з ахвату воды : о т н . к з ахвату 
: (% к д л . цикла :(% к дл . цикла 

Гребки с правильной динамикой усилия на весле и 
работой мышц 1У) 

1 . Наружная косая мышца живота 9 , 3 0 ± 1 ,27 1 , 2 4 1 1 , 1 5 ' 
2 . Задние пучки дельтовидной мышцы 2 , 3 0 + 0 , 5 1 14 ,91 і 1 , 6 0 
3 . Широчайшая мышца спины 0 , 7 5 1 0 , 3 0 7 , 9 6 1 0 , 8 2 
4 . Большая грудная мышца 3 , 5 3 1 0 , 2 1 П , 8 5 1 1 , 3 7 

Гребки с нарушенной коордигацией работы мышц, но с 
правильной динамикой приложения .усилий к весл.у (г>= 14) 

1 . Наружная косая мышца живота 4 , 0 1 1 0 , 3 5 1 2 , 1 0 1 1 ,02 
2 . Задние пучки дельтовидной мышцы 5 , 0 3 1 0 , 4 8 1 2 , 8 5 1 0 , 9 7 
3 . Широчайшая мышца спины . ,2 ,851 0 , 3 0 4 , 9 0 1 0 , 5 4 
4 . Большая грудная мышца 5 ,03+ 0 , 4 9 8 , 5 7 1 1 , 0 6 

Гребки с нарушенной координацией работы мі мл і и сни-
жением усилия, прикладываемого к веслу в п е р в ш Г " 
трети опорных фаз (к = 1Z) "" 

1. Наружная косая мышца живота 0 , 8 0 1 0 , 1 5 15,40+ ІД9 
2 . Задние пучки дельтовидной мышцы 1 , 0 0 1 0 , 9 4 1 3 , 9 8 1 1 , 7 2 
3 . Широчайшая мышца спины - 2 , 4 4 1 0 , 3 1 ' 1 2 , 0 8 1 Г ,18 
4 . Большая грудная мышца 1 , 8 3 1 0 , 2 5 1 7 , 6 0 1 1 , 6 3 

захвату воды (* =»0,590), скорость р а з п р о т а т у л о в щ а в момент з а -
хвата и во вре«ш выполнения гребка (г - 3 , 6 1 4 и 0 ,7Є2 с о о т в е т с т в е н -
н о ) . 

Помимо достоверной связи перечисленных характеристик со ско-
ростью хода лодки на дистанции, отмечается также их взаимодей-
ствие между собой. 

Валним является [акт і что при ст оильности .1гедсти'.-;итольстьа 

этих характеристик' на всем протяжении• сореваовчтйльноіі длс-г.інци.і, 

выявлены четко вири.енные различил во взаимосвязях ха;/-аТ0і..і. т.і.і 
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динамики приложения усилий к веслу с характеристиками межмы-

шечной координации на разных участках дистанции ( 50 - 150 м; 

200 - 300 м; 400-500 м ) . 

Основной"тенденцией является перераспределение корреляций 

между отдельными мышцами и характеристиками их электрической а к -

тивности в зависимости от проходимого участка дистанции. При этом, 

характеристики активности мышц, взаимосвязанные с усилиями, при-

кладываемыми к веслу в ' н а ч а л е дистанции отходят на второй план, 

или меняются на другие при прохождении участков 200 - 300 и 400 -

500 м ( т а б л . 3 ) . Так, уровень максимальных усилий в начале дистан-

ции обеспечивается преимущественно з а счет активности наружных 

косых мышц живота. В середине дистанции помимо косой мышцы живота 

появляется зависимость максимальных усилий от характеристик элек -

трической активности большой грудной и широчайшей мышцы, на фини-

ше дистанции возрастает роль задних пучков дельтовидной мышцы при 

сохранении роли наружной косой и большой грудной мышцы, тогда как 

роль активности широчайшей мышцы спины снижается. Достижение вы-

сокого уровня осредненных усилий в гребке в начале дистанции обес -

• печивается преимущественно з а счет активности большой грудной 

мышцы и.меньше - косой мышцы живота. В середине^дистанции вели-

чина осредненного усилия равно связана с характеристиками актив -

ности большой грудной и широчайшей мышцы спины и в большей степе -

ни с активностью наружной косой мышцы живота и задних пучков д е л ь -

товидной мышцы. На финйше дистанции удельный f e e последней в 

обеспечении средних усилий, прикладываемых к веслу , резко в о з р а -

стает при сохранении роли косой мышцы-живота, большой грудной и 

яирочайшей мывшр спины ( т а б л . 4 ) . 

-Характер распределения мышечной активности в цикле 
гребли .у спортсменов высокой квалификации 

Электрическая активность мышц гребцов высокой квалификации 

обладает рядом специфических ч е р т . Одной из них является четко 
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Таблица 3 

Коэффициенты корреляции показателей электрической 
активности мышц, достоверно связанных с величиной 
максимальных усилий^ прикладываемых к лопасти ве^ла 

№№ : Название показателя : 500 м: 500 м: 600 м 
пп : : нач . : сер . : фин. 

I . Длительность активности наружной 0 , 6 5 4 - 0 , 5 4 4 
косой мышцы живота 

2; Длительность молчания наружной - 0 , 6 1 3 0 , 6 3 0 
косой мышцы живота 

3 . Момент максимума активности наруж- 0 , 6 2 2 
ной косой мы'щы живота 

4 . Время нарастания активности наруж- 0 , 7 6 7 
ной косой мышцы живота 

5 . Момент начала активности наружной - 0 , 5 1 6 
косой мышцы живота 

6 . Длительность молчания наружной 0 , 6 2 6 0 , 6 0 1 
косой мышцы живота (одноименной) 

7 . Время снижения активности большой - 0 , 5 6 2 
грудной мышцы 

8 . Частота колебаний биопотенциалов - 0 , 5 1 8 
большой грудной мышцы 

9 . Момент завершения активности боль- - 0 , 5 1 5 
шой грудной мышцы 

10. Длительность активности большой - 0 , 7 4 4 
грудной мышцы 

13 . Время нарастания активности широ-
чайшей мышцы спины 

- 0 , 5 4 7 

12. Момент максимума активности широ-
чайшей мышцы спины 

- 0 , 5 5 9 

13. Амплитуда колебаний биопотенциалов 
широчаишей мышцы спины 

* 0 .5Ç8 Амплитуда колебаний биопотенциалов 
широчаишей мышцы спины 

* 0 .5Ç8 

14. Момент начала активности задних 0 , 6 5 7 
пучков дельтовидной мышцы 

15. Момент максимума активности задних 0 , 6 6 1 
пучков дельтовидной мышцы 

16. Момент завершения активности зад- ' 0 , 5 3 1 
них пучков дельтовидной мышцы 

17. Длительность молчания передних пуч- 0 , 5 1 5 
ков дельтовидной мышцы (одноимен.) 

18. Частота серд. 'сокращений (максим.) 
19. Частота серд. сокращений (средняя) 

- 0 , 6 2 4 - в , 6 1 0 
- 0 , 6 6 6 - 0 , 7 5 0 - 0 , 7 6 4 
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Таблица 4 
Коэффициенты корреляции показателей электрической 
активности мышц, достоверно связанных с величиной 
средних усилий, прикладываемых к лопасти весла 

№№ : Название показателя :500 м : 500 м: 500 м 
пп : :нач . : с ер . : фин. 

I . Длительность активности наружной 0 , 5 9 3 0 , 5 3 4 
косой мышцы живота 

'2 . Момент максимума, активности наруж- 0 , 6 7 5 
ной косой мышцы живота 

3 . Время нарастания активности наруж- 0 , 7 5 3 
ной косой мышцы живота 

4 . Момент начала активности наружной - 0 , 5 4 5 
косой мышцы живота 

5 . Момент максимума активности большой 0 , 6 8 4 
грудной мышцы 

6 . Момент завершения активности боль- 0 , 6 1 9 
шой грудной мышцы 

'7 . Частота следования колебаний боль- 0 , 5 2 2 - 0 , 5 4 5 
• шой грудной мышцы 

8 . Длительность активности большой - 0 , 7 2 9 
грудной мышцы 

9 . Амплитуда колебаний биопотенциалов 0 , 5 5 9 
большой грудной мышцы 

10 . Длительность молчания широчайшей 0 ,657 
мышцы спины (разноименной) 
I I . Время нарастания актчвности широ- - 0 , 5 2 5 

чайшей мышцы спины 
12. Момент начала активности широчай- 0 , 5 2 3 

шей мышцы спины 
т 3 . Частотй следования колебаний з а д - 0 , 5 2 4 - 0 , 5 5 2 

них пучков дельтовидной мышцы 
14. Момент начала активности задних 0 , 5 7 3 

пучков дельтовидной мышцы 
15. Момент максимума активности з а д - 0 , 7 8 8 

них -пучков дельтовидной мышцы 
16. Момент завершения активности з а д - • 0 , 5 5 9 

них пучков дельтовидной мышцы 
17. Длительность активности задних - 0 , 5 3 1 

пучков дельтовидной мышцы . 

16. Частота следования колебаний п е -
редних пучков .дельтовидной мышцы 

0 , 5 2 5 

19.-
20 . 

Чистота еерд.. сокращений (максим.) 
Ча; тот", еерд , , сокращений (средняя) 

- 0 , 6 5 8 
- о ; ? 9 з 

- 0 , 7 1 4 
- 0 , 8 0 0 - 0 , 6 0 2 
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выраженная и дифференцированная по времени активность мышц, ч е -

редующаяся с длительными периодами биоэлектрического молчания 

( р а с с л а б л е н и я ) . При этом все исследовавшиеся мышцы ( з а исключе-

нием средних пучкоЕ дельтовидных мышц) активны в цикле гребли 

лишь один раз - мышцы, осуществляющие тянущее усилие активны лишь 

во время проводки с одноименного борта , а толкающие активны при 

проводке с противоположного борта л о д г г . 

Кроме т о г о , технике квалифицированных гребцов присущи такие 

черты межмышечной координации: отсутствие зон совместной актив-

ности одноименных мышц противоположных сторон туловища гребца; 

концентрация моментов начала и максимума электрической активнос-

т и ; прекращение активности мышц задолго до скончания гребка . Вре-

мя биоэлэктрического молчания мышц в гребке в ' среднем составляет 

1 / 3 его длительности . 

Полученные нами результаты не согласуются с выводами ряда 

авторов (В.П.Бродов, 1970; Л.М.Лазарева, Г.М.Краснопевцев, 197Г) 

о том, что одни и те же мышцы работают как при проводке с одно- , 

именной стороны, так и во время проводки с другого борта лодки. 

Наши данные' подтверждают высказанное В.Н. Гавриловны и Н.В.Жмяре-

вым (І964-) предположение о том, что мышцы, выполнившие проводку 

с -одного борта не активны в безопорной фазе после этого гребка и 

в течение гребка с противоположной стороны. 

Система оценки технической подготовленности гребцов на байдарках 

Анализ результатов исследований и данные, почерпнутые из 

источников литературы,позволили определит^-ісруг характеристик, 

по которым целесообразно проводить оценку динамики приложения у с и -

лий к веслу и ротации туловища гребца . 

Критериями оценки рациональности приложения усилий к веслу 

являются: отсутствие изломов тензограммы усилия на весла на про-

тяжении всего гребка ; высокая окорость нарастания усилия ни вое -
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ле до максимальных величин; высокая скорость снижения усилия с 

максимума; стабильность динамики приложения усилий к веслу при 

прохождении соревновательной дистанции; незначительная асиммет-

ричность гребков с разных бортов лодки. 

~ Совокупность указанных характеристик позволяет достигать вы-

сокой скорости хода лодки по дистанции, стабильности ее При щто-
о 

хождении дистанции, а также обеспечивает малые перепады скорости 

в цикле гребли и в гребке. 

В качестве основных требований к ротации туловища спортсме-

на можно выделитв: начало разворота туловища в безопорных фазах 

цикла гребли до момента введения лопасти весла в воду; безостано-

вочную ротацию туловища (отсутствие периодов нахождения туловища 

в крайних положениях его разворота в безопорных фазах цикла греб-

ли) ; отсутствие неравномерностей (резкие кратковременные ускоре-

ния или замедления) ротации туловища в опорных фазах цикла; боль-

шую амплитуду разворота туловища; высокую скорость разворота пе -

ред и в начале опорных фаз цик :а гребли; снижение скорости р а з -

ворота туловища к концу опорных фаз. Динамика разворота тулови-

ща гребца, обладающая перечисленными особенностями позволяет ему 

в полной мере использовать при гребле масс-инерционные свойства 

туловища и обеспечить рациональную динамику приложения усилий к 

байдарочному веслу. 

Результаты » следований показали, что в качестве критериев 

, рациональности межмышёчной координации можно выделить: .значитель-

ные периоды прздварительной активности мышц до момента возникнове-

ния усилия на ^опасти весла; более раннее включение в работу на -

ружных косых мышц жизота по отношению к задним пучкам делвтовид-

ной мышцы; з а в е р е н и е активности этих мышц во вторых третях опор-

ных фаз цикла гребли; умеренную по амплитуде колебаний биопотен-

циалов активность передних пучков дельтовидных мышц; импульсный 
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характер активности всех мышц; высокую скорость напряжения и рас 

слабления мышц; наличие одной волны активации мышц в цикле греб-

ли; отсутствие зон совместной активности одноименных мышц проти-

воположных сторон туловища гребца. 

Перечисленные особенности мекмышечной координации обуслов-

ливают рациональную ротацию туловища, правильную динамику прило-

жения усилий к веслу, способствуют экономиэации структуры движе-

ний гребца и создают предпосылки для полного V. пользования инер-

ционных и реактивных сил, возникающих в результате движения. Не-

соответствие структуры движений'гребцов выделенным критериям по 

какому-либо из уровней неизбежно влечет за собой изменения в ос-, 

тальных и, как правило, обусловливает возникновение ошибок, в тех 

нике гребли. 

Характер и причины возникновения ошибок в технике движе-
нии квалифицированных гребцов 

Анализ взаимосвязей между характеристиками техники гребли 

позволил описать характер и причины возникновения ошибок в струк-

туре движений квалифицированных спортсменов. Основными критерия-

ми диагностики технических ошибок являлось их отрицательное вли-

яние на скорость хода лодки по дистанции и внутрицикловую ско-

рость , а также влияние ошибок в динамике разворота туловищ греб-

ца на характер приложения усилий к веслу. 

Анализ полученных результатов позволяет выделить ряд ошибок 

в технике гребли, которые условно можно сгруппировать по уровням 

структуры движений гребца. В первый выделяются ошибки, возника-

ющие на уровне межмышечной координации. Во второй - ошибки в ди-

намике ротации туловища спортсмена. В третий - ошибки в динамике 

приложения усилий к байдарочном;' веслу. 

Результаты исследований показывают уесную взаимосвязь между 

ошибками, возникающими на всех трех уровнях. Анализ ошибок, воз -
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пикающих в технике гребли, исходя из рассмотрения перечисленных 

уровней позволяет выделить три взаимосвязанных между собой ком-

плекса. К первому относятся ошибки, сьязанные с нарушением жест-

кости передачи усилий с туловища гребца на руки и весло и с ло-

пасти весла на врду. "Ко второму - ошибки, связанные с нерацио-

нальным использованием в гребке массы туловища. К третьему -
о 

ошибки, вызванные биомеханически неоправданными перемещениями рук 

гребца. Каждый из комплексов ошибок в различных комбинациях вклю-

чает в себя сумму частных ошибок в структуре движений по перечис-

ленным выше уровням. Практически все ошибки, возникающие на р е -

зультирующих уровнях движения - ротации туловища и динамике при-

ложения усилий к веслу обусловлены нарушениями координации рабо-

ты мышц, т . е . несвоевременным включением мышц в работу, не им-

пульсным характером сокращения мышц, выражающимся в недостаточно 

развитой способности к быстрому сокращению и расслаблению мышц, 

что ведет к повышению продолжительности электрической активности 

мышц, возникновению зон совместной активности одноименных мышц 

противоположных сторон туловища гребца, снижает возможности ис-

по."взования возникающих в результате движения инерционных и реак -

тивных сил. 

Техническое сове.ленстьование гребцов на основе применения 
средств и методов воздействия ча особенности меж'{.щёчной 
координации " 

Основной задачей педагогического эксперимента явилось опре-

деление эффективности применения корректирующих воздействий на 

уровень межмыше1 юй оординации с целью устранения технических 

ошибок и повышения эффективности технической подготовки гребцов-

байдарочников. В этом этапе исследований участвовало 20 гребцов 

(кандидаты в мастера спорта и мастера спорта СССР), длителвность 

педагогического эксперимент составила 192 дни. 

Исследования г проведенные ни:.:л в гребном биес.еПне КГ№Ж,ио-
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зволяют считать нецелесообразным применение тренировок в гребном 

бассейне в качестве средства технической-подготовки спортсменов, 

так как сходной с греблей в естественных условиях является , прак-

тически, только внешняя структура движений гребца. Гребля в е с -

тественных условиях и в бассейне характеризуется принципиальными 

различиями в зависимости между темпом гребли, максимальными уси-

лиями, прикладываемыми к веслу и импульсом силы. С увеличением 

темпа гребли в гребном бассейне отмечается снк <ение мощностных 

характеристик гребка , в естественных же условиях максимальные 

усилия и импульс силы с увеличением темпа возрастают. Для греб-

ли в естественных условиях характерно увеличение максимальных 

усилий, прикладываемых к веслу до определенного уровня темпа 

(100 гребков в минуту). В диапазоне темпа 1 0 5 . - 115 гребков в ми-

нуту происходит стабилизация мощностных характеристик гребка, а 

при темпе свыше 120 гребков в минуту отмечается их снижение. По-

мимо- э того , при гребле в бассейне отмзчается прямо противополож-

ный характер электрической активности мышц, нежели при гребле в 

естественных условиях. При гребле в бассейне практически всем 

исследовавшимся мышцам присуща двухпачковая структура активности. 

Другими словами, одни и те же мышцы активизировались как при.вы-

полнении гребка с одного, так и с другого борта лодки. При нали-

чии двух волн электрической активности наружных косых мышц живо-

т а отмечается их запаздывающее включение в работу по отношению к 

захвату воды. Как результат этого , а также в связи с наличием зон 

совместной активности косых мышц живота правой и левой сторон ту-

ловища, разворот туловища начинается Лишь'после момента введения 

лопастИ весла в воду, явно выражены остановки ротации туловища и 

очень малая скорость его вращения в опорных фазах цикла гребли. 

Следствием описанных явлений в динамике работы мйиц и ротации т у -

ловища являются постоянные провалы в усилии на весле у обслодо-
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ванных спортсменов. 

С целью совершенствования структуры движений гребцов и опти-

мизации техники гребли в педагогическом эксперименте был применен 

разработанный нами комплекс специальных упражнений на расслабле-

ние и координацию работы мышц, которые были разделены на: упраж-

нения, включающие переход от напряжений к расслабленному состоя-
и 

нию мышц; упражнения, в которых расслабление одних групп мышц 

осуществляется при одновременном напряжении других; упражнения, 

в которых движение расслабленной части тела осуществляется по 

инерции, за счет движения других биозвеньев тела гребца; упражне-

ния, имитирующие элементы техники гребли. 

В результате проведения педагогического эксперимента было 

отмечено достоверное улучшение характеристик злектрической актив-

ности мышц гребцов экспериментальной группы. Ярко выраженным стал 

импульсный характер работы мышц, структура активности приобрела 

однопачковый характер, устранились зоны совместной активности од-

ноименных мышц противоположных "торон туловища гребца. При этом 

значительно увеличились периоды предварительной активности наруж-

ных косых мышц живота ( т а б л . 5 ) . 

Как следствие совершенствования работы мышц отмечается д о -

. стоверное улучшение работа туловища гребцов экспериментальной 

группы. Произошло смещение момента начала развороте туловища к 

началу без'олорных ' а з перед гребками с обоих бортов лодки, прак-

, тичьски исчезли остановки ротации и неравномерности его вращения 

в безопорных фазах цикла гребли. 

Достоверчо улучшились показатели динамики приложения усилий 

к веслу. Исчезли запа^ения усилий, прикладываемых к веслу в тече -

ние всего гребка. В некот дрых случаях сохранилась лишь волнооб-

раэность в динамике приложения усилий к веслу. Отмечено улучшение 

стабильности приложения усилий к веслу-по мере преодоления соров-
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Таблица 5 

Средние характеристики 
электрической активности мышц гребцов экспериментальной 
группы при прохождении дистанции 500 метров(П=10;5г5;*;Р) 

№№ Мышцы, показатели :1 обслед. :11 обслед : t : р 

Наружная косая мышца живота (правая) 
1. Момент начала активности 9 ,4+4 ,88 3 ,31+2,98 5 ,14 <0 ,001 
2 . Момент максимума активности .24,8+5,72 15,5014,64 8 , 3 1 <0,001 
3 . Длительность активности 33 ,9+3,90 27,20+3,41 4 ,96 <0,001 
4 . Время нарастания активности 45,4+1248 44,80+1(^16 0 , 9 8 >0 ,05 

Нарушая косая мышца живота (левая) 
1. Момент начала активности 58 ,9+5 ,88 52,40+4,60 5 , 3 3 < 0 , 0 0 1 
2. Момент максимума активности 74 ,4+4 ,61 63,50+3,97 6 , 7 9 < 0 , 0 0 Т 
3 . Длительность активности 32 ,8+4,14 25,90+3,68 5 ,42 <0 ,001 
4 . Время нарастания активности 47,26+9,11 50,57+7,43 2 ,71 < 0 , 0 5 

Задние пучки дельтовидной мишць1 (правой) 
1. Момент начала активности 55 ,4+3,79 57,10+3,54 1 ,64 >0,05 
2 . Момент максимума активности 75 ,9+5 ,44 70,90+4,86 2 ,94 <0 ,05 
3 . Длительность активности ' 3 3 , 5 + 4 , 8 2 28,40+4,75 4 ,51 <0 ,01 
4 . Время нарастания активности 58,2+7,34 48,60+6,22 9 ,76 <0,001 

Передние п.учки дельтовидной мкшцк (правой) 
1. Момент начала активности 92 ,4+3 ,48 87,83+2,74 3 , 0 5 < 0 , 0 5 
2. Момент максимума активности 10,4+4,97 1,70+4,80 8 , 1 5 < 0 ,001 
3 . Длительность активности 34 ,6+6,84 25,48+5,94 7 ,72 <0",001 ' 
4 . Время нарастания активности 52 ,3+8,71 С , 3 0 + 8 , 0 6 2 ,14 >0 ,05 

новательной дистанции 500 метров, значительно уменьшилась асим-

метрия по всем уровням структуры движений. Следует отметить по-

ложительные изменения динамики перестроек в структуре движений 

гребцов экспериментальной группы при прохождении соревнователь-

ной дистанции 500 метров. Так, если при первичных обследованиях 

по мере наступления утомления отмечался прямо!» переход от гребков 

с правильной динамикой приложения усилий к веслу и рациональной 

координацией работы мышц к гребкам, характеризующимся неправиль-

ной динамикой работы мышц и наличием снижения усилия, приклады-

ваемого к веслу в первой трети опорной фазы, то в заключительном 

обследовании переход этот стал осуществляться чероз промежуточ-
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чый тип гребков, в которых недостатки в работе одних мышц компен-

сируются положительными перестройками активности других, и за 

счет этого сохраняется правильная динамика- приложения усилий к 

веслу. Этот факт свидетельствует о выработке у гребцов экспери-

ментальной группы сшгобности к переключениям работы мышц в про-

цессе прохождения соревновательной дистанции и более полном ис -

пользовании их двигательного потенциал^. 

Сопоставление скорости хода лодки на дистанции и времени про-

хождения отрезков у гребцов контрольной и экспериментальной групп 

показало достоверный прирост спортивных результатов гребцов э к -

спериментальной группы (р<0 ,01) . Однако, это утверждение справед-

ливо только для прохождения соревновательной дистанции 500 метров. 

Изменения скорости прохождения отрезка 100 метров не являются д о -

стоверными (p>0,05i) ( т а б л . 6 ) . 

Таблица 6 
Результаты прохождения отрезка 100 метров и дистанции 
500 метров с максимально возможной скоростью гребцами 
контрольной и.экспериментальной групп. 

О б с л е д о в а н и я : Контрольная : Экспериментальная 

: группа (л =10) : группа (м=10) 

: 100 м : 500 м : 100 м : 500 м 

I обследование Время прохождения(:) 24 ,91 143,94 25 ,36 142 ,68 > 

I I обследование 
Вр?мй прохождения(с) 23,37 138,58 23,97 131,45 

i 0 , 9 4 2 ,u7 1 ,58 3 , 5 5 
i ' 111 " • "• " . ' J " 

р>0,05 р>0,05 р>0,05 р<0,01 * 

За время педаго1 ического эксперимента гребцы эксперименталь-

ной группы неоднократно становились победителями и призерами, р е с -

публиканских и всесоюзных соревнований, один из спортсменов .стал 

npusepCi: международных соревнований, команда Киевской средней об-

щеобразовательной школы-интерната спортивного профиля, гребцы ко-
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торой формировали экспериментальную группу, заняла второе место 

на I I Республиканских молодежных играх. 

В Ы В О Д Ы 

1. Изменения распределения мышечной активности по мере пре-

одоления соревновательной дистанции 500 м могут иметь либо деста 

билизирующий характер и препятствовать эффективному приложению 

усилий к лопасти весла , либо компенсаторный характер. В э т ч / слу 

чае они направлены на поддержание рабочего э ф ^ к т а в гребке на 

относительно стабильном уровне. Наличие перестроек компенсаторно 

го характера находится в непосредственной связи с уровнем техни-

ческой подготовленности спортсмена. 

2 . По мере преодоления соревновательной дистанции 500 м про 

слеживается отчетливая тенденция к перераспределению показателей 

мышечной активности, обеспечивающих величины усилий, прикладывав 

мых к веслу. Прохождение гребцами начала дистанции характеризует 

ся максимальным использованием масс-и.юрционных свойств ротации 

туловища, реализация которых обеспечивается за счет активности 

наружных косых мышц живота. В середине дистанции, кроме исполь-

зования массы туловища, реализуется тянущий компонент усилия, 

обеспечивающийся активностью широчайших мышц-спины с акцентом на 

достижение максимальной жесткости передачи у с и л и я х туловища 

гребца на руки и весло з а счет активности широчайших и больших 

Грудных мышц. К финишу дистанции достижению максимального рабо-

чего эффекта способствует и компонент усилия, обеспечивающийся 

перемещениями рук гребца за счет активности дельтовидных мышц. 

3 . Электрическая а к т и в н о с т ь мышц гребцов высокой квалифика-

/• ции обладает следующими специфическими чертами: четко выраженной 

и дифференцированной по времени активностью, чередующейся с дли-

тельными периодами биоэлектрического молчания (расслабления); от -

сутствием зон совместной активности одноименных мышц противопо-



ножных сторон туловища; высокой скоростью нарастания и затухания 

активности ; концентрацией моментов начала и максимума активнос-

ти; прекращением активности до окончания гребка . Время биоэлектри-

ческого молчанйя мышц в среднем составляет 1 / 3 длительности греб -

ка. ~ 
4 . Оптимальная динамика приложения усилий к веслу и ротации 

о 
туловища обеспечивается за счет значительных периодов предвари--

тельной активности наружных косых мышц живота, более раннего 

включения в работу косых мышц, нежели задних пучков дельтовидных 

мышц;"умеренной по амплитуде активности передних пууков дельто-

видных мышц, завершения активности косых мышц живота и задних пуч 

ков дельтовидных "ышц во второй трети опорных фаз , а передних 

пучков' - в конце первой трети опорных фаз цикла гребли. 

5 . У гребцов высокой квалификации в основе возникновения 

ошибок в технике лежат нарушения взаимодействия работы мышц, игра 

ющих решающую роль в выполнении рабочих движений гребца. Эти н а -

рушения приводят к появлению ош.-бок в ротации туловища и динами-

ке приложения усилий к веслу. Сумма ошибок, возникающих на всех 

уровнях структуры движений, может быть разделена на ошибки, свя -

ванные с нарушением жесткости передачи усилия с туловища гребца 

на руки и весло, с чопасти весла на воду, с нерациональным ис-

пользованием в гребке массы туловища, с биомеханически неоправ-

данными перемещена. т рук гребца. 

6 . С целью коррекции техники квалифицированных гребцов на 

байдарках разработан комплекс упражнений на расслабление и коор-

динацию р а б о и мышц. Применение разработанного комплекса в т р е -

нировочном процессе Пуказало его высокую эффективность. Отмечено 

достоверное улучшение динамики приложения усилий к веслу и рота -

ции туловища. Прирост спортиьного результата на дистанции 500 м ' 

у гребцов экспериментальной группы составил 8 , 5 %, тогда как у 
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гребцов контрольной группы он равен 4 , 1 %. 

7 . Полученные результаты исследований могут быть использо-

ваны в практике подготовки спортсменов в циклических видах спср-

т а , наиболее полно может быть использована система диагностики 
I 

технических ошибок. 


