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Диссертация состоит из введения, пяти глав, выводов, 
методических рекомендаций, библиографии и приложений. 
Общий объем 222 машинописных страницы, из них: 105 тек-
ста, 28 таблиц, 19 рисунков, 190 наименований литератур-
ных источников (из них 58 иностранных), 28 приложений. 

Актуальность. Академическая гребля по своей значимо-
сти занимает одно из первых мест, поскольку в Олимпий-
ском зачете разыгрывается 14 комплектов медалей. Успех 
выступления гребцов в соревнованиях во многом зависит от 
научно-обоснованного управления тренировочным процессом, 
в основе которого лежит надежная информация об уровне 
подготовленности спортсменов на всех этапах тренировочно-
го цикла. Поэтому экспериментальное обоснование метода 
оценки специальной подготовленности гребцов актуально. 

Новизна. Новизна полученных данных заключается в том, 
что разработана система педагогического тестирования, в ко-
торой предусматривается дифференцированная оценка рабо-
тоспособности гребцов в трех смежных зонах мощности: 
максимальной, субмаксимальной и большой. Определены 
близкие к оптимальным соотношения показателей работо-
способности в этих зонах в круглогодичной подготовке. Та-
кой подход позволяет в значительной степени уточнить на-
правленность тренировочного воздействия, создает основу 
программированного развития физических качеств. Экспери-
ментально определена зависимость скорости хода лодки от 
развиваемой гребцами мощности, позволяющая в определен-
ных пределах определить степень реализации уровня .специ-
альной подготовленности спортсменов в соревнованиях. 

Достоверность. Достоверность полученных данных под-
тверждается использованием современных, информативных 
методов исследования и статистических методов обработки 
результатов, применением ряда средств объективной оцен-
ки параметров рабочей деятельности гребцов и реакции ор-
ганизма на выполняемые нагрузки. Все исследования про-
ведены на большом количестве спортсменов высокой квали-
фикации, входящих в сборные команды СССР и г. Ленин-
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града. Сбор информации проводился в лабораторных и ес-
тественных условиях. 

Практическая значимость. Результаты диссертации внед-
рены в практику подготовки сборных команд Р С Ф С Р , г. Ле-
нинграда, ЦС Д С О «Динамо», «Спартак». Сборная команда 
РСФСР, строя тренировочный процесс на основе методики 
тестирования, предложенной в диссертации, одержала побе-
ду на II Всесоюзных спортивных играх молодежи 1977 года, 
а также завоевала Кубок СССР в 1978 году. 

Рекомендации диссертации необходимо использовать при 
управлении тренировочным процессом гребцов высокой ква-
лификации. Основные положения могут быть использованы 
для женской гребли и спортсменов более низкой квалифика-
ции, а также в других циклических видах спорта. 

Выдвигая рабочую гипотезу, мы предполагали, что осу-
ществление педагогического контроля за развитием специаль-
ной подготовленности гребцов возможно с помощью тестов, 
оценивающих работоспособность спортсменов в трех зонах 
мощности: в максимальной, что будет характеризовать ско-
ростные возможности, в субмаксимальной, что будет опреде-
лять специальную выносливость и в большой, что будет 
являться показателем общей выносливости. 

В связи с выдвинутой гипотезой целью настоящей ра-
боты явилось экспериментальное обоснование педагогиче-
ских тестов специальной подготовленности гребцов и разра-
ботка методики их применения. Д л я осуществления постав-
ленной цели потребовалось решить следующие задачи: 

1. Выбрать наиболее информативные контрольные на-
грузки и разработать методику оценки качества их выпол-
нения. 

2. Доказать правомерность использования выбранных 
контрольных нагрузок по основным критериям стандартиза-
ции: обоснованности, действительности, надежности. 

3. Составить оценочные таблицы для определения рабо-
тоспособности спортсменов в грех зонах мощности и разра-
ботать методику их применения. 

4. Определить зависимость скорости хода лодки от раз-
виваемой гребцами мощности. 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Опыт научной работы в области физической культуры и 
спорта подтверждает бесспорное преимущество комплексных 



исследований. В настоящей работе для решения поставлен-
ных задач были использованы следующие методы: 

1. Анализ специальной литературы. Целью анализа было 
изучение состояния вопроса о существующих методах оцен-
ки подготовленности спортсменов, выбор направления иссле-
дования по вопросу тестирования специальной подготовлен-
ности гребцов, определение конкретных задач. 

2. Педагогические наблюдения. Цель педагогических на-, 
блюдений заключалась в определении наиболее информатив" 
ных контрольных нагрузок. Находились их основные пара-
метры: длительность и интенсивность. Их воздействие на ор-
ганизм спортсмена оценивалось медико-биологическими ме-
тодами. 

Исследование контрольных нагрузок, с целью их стан-
дартизации, проводилось в условиях гребного бассейна, вес-
лом, площадь которого составляет 30% от обычной — 
400 см2, что в значительной степени позволяет моделировать 
работу гребца в лодке. За критерий оценки качества выпол-
нения контрольных нагрузок была принята средняя мощ-
ность, развиваемая спортсменами во время работы. 

3. Педагогический эксперимент. Теория и практика спор-
та, при тестировании специальной подготовленности спорт-
сменов, предъявляет к контрольным нагрузкам ряд необхо-
димых условий: во-первых, нагрузка должна соответствовать 
именно тому физическому качеству, для характеристики ко-
торого она предназначена; во-вторых, она должна быть спе-
цифична для данного спорта; в-третьих, показатели тестиро-
вания должны иметь тесную связь со спортивным результа-
том. Доказательству этих положений посвящен педагогиче-* 
ский эксперимент настоящего исследования. 

При исследованиях был использован ряд средств объек-
тивной оценки параметров рабочей деятельности гребца и 
скорости хода лодки: 

а) тензометрическая запись рабочей деятельности греб-
ца, 

б) передача информации по радио, 
в) регистрация скорости хода лодки с помощью гидроди-

намического датчика. 
4. Медико-биологические методы исследования. Исполь-

зовались с целью оценки реакции организма на различные 
специфические нагрузки, выполняемые гребцами. В работе 
применялись два метода: 
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а) Пульсометрия. Регистрация ЧСС осуществлялась с по-
мощью электрокардиографии. В исследованиях участвовали: 
с. н. е., к. м. н. Ю. К. Лукащук и м. н. с. Л. Н. Лисицына. 

б) Газоанализ. Энергетические возможности гребцов при 
специфической работе определялись по величинам макси-
мального потребления кислорода (МПК) и максимального 
кислородного долга (МКД) . Показатели газообмена опре-
делялись на приборе «Спиролит». В исследованиях участво-
вали: с. н. е., к. б. н. Л. С. Соколова и м. н. с. С. В. Чере-
нина. 

5. Статистическая обработка результатов исследования. 
При обработке и анализе экспериментальных данных при-
менялись общепринятые статистические методы (В. Ю. Ур-
бах, 1964; Д. Сепетлиев, 1968; П. А. Масальгин, 1974). 

ВЫБОР И ИССЛЕДОВАНИЕ КОНТРОЛЬНЫХ 
НАГРУЗОК 

В академической гребле существует только одна сорев-
новательная дистанция -2000 м. Поэтому тестирование дол-
жно отражать работоспособность спортсмена именно на этой 
дистанции. Д л я решения пригодности той или иной конт-
рольной нагрузки необходимо сравнить динамику основных 
параметров рабочей деятельности гребцов при выполнении 
этих нагрузок с аналогичными показателями модели про-
хождения соревновательной дистанции. Исследовались сле-
дующие параметры: среднее усилие, приложенное к рукоят-
ке весла (Рср) , величина пути рукоятки весла (Ь), темп 
гребли (Т), частота сердечных сокращений (ЧСС) , величи-
на мощности, 'развиваемой гребцами (IV). 

Д л я построения модели прохождения соревновательной 
дистанции 24 спортсмена исследуемой группы, разделенные 
на шесть экипажей, прошли дистанцию 2000 м в распашной 
четверке с рулевым с установкой на отбор, т. е. спортсмены 
стремились показать наивысший результат. Модельные ха-
рактеристики были получены путем усреднения динамики 
показателей рабочей деятельности спортсменов исследуемой 
группы. В дальнейшем состав группы оставался постоянным 
при исследовании всех контрольных нагрузок. 

Затем исследовалась часто используемая в гребном спор-
те 7-минутная работа в гребном бассейне, имитирующая про-
хождение торевновагельной дистанции. Д л я сравнения ре-
зультатов был проведен корреляционный анализ, где срав-
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нивались показатели развиваемой мощности. Коэффициент 
корреляции г = + 0 , 6 3 6 ( Р < 0 , 0 1 ) . Учитывая тот факт, что 
он значим при г < 0 , 5 1 5 , следует считать корреляционную 
связь слабой. При дальнейшем анализе установлено, что 
средняя мощность при тестировании получилась меньше на 
0,9 кгм/сек, размах ее изменения ( р = 21,0%) значительно 
больше, чем у модели (р = 11,2%). Столь большие измене-
ния мощности при тестировании обусловлены вариатив-
ностью темпа ( р = 1 6 , 5 % ) , которая заметно превышает вари-
ативность модели (р = 9 ,7%) . Исследования показали, что 
спортсмены при выполнении контрольной нагрузки не в со-
стоянии правильно распределять свои силы; этим объяс-
няется большая развиваемая мощность в начале и конце 
работы и сильное снижение ее на 4 и 5 минутах. 

Обнаружены заметные расхождения и при сравнении ди-
намики ЧСС этих нагрузок. Так, нарастание пульса при те-
стировании наступает значительно быстрее, обусловленное 
большей развиваемой мощностью - - после 1 мин. работы 
Р з = 1 8 2 уд/мин, в то время как у модели Р б = 1 7 6 уд/мин. 
В дальнейшем при тестировании увеличение ЧСС почти пре-
кращается в отличие от модели, где наблюдается ее посте-
пенный рост, обусловленный нарастающим утомлением. 

Таким образом, принимая во внимание слабую корреля-
ционную связь между результатами тестирования и модели 
по показателям мощности, а также разницу в динамике па-
раметров рабочей деятельности и реакции организма по по-
казателям ЧСС, можно заключить, что исследуемые нагруз-
ки не идентичны. 7-минутная гребля в бассейне является 
имитацией прохождения соревновательной дистанции, следо-
вательно результат тестирования есть интегральный показа-
тель, в котором отражается совокупность всех сторон подго-
товленности спортсмена, а не только степень развития фи-
зических качеств (В. П. Филин, 1961; И. Я. Набатникова, 
1972). Поэтому данной нагрузкой можно пользоваться лишь 
при отборе и комплектовании команд, где необходима оцен-
ка совокупности всех сторон подготовленности спортсменов. 

При управлении тренировочным процессом, когда необ-
ходимо наблюдать за динамикой роста физических качеств 
спортсменов, следует пользоваться специальными тестами. 
Причем следует заметить, что одним тестом можно оценить 
лишь однб физическое качество при возможном снижении 
влияния других факторов подготовленности (X. Бубе с 
соавт., 1968). 
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В работе рассматривается дифференцированный подход 
к оценке различных сторон специальной подготовленности 
гребцов. 

Контрольная нагрузка, лежащая в зоне максимальной 
мощности, характеризующая скоростные возможности греб-
цов, определялась экспериментальным путем. Д л я этого 
спортсмены исследуемой группы работали в бассейне с мак-
симальной интенсивностью; окончание работы определялось 
в момент снижения развиваемой мощности на 25% от на-
чальной,, т. к. именно такое снижение характеризует переход 
рабочей деятельности в другую зону мощности. Исследова-
ние показало, что оптимальным временем работы является 
25 сек. 

Анализируя величины основных параметров рабочей дея-
тельности гребцов, полученные при работе с максимальной 
интенсивностью, установлено, что все они больше, чем у мо-
дели, особенно это относится к усилию, приложенному к ру-
коятке весла, и темпу. Результирующий показатель — разви-
ваемая мощность, больше на 38%. Для сравнения резуль-
татов тестирования и модели был проведен корреляционный 
анализ. Полученный коэффициент корреляции г = +0 ,567 
( Р < 0 , 0 1 ) . Его значимость свидетельствует об информатив-
ности контрольной нагрузки. 

* 

* * 

Определение работоспособности гребцов в зоне субмак-
симальной мощности является важнейшей задачей при оп-
ределении подготовленности гребцов, поскольку она харак-
теризует уровень развития специальной выносливости. При 
выборе контрольного испытания стремились подобрать на-
грузку, которая по своему характеру и воздействию на ор-
ганизм была бы наиболее сходна с соревновательной. Ис-
следования показали, что такой нагрузкой является 7-минут-
ная работа в бассейне заданной интенсивности но темпу 
(Т== 28 гр/мин). Д л я сравнения результатов тестирования 
по мощности с показателями модели был проведен корреля-
ционный анализ. Коэффициент корреляции г = +0 ,791 
( Р < 0 , 0 1 ) , т. е. можно считать корреляционную связь силь-
ной, что свидетельствует об информативности выбранной на-
грузки и подтверждает, что уровень развития специальной 
выносливости является решающим фактором подготовлен-
ности гребцов. 
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При анализе динамики параметров рабочей деятельности 
гребцов выяснилось, что при стабилизации темпа все они 
снижают вариативность. Это сказывается на величине раз-
маха изменения развиваемой мощности (р = 6,5%), что при-
ближает характер ее к модели. По величине средней мощ-
ности различия уменьшаются до 0,3 кгм/сек. Реакция орга-
низма на выполняемую контрольную нагрузку по показате-
лям ЧСС оказалась почти идентичной, что еще раз подтвер-
дило сходство исследуемой нагрузки с моделью прохожде-
ния соревновательной дистанции. 

Таким образом, следует считать, что 7-минутная гребля 
заданной интенсивности является достаточно информатив-
ной нагрузкой для опенки уровня специальной выносливости. 
Она нашла применение в практике. Однако, эта нагрузка 
имеет существенный недостаток: значительную сложность 
представляет оценка реакции организма на выполняемую 
работу, которая является неотъемлемой составляющей при 
определении уровня подготовленности спортсмена; необхо-
димы комплексные исследования с использованием методов 
физиологии и биохимии. 

Этот недостаток, в значительной степени, устраняется 
при использовании интервальных специфических нагрузок. 
Их применение обосновано медико-биологическими исследо-
ваниями (Р. Е. Мотылянская, Д. В. Мартынова, 1958; 
С. П. Летунов, P.E. Мотылянская, 1962) и проверено рядом 
педагогических экспериментов • (Р. С. Чумакова, 1969; 
В. В. Звездин, 1969; Ю. А. Попов, 1969). При выполнении 
интервальной нагрузки легко определяется, с одной стороны, 
быстрота процесса врабатываемости, характерная для хоро-
шо подготовленных спортсменов, с другой — скорость восста-
новления в паузы отдыха, которая т а ^ е является важным 
показателем подготовленности. Причем, при подобных иссле-
дованиях достаточно ориентироваться на динамику ЧСС. 

Экспериментально установлено, что наиболее информа-
тивной нагрузкой является: 4-кратное повторение 2-мииут-
ной работы с 1-минутной паузой отдыха при заданной но 
темпу интенсивности (Т = 30 гр/мин). Для сравнения непре-
рывной и интервальной контрольных нагрузок был проведен 
корреляционный анализ полученных результатов по мощно-
сти. Коэффициент корреляции г = +0 ,896 ( Р < 0 , 0 1 ) , т. е. 
будем считать корреляционную связь сильной, что свиде-
тельствует о взаимозаменяемости исследуемых нагрузок. Обе 
нагрузки лежат в зоне субмаксимальной мощности и, следо-
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вательно, характеризуют одно и то же качество — специаль-
ную выносливость. Это утверждение совпадает с ранее про-
веденными исследованиями (В. М. Зациорский с соавт., 
1964.) Анализ динамики ЧСС этих нагрузок показал, что у 
обеих основная работа лежит в диапазоне 165—195 уд/мин, 
что свидетельствует об идентичной реакции организма на их 
выполнение. 

* * 

Рядом исследований (Н. Н. Яковлев, 1957; В. В. Михай-
лов, 1966; Г. И. Панов, 1970) отмечалось, что работоспособ-
ность спортсменов в зоне большой мощности предопреде-
ляет развитие многих факторов подготовленности: специ-
альной выносливости, скоростных возможностей, техническо-
го мастерства. Поэтому выбор контрольной нагрузки, харак-
теризующей общую выносливость гребца, является важной 
задачей. 

Ранее проведенными исследованиями (Н. И. Волков 
с соавт., 1969; Ю. Г. Крылатых с соавт., 1970) установлено, 
что работа в зоне большой мощности характеризуется вели-
чиной ЧСС, лежащей в диапазоне 150—165 уд/мин. Экспе-
риментально установлено, что этому диапазону ЧСС при ра-
боте в гребном бассейне соответствует темп гребли Т = 
= 22 гр/мин. Таким образом, интенсивность задавалась кар-
диолидированием (Ps—160 уд/мин) и темпом по звуколиде--
ру (Т = 22 гр/мин). Длительность контрольной нагрузки оп-
ределялась экспериментально при исследовании группы 
спортсменов. Окончание работы отмечалось при снижении 
развиваемой гребцами мощности на 25%, т. к. именно такое 
снижение характеризует переход рабочей деятельности в 
другую зону мощности. Исследования показали, что опти-
мальным временем работы является 30 мин. 

Д л я сравнения результатов тестирования с показателями 
модели был проведен корреляционный анализ. Коэффициент 
корреляции г = -f-0,604 ( Р < 0 , 0 1 ) . Его значимость свидетель-
ствует об информативности контрольной нагрузки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТОВ 

Целью проведенных экспериментов была проверка вы-
бранных контрольных нагрузок по основным критериям стан-
дартизации: обоснованности, действительности, надежности; 
а также определение зависимости скорости хода лодки от 
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развиваемой гребцами мощности. В эксперименте принимала 
участие группа высококвалифицированных спортсменов в ко-
личестве 28 человек. 

Правомерность использования тестовых нагрузок по кри-
терию обоснованности подтверждается, во-первых, однона-
правленностью сдвигов результатов тестирования и показа-
телей специальной подготовленности, во-вторых, соответстви-
ем контрольной нагрузки исследуемому качеству. Для про-
верки первого критерия спортсмены исследуемой группы 
дважды в течение одного сезона, в конце подготовительного 
и в середине соревновательного периода, проходили тестиро-
вание с использованием всех выбранных контрольных на-
грузок. Уровень специальной подготовленности гребцов в эти 
периоды определялся по результатам контрольных прохож-
дений соревновательной дистанции в распашной двойке 
с рулевым. Прохождение дистанции было через 2—3 дня по-
сле тестирований, т. е. на том же уровне подготовленности. 
За критерий работоспособности попрежнему принималась 
средняя мощность (N), развиваемая спортсменами. Резуль-
таты эксперимента представлены в табл. 1. 

Таблица 1 
Изменение показателей работоспособности при повторном исследовании 

—-

Контрольная нагрузка ДАЧ%] Г\ Гз 

25 сек 12,3 0,594 0,565 
7 мин 15,1 0,777 - 0,743 
4 X 2 13,2 0,853 0,827 

30 мин 14,8 0,622 0,665 
2000 м 16,2 

0,622 0,665 

Как видно из таблицы, величины роста показателей ра-
ботоспособности (ДМ), представленные в процентах, при по-
вторном тестировании по всем тестирующим нагрузкам и по-
вторном прохождении дистанции 2000 м близки между со-
бой. Корреляционные зависимости между показателями тес-
тирования и аналогичными показателями, полученными во 
время прохождения 2000 м, при первом (п) и повторном (г2) 
исследованиях практически не изменились. Оба эти факта 
свидетельствуют об однонаправленн9Сти сдвига результатов 
тестирования и показателей специальной подготовленности 
гребцов. Однонаправленность изменения результатов тести-
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рования с использованием интервальной нагрузки была до-
полнительно подтверждена исследованиями энерготрат во 
время работы н в период восстановления. Исследования по-
казали, что рост результатов по показателям развиваемой 
мощности соответствовал увеличению энергетических воз-
можностей спортсменов. 

Второй критерий проверялся анализом степени воздей-
ствия контрольных нагрузок на организм спортсмена по по-
казателям динамики ЧСС. Эксперимент показал, что обе на-
грузки, выбранные для оценки специальной выносливости, 
выполняются при ЧСС в диапазоне Рэ=165—1-05 уд/мин, 
т. е. лежат в зоне субмаксимальной мощности и, следова-
тельно, соответствуют исследуемому качеству. Контрольная 
нагрузке, характеризующая общую выносливость гребцов, 
уже по своему заданию интенсивности при Ря—160 уд/мин 
лежит в зоне большой мощности, и, следовательно, также 
соответствует исследуемому качеству. 

Таким образом, однонаправленность изменения результа-
тов тестирования и показателей уровня специальной подго-
товленности, с одной стороны, и соответствие контрольных на-
грузок исследуемому качеству, с другой, свидетельствует 
о правомерности их использования по критерию обоснован-
ности. 

* * 

Проверка подлинности тестов по критерию действитель-
ности осуществлялась сравнением показателей рабочей дея-
тельности гребцов при тестировании в гребном бассейне 
с аналогичными параметрами, полученными при идентичной 
по интенсивности работе на открытой воде. Исследования 
показали, что значения мощности, развиваемой при работе 
в бассейне, статистически достоверно больше (6- 8 % ) , чем 
на открытой воде. Для сравнения обеих нагрузок был про-
веден корреляционный анализ результатов по показателям 
развиваемой мощности. Эксперимент показал, что эти пока-
{атели находятся в тесной корреляционной взаимосвязи 
между собой при исследовании всех контрольных нагрузок. 
Так, при сравнении: 25-секундной работы г = +0 ,826 
( Р < 0 , 0 1 ) , 7-минутной работы г = +0 ,884 ( Р < 0 , 0 1 ) , 4-ра-
зового повторения 2-минутной работы г = + 0 , 8 8 7 ( Р < 0 , 0 1 ) , 
30-минутной работы г = +0 ,875 ( Р < 0 , 0 1 ) . Кроме того, ана-
лиз показал, что при работе в гребном бассейне наблю-
дается статистически достоверно большее значение среднего 
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усилия, приложенного к рукоятке весла и меньшее значение 
темпа гребли. Однако, учитывая незначительную разницу в 
развиваемой гребцами мощности, не превышающую 10%, 
а также высокую корреляционную связь между этими пока-
зателями, следует считать работу в гребном бассейне специ-
фичной, а выбранные контрольные нагрузки подлинными по 
критерию действительности. 

* * 

* 

Возможность применения в практике тестов специальной 
подготовленности гребцов проверялась в ходе педагогическо-
го эксперимента, где сопоставлялись показатели тестирова-
ния, средства и методы подготовки и спортивные достижения 
двух однородных по составу групп спортсменов, но 14 чело-
век в каждой, использующих различные методики подготовки. 

В начале и середине подготовительного периода обе 
группы, применяя идентичные тренировочные нагрузки, на-
ходились на одинаковом уровне специальной подготовленно-
сти, чту было установлено при тестированиях, проведенных 
14 февраля и 15 марта. Различия в показателях работоспо-
собности во всех зонах мощности были статистически недо-
стоверны. 

В конце подготовительного периода гребцы I группы 
увеличили объем скоростной работы, доведя количество уп-
ражнений высокой интенсивности ( Р 5 > 1 $ 0 уд/мин) до 13%, 
в отличие от гребцов 1 группы 9,7%. Причем тренировоч-
ные нагрузки 1 группы были, в основном., направлены на 
развитие скоростных возможностей и специальной выносли-
вости, у II группы — н а развитие общей выносливости. По-
казатели тестирования, проведенного 26 апреля, отразили 
различия в уровне подготовленности спортсменов. Гребцы 
I группы статистически достоверно показали более высокую 
работоспособность в максимальной и субмаксимальной зо-
нах мощности. Высокий уровень их подготовленности под-
твердился в соревнованиях этого периода: 8-ка заняла II ме-
сто на Большой Московской регате, затем стала II призе-
ром Амстердамской и Люцернской регат. Команды, состав-
ленные из гребцов II группы, не поднялись выше 5-го места 
на Большой Московской регате. 

В соревновательном периоде спортсмены II группы зна-
чительно увеличили общий объем работы, кроме того, они 
довели количество упражнений высокой интенсивности до 
13,2%, в отличие от гребцов I группы — 9,1%. Показатели 
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тестирования, проведенного 6 июля, отразили различия в 
уровне подготовленности спортсменов. Гребцы II группы 
статистически достоверно показали более высокую работо-
способность в субмаксимальной и большой зонах мощности. 
Высокий уровень их подготовленности подтвердился в сорев-
нованиях этого периода: на личном первенстве СССР двой-
ка с рулевым, четверка парная и восьмерка заняли призо-
вые места, затем восьмерка стала чемпионом ВЦСПС. Вось-
мерка, составленная из гребцов 1 группы, не попала в финал 
личного первенства СССР и заняла 3-е место в первенстве 
ВЦСПС. 

Таким образом, педагогический эксперимент показал со-
ответствие динамики показателей тестирования, тренировоч-
ных нагрузок и спортивных достижений, что подтверждает 
надежность используемых контрольных нагрузок. 

В результате педагогического эксперимента было уста-
новлено, что показатели работоспособности в различных зо-
нах мощности находятся в определенной взаимосвязи меж-
ду собой, причем эта взаимосвяь меняется по мере роста 
подготовленности спортсменов. В работе экспериментально 
установлены рациональные соотношения показателей рабо-
тоспособности в основные периоды тренировочного цикла. 
Разработана оценочная таблица (табл. 2), в которой пред-
ставлены соотношения, характерные для конца подготови-
тельного периода. 

Таблица 2 
Оценочная таблица для педагогических тестов по показателям 

развиваемой мощности N [кгм/сек] 

Баллы 
Зона мощности 

6 5 4 3 2 1 

Максимальная свыше 
57,0 5 7 , 0 - 54,0 5 3 , 9 - 51,0 5 0 , 9 - 48,0 4 7 , 9 - 45,0 

менее 
45,0 

Субмаксималь-
ная 

свыше 
35,0 3 5 , 0 - 33,0 3 2 , 9 - 31,0 3 0 , 9 - 29,0 2 8 , 9 - 27,0 

менее 
27,0 

ГЗольшая свыше 
25,0 2 5 , 0 - 23,0 2 2 , 9 - 21,0 2 0 , 9 - 19,0 18 ,9- 17,0 

менее 
17,0 

Представленная система тестирования позволяем перейти 
от эмпирического построения тренировочного процесса к его 
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управлению на основе объективных данных об уровне специ-
альной подготовленности гребцов. Дифференцированная 
оценка различных сторон подготовленности спортсменов по-
зволяет направленно развивать физические качества, что, в 
значительной степени, уточняет тренирующее воздействие. 

* * 

Практическая сторона настоящего исследования предоп-
ределила необходимость решить задачу о степени реализа-
ции подготовленности спортсменов при прохождении сорев-
новательной дистанции. В ее основе лежит тот факт, что па-
раметры рабочей деятельности гребцов при прохождении со-
ревновательной дистанции имеют высокую корреляционную 
связь (г = -|-0,791 ( Р < 0 , 0 1 ) с показателями уровня разви-
тия специальной выносливости. Для решения этой задачи 
была экспериментально определена зависимость скорости 
хода лодки от развиваемой гребцам/мощности (табл. 3). 

Таблица 3 
Зависимость скорости хода лодки от развиваемой гребцами мощности 

Л^кгм/сек] 25,0 26,0 27,0 28,0 29,0 30,0 31,0 32,0 33,0 34,0 35,0 36,0 

Восьмерка 5,10 5,20 5,28 5,35 5,43 5,50 5,57 5,62 5,68 5,71 5,76 5,79 
Четверка б/р V 4,66 4,73 4,82 4,90 4,98 5,05 5,12 5,18 5,23 5,28 5,32 5,35 
Четверка <Г/р Г м 1 4,56 4,65 4.71 4,79 4,85 4,92 4,98 5,04 5.10 5,15 5,19 5,22 
Двойка б/р [ с е к ] 4,26 4,33 4,41 4,50 4,57 4,63 4,69 4,73 4,68 4,82 4,82 4,89 
Двойка ф р 

[ с е к ] 
4,00 4,06 4,14 4,20 4,27 4,33 4,39 4,44 4,49 4,52 4,52 4,58 

Эта зависимость позволяет в определенных пределах опре-
делить ожидаемый прирост спортивного результата при по-
вышении уровня специальной подготовленности. 

ВЫВОДЫ 

Результаты настоящего экспериментального исследова-
ния, посвященного изучению вопросов оценки специальной 
подготовленности гребцов высокой квалификации, позволили 
сделать следующие выводы: 

1. Для оценки уровня развития специальной подготовлен-
ности гребца необходимо определение его работоспособности 
в трех смежных зонах мощности: максимальной (45— 
57 кгм/оек), что характеризует скоростные возможности, 
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субмаксимальной (27—35 кгм/сек), что определяет специ-
альную выносливость и большой (17—25 кгм/сек), что яв-
ляется показателем общей выносливости. 

2. Наиболее информативными контрольными нагрузками 
являются: в зоне максимальной мощности — 25-секундная 
гребля с максимальной интенсивностью; в зоне субмакси-
мальной мощности — непрерывная гребля в течение 7 минут 
с заданной интенсивностью по темпу, равному 28 гр/мин, и 
интервальная гребля, включающая 4-разовое повторение 
2-минутной работы с одноминутной паузой отдыха при ин-
тенсивности, заданной по темпу, равному 30 гр/мин; в зоне 
большой мощности — непрерывная 30-минутная гребля с за-
данной интенсивностью по темпу, равному 22 гр/мин и ча-
стоте сердечных сокращений, лежащей в диапазоне 150— 
165 уд/мин. 

3. Доказано, что развиваемая гребцами мощность яв-
ляется интегральным показателем рабочей деятельности и 
может быть принята как критерий оценки качества выполне-
ния тестовой нагрузки. 

4. Педагогический эксперимент показал, что все выбран-
ные контрольные нагрузки удовлетворяют основным крите-
риям стандартизации. Правомерность их использования по 
критерию обоснованности подтвердилась, с одной стороны, 
соответствием применяемой нагрузки исследуемому каче-
ству, с другой — однонаправленностью изменения результа-
тов тестирования и показателей уровня специальной подго-
товленности. Подлинность тестовых нагрузок по критерию 
действительности установлена высокой корреляционной 
связью между результатами их выполнения с показателями 
идентичной работы на открытой воде. Возможность приме-
нения тестовых нагрузок па практике по критерию надеж-
ности доказана соответствием результатов тестирования и 
спортивных достижений гребцов. 

5. .Созданные оценочные таблицы позволяют сравнивать 
уровень подготовленности гребцов и целых команд между 
собой, а также представить их динамику на всех этапах 
круглогодичного цикла подготовки. 

6. Установлено, что показатели работоспособности в 
смежных зонах мощности в течение тренировочного цикла 
находятся в определенной взаимосвязи. Показатель работо-
способности в зоне субмаксимальной мощности больше ана-
логичного показателя в зоне большой мощности в начале 
подготовительного периода на 5—8 кгм/сек, в конце подго-
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товительного — на 8—11 кгм/сек, в середине соревнователь-
ного— на 11 —14 кгм/сек. Разница между показателями ра-
ботоспособности в максимальной и субмаксимальной зонах 
мощности меняется незначительно и лежит в пределах 19— 
24 кгм/сек. 

7. Установлено, что скорость хода лодки растет при уве-
личении развиваемой гребцами мощности, причем ета зави-
симость нелинейна — величина прироста скорости постепен-
но снижается по мере приближения мощности к предельным 
величинам. Изменению мощности на 13% в интервале 31 — 
35 кгм/сек соответствует изменение скорости приблизитель-
но на 4%. Представленные в работе зависимости скорости 
хода лодки от развиваемой гребцами мощности позволяют 
определить ожидаемое улучшение спортивного результата 
при соотв'етствующем росте показателей специальной подго-
товленности спортсменов. 
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