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Во многих видах спорта и , в частности, в гребле на байдар-

ках и каноэ в официальных международных соревнованиях все чаще 

добиваются победы спортсмены в возрасте 19-20 лет . На сокраще-

ние сроков подготовки спортсменов международного класса большое 

влияние оказывает совершенствование методики тренировки в юно-

шеском возрасте (В .П. Филин о соавт . , 1968-1974; Д. Харре,1971; 

С.М. Вайдеховский, 1971; P . E . Мотылянская, 1971 и д р . ) . 

Для своевременного отбора и планомерного физического, тех-

нического и тактического совершенствования спортсменов высокой 

квалификаций Международная федерация гребли на байдарках и ка -

ноэ (ИКФ) учредила официальное первенство Европы среди юнощей и 

девушек, что, в свою очередь, повлекло за собой организацию на-

циональных сборных юношеских команд и создание системы отбора в 

них сильнейших спортсменов. Результаты выступлений в ответствен-

ных международных соревнованиях и анализ подготовки к ним членов 

сборной команды СССР помогли вскрыть положительные и отрицатель-

ные стороны тренировочного процесса юных гребцов. 

Обостряющаяся конкуренция на международной спортивной аре-

не стимулирует рост результатов, и тем самым побуждает тренеров 

и спортсменов к поискам дальнейших путей совершенствования систе-

мы физической подготовки. Если до 1970 Я* Аля спортсменов юно-

шеского возраста в литературе по гребле на байдарка^ и каноэ 

( С . Т . Клевак, 1963, 1969; А.К. Чупрун, 1965{ C .B . Каледин, 1961, 

1967рекомендовались ,а в практике использовались, сравнительно не-

большие объемы тренировочных нагрузок(особенно по специальной фи-

зической подготовке) и много внимания уделялось развитию ск0 |юст-

ных качеств, то в 1970-1974 г г . тренировочные нагрузки стали уве-

личиваться, больше вымени теперь приходилось на развитие выносли-

вости работы J i .b . Драчевского, А. Ф. Дунаева, Н. В. Ммареьа ,Л. И. Иванова, 
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В.И.Мамчуренко, В.Г .Рыжове, А.А.Серединой-и „ р . ) 

Анализ литературных иаточнаков показал, что педагогвче -

о м е а медико-биологаческае исследования в этой облаота прово-

дилась в основном о учетом возраотв, в па квалификации гребцов. 

Данные анкетного опроса я бесед о ведущими тренерами оборных 

юнолеокях команд ооюзных реопублак, ДСО в ведомотв, в также 

зарубежных нацаональпых команд вмяввла разнобой во мвеявях отно-

сительно Объема в вятевоивяоотя треааровочных нагрузок в работе 

о членами оборных комавд. 

Все вышеизложенное позволяло нам прийти в ааклрчеавв, что 

вооледовавяя ояотемы подготовив опециальво отобранных юных 

опортсмеаов, обяарувавлвх незаурядные способности в этом виде 

опорта, веоьма актуальны. 

В процессе исследований решалиоь следующие4 задачи1 

1 . Обобщояае опыта подготовки выоокоявачифяцаровваяых 

ваых гребцов в аоеоогавыи в междувародяым оораввоваяаям. 

2 . Определевае кратервев отбора в обернув ваовеокув комав-

ду СССР. 

3 . Исоледовааае влияния двнамака тренировочных нагрузок 

на результаты выступления а оораввоваваях ввндвдатов вноивоноя 

оборной команды СССР* 

4 . Определенна уровня внтеноавяоотв спецаальноя {взиче -

оноЯ подготовка по периодам а этапам круглогодвчаоЯ оистемы 

треяаровкв выоововвали^ацвроааняых гребцов вношеового воврвота. 

5 . Па оонове материалов вооледованвй разработка практаче-

оких рекомендация по подготовке выооковвалафацаооаанных греб-

цов. юношеского возраста. 
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Организация и методика исследований 

ДЛЯ решения поставленных задач был организован многолет -

uni вкоперимент (1967-1972 г г . ) о учаотием гребцов оборной юноше-

ской команды страны. Исследования проводились во время учебно-

тренировочного процеооа при подготовке спортсменов к чемпионатам 

Квропы среди юниоров и ежегодным традиционным соревнованиям юных 

опортсменов социалистических отран под девизом "Дружба". До 

1970 г . возрастное ценз учаотников этих ооревнований включал 

19-летних юношей и девушек, а о 1971 г . он снижен на один год. 

Учебно-тренировочный процеоо был поотроен на оонове систе-

мы подготовки спортоменов высшей квалификации, разработанной во 

Воесоюзном научно-цаследоаатвльском институте физической куль -

туры. 

Кандидаты в сборную юношескую команду отбирались во время 

проведения всесоюзных и республиканских юношеских соревнований. 

Тренировка планировалась о учетом использования основных 

средотв и методов воопитания физичеоких квчеотв, совершенствова-

ния техническое и тактической подготовленности. Нонтроль 3« хоцоаг 

тренировки осуществлялся оперативно и поэтапно. Проделанная ре -

бота учитывалась ежемесячно по установленной форме, отр&жашде! 

воа исследуемые параметры. 

Планы тренировки и изменения а структуре и динамике трени-

ровочных нагрузок корректировались а зависимости от получениях 

овщм'огичеоаих и медико-биологических данных, отражающих особен-

ности становления спортивной формы того или иного спортсмена. 

Процеоо самосовершенствования опортсменов а тренеров оо -

вертелся непрерывно а направлении расширения их кругозора, по -

аишвйия ннчиотая теоретических знаний, выработки личной органа-
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в оваиности в целеустремленности. 

Структура контрольных, отборочных в подводящих ооревнова-

нвй была обусловлена орокамв ооновных соревнований оезона. 

Для восстановления использовались в основном срецотва пе-

дагогические. Централизованные оборы проводились в уоловвях го-

родских гоотиниц и иеотных гребных баз ДСО в ведомотв. 

Исследования проводялвоь в оледупдей последовательности: 

I.Обобщался опыт подготовив юношей к всесоюзным в междуна-

родным соревнованиям 1967-1969 г г . 

2 . Определялись критервв для отбора кандидатов^ оборнуп 

команду и комплектования команды для участия я международных со-

ревнованиях I967-1974 г г . 

3 . Исследовалось влияние двнамяки тренировочных нагрузок 

на результаты выотуплений а ооревноааниях 1969-1972 г г . 

4 . Определялось колебание уровня интенсивности идпольэо-

вания оредотв специальной физической подготовив в круглогодичной 

системе тренаровки І97 І - І972 г г . 

5. Велись педагогичеокие наблюденая за процеооом последую-

щей подготовка членов оборной команды отраны, учаотвовавпвх в 

эксперименте, в за их спортивными результвтама, показанными в 

1968-1975 г г . 

В работе применялись общепринятые в теории апорта методы 

исследований, а также: 

- оценивалась физичеокая подготовленность гребцов по ре-

зультатам контрольных упражнений общей физвчеокой (бег ІОО а 

1500 м, подтягиваная в висе, сгябанае в разгабаае рук в упоре 

лежа, удержание угла в висе) в специальной (гребля 300 и 6000 м) 

подготовки. 
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- Регистрировались морфологические показатели по принято! в 

гребле методике 0 . Попеску (1965) . 

- Биодинамические параметры рабочей деятельнооти гребцов 

1 ояорооти лодки аапиоывалиоь о помощью многоканальной оиотемы 

"Байдарка" (ЛНШФК) о оинхронной киносъемкой. 

- Чаотота оердечных оокршцений (ЧСС) региотрировалаоь био-

телеметрической системой "Спорт" и электрокардиографом "Салют". 

-Газообмен иооледовадоя по методу Дугласа-Холдена. 

- Функциональное соотонниа организма опортоменов оцениаа -

лооь по показателям пульоа, артериального давления (АД), обмена 

» покое, скорооти кровотока а функции внешнего дыхания как в по-

жое, так и во время оубмакоимьльной неопецифичеокой пробы о 6-ми-

нутным бегом, по показателям нардио^Геопираторной оиотемы во 

время гребли и после прохождения контрольного 300-метрового от-

резка. 

Результаты наследований обрабатывались общепринятыми мето-

дами математичеокой статистика. 

Обобщение опыта подготовки высококвалифицированных 

гребцов юношеского возраота в аооледования крите -

риев отбора в сборную юноиеоау» команду страны 

I 

Анализ подготовки ооветоких и варубежных юных гребцов, 

входащих в составы национальных команд в период с 1967 по 1969гг . , 

позволил определить основное оодеркание и примерные параметры 

тренировочных нагрузок, а также уточнить направление собствен-

ных экспериментальных наследований. 

Было решено экспериментально проверить целесообразность: 

а ) замены большого количества упражнений на развитие силы упраж-
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нениями на развитие оиловов выноолиаооти; б) увеличения объема 

циклических упражнений) в) дальнейшей специализации обшей фаэа-

чеокой подготовка» г ) возможяоста пооледупцего планирования на-

грузок, выполняемых ведущама гребцама команды, для остального 

ее ооотава. 

В результате обобщения опыта.установлено, что о роотои 

спортивного отака тренировочные нагрузка гноией должны прибла -

жатьоя по объему к нагрузив* взрослых опортоменов, 

В процеоое работе р кандадатама сборной юношеокой команды 

отраны была разработаны а а течение 1971-1972 г г . втперамен -

тально апробированы вратераа по отбору опортоменов, праведенные 

в систему, состоящую аз 2 асапов: этапа начального отбора кан -

дидатов в команду а втапа отбора учвотников соревнований» Для 

каждого этапа определены овоа информативные критерии. 

Динамика тренировочных нагрузок а совершенствова-

ние процесса іизачеокой подготовка в аруглогодвч-

но| оаотеме тренировка высококвалифицированных 

гребцов на байдарках а каяоа 

В педагогичеоном экоперименте 1969-1972 г г . объемы трени-

ровочных нагрузок ведущих юных гребцов-чемпаоноа а призеров Ев-

ропы 1969 г . - была асподьаовааы как походные данные для плаки-

рования на пооле іующяе годы. Пра втом была ооблюдены следущае 

уеловая: 

- в годвчном цикле тренаровка оредотва общей и опециаль -

ной физвчеокой подготовка ооотааляда ооответотвеяно 30 а 70 %; 

- в объеме обшей Ілзачеокой подготовка увелячавалась доля 

циклических видов упражяенай їжа, бег , ходьба) я онизалоя 



объем упражнение со штангой и другими отягощениями о большими и 

предельными ввоами! гребли 

-аа очет ускорения ореднаго хода лодки увеличен километраж 

в подготовительном периоде и в начале ооновного периода - объем 

оиороотной гребли о интенсивностью 80-90% от максимальной. 

Анализ динамики иооледуемых параметров тренировочной наг-

рузки, вычисленной в процентах и 1969 г . (рио. I ) , показал, что 

на фоне незначительного увеличения тренировочных дней сущестаен-

но возроо километраж гребли за год. Некоторое снижение времени, 

затрачиваемого на тренировку в 1971 г . ,явилооь следствием род -

ного обновления ооотава команды в связи о изменением возраотного 

ценза участников соревнований. 

Объем специальных физичеоких нагрузок по отдельным показа-

телям увеличивался неравномерно (рис. 2 ) . В 1970 г . постепенно 

возрастал километраж гребли, в том числе и окоростноа, однако 

при общем снижении километража скоростной гребли а основном пе-

риоде^ дальнейшем » подготовительном периоде 1971-1972 г г . общее 

нодичеотсо километров увеличивалось почти в два раза ;а окорост-

ноа гребли - а шесть раз. Удельный аео скоростной гребли в оо -

ноаном периоде о оставил Ю5£ от иоходной величины 1969 г . 

В тренировках оо ОФП, проводимых а подготовительном периоде, 

была в 2 раза увеличена доля циклических упражнений (рио. 3 ) , 

а из ооновного иоключены упражнения оо штангой и другими отя-

гощениями. 

Распределение тренировочных нагрузок в круглогодичной оа-

отеме подготовки в 1971-1972 г г . было более равномерным, чем в 

предыдущие годы, а спортивные результаты оказались более высо-

кими. 
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В результате четырехлетию исследований был значительно 

повышен объем и возросла интенсивность тренировочных нагрувок. 

По данным медико-биологичеоких обследований, состояние здоровья 

гребцов было хорошим, а уровень их функциональной подготовлен-

ности к началу основных соревнований был достаточно высок (рис. 

4 ) . Появляющиеся у спортсменов признаки переутомления л и н о в а -

лись путей индивидуальной коррекции плана тренировки. 

За период І 9 7 І - І 9 7 2 г . г . нами экспериментально обосновано, 

что биодинамичеокие параметры рабочей деятельности гребца при 
» 

прохождении отрезка 300 м аналогичны таковым при преодолении 

гоночных дистанций 500 и 1000 м, иными оловами, они имеют между 

собой выоокую степень корреляции и поэтому гребля на 300-метро-

вом отрезке может считаться одним из тестов для определения спе-

циальной работоспособности юных гребцов. Изменений показателей 

у спортсменов при одноразовом прохождении этого отрезка о макси-

мальной интенсивностью могут использоватьоя • качество критерия 

по определению быстроты врабатываемости организма опортсчена и 

того запаса скорости, который он может набрать для последующей 

дистанционной работы. 

С помощью многократных посиедовательиых (с интервалом до 

10 мин.) прохождений отрезка (не менее 6 раз) о интенсивностью 

90-100% от максимальной можно оценивать уровень развития специ-

альной скоростной выносливости, необходимой для преодоления 

дистанции 1000 м. 

Метод трехразового прохождения отрезка по диапааонаи интен-

сивности (70-80, 80-90 и 90-100%) может применяться а целях оп-

ределения степени готовности к работе в различных скоростных 

режимах, для оценки состояния спортивной формы и выявления 





8 Н П П И П І І И 
f -Hfi *т поншзеї/онз нн -Лрогг н» ог»ов 

I I 8МІМ8МІ • — • — « — • — • — • — • — • — 1 1 

agondiu ыончтшпдошошдои / 
nOMWOOdOHO t*tXQO 



Подготовительный 
период 

Условные 
обозначения: 

• спортивны* 
игры 

5е* нл 
ЛЬШЛХ 

— —упражнения 
сотягощения/т 

кроссовый 
бег 

т а 
П(9 

то (97/ 
П /9 1Т-" 

год, 
1972 возраст 
17-п 

Осмобной 
период 

1969 
и-19 

19/0 1971 
а-19 П „ п-л 

Рис.3 

год. 
1972 возраст 
ОН 

Соотношение средств обшей физической 
подготовки в системе круглогодичной тре-
нировки, X от обшага ко/тч*сп8л члсоб 

' 0*>п. 



I 
\J 

І I 
I 
I 

o# 
g щ! ^Si і 

^НшУг^і М̂ШЯ J 

£ /уд/Ч 

S 
S i 

ы 

F5» & 
/мі ! і 
f è j P 1 * ш £ 

пшичилшпдошогдои пондонзо 

і я ї ї о и й з и 



- 9 -

опоообнооти к решению определенных тактичеоких задач. 

Полученные нами а процесое эксперимента дянамографические 

и медико-биологические показатели позволяют говорить о соаер -
я систем 

иенотвовании координации у гребцов двигательных оиотемУэнерго-

обеопечения их организма на различных етапах подготовки. 

В процеоое многолетнего эксперимента (1969-1972 г г . ) на 

каждом этапе исследования проводились дополнительные Эксперимен-

ты для обоснования возможностей дальнейшего оовершенотвованяя 
методики тренировки юных гребцов; описанные нами ниже. * 

Исследования специальной работоспособности и 

механизмов ее обеспечения (1970 г . ) 

Сравнение степени подготовленности юношей и взрослых греб-

цов позволило нам определить разни в а уровне развития отдель -

ных технических и физиологических параметров и установить их 

олаЗые места, тормозящие дальнейший рзот апзртаяных результатов. 

С помощью дянамограІичеоких исследований было установлено, 

что оредние величины усилий при гребле на байдарках у юноияй 

составляют 13 к г , в при гребле на каноэ 13,3 к г ; это величины 

одного порядка. Длина проводки при гребле на байдарке - 0,97 м, 

а яа каноэ - 1 ,37 . Следовательно,работа, совершаемая кановстом 

прв каждом гребке, почта в полтора раза больше, однако за 4 ма-

наты гребля а гоночном режиме в оаязв о более -»дленным темпом 

общий объем работы у аях п лучается меньшим,чем у гребцов на 

байдарке. Средние величины механачеокой работы, совершаемой 

опортоменамя за I мин., составляют: у гребцов на байдарках 

1125 яГм,у канояотов - 1023 кГм. Существенное значение ори атом 

ямеет амплитуда гребка. 
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Наследование динамика работоспособности на протяжении ди-

станции показало ее ониженае к оередине гонки (оообенно на 3»й 

минуте гребла а сравнении о 1»й минуто^. Это онижение в наиболь-

шее отвпвни определяется падением усилий и в меньшей мере обуо -

довлеао снижением темпа и длины проводка, что характерно а для 

квалифицирозанных спортсменов любого возраста. Пра этом ониженае 

величины механической работы у юноше! выражено оильнее. 
«юношей^ 

На 4-й минуте усилия гребцов возрастают, растет а суммар-

ный объем их работы. Однако эта показатели не достигают овоего 

начального уровня, составляя линь 89-902 его величины, тогда как 

у взрослых гребцов эта параметры практически равны первой минуте 

работы (99^). Это свидетельствует о более выраженном утомлении, 

овойотвенном гребцам к концу диотанции. 

Следовательно, юноши отличаются от взрослых спортсменов 

меньшей оилой гребка и силовой выносливостью. 

Относительная оила их (величина уоилия, развиваемого на 

лопаоти веола, сопоотавленная с весом тела) также меньше, причем 

не отодько при окоростной работе, сколько во время дистанционной 

гребли, где этот показатель составляет 0,22 у взрослых и 0 ,16 у 

юных гребцов. 

Данные физиологических исследований, проведенные а процес-

ое экспериментов, показывают, что газообмен у юношей 18-19 лет 

по количеству поглощьомого во время работы киолорода, отнеоенно-

му на I кг веоа, мало отличаетоя от таковых величин у взроолых 

гребцов (разница отатиотачеоки недостоверна). Нет существенной 

разницы и в величине легочной веяяидяции. Различия а киолород-

ном обеспечении работы между юношами и взрослыми мы Обнаружили 
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только в показателя! кнолородного долга как абсолютного (вз-

роолые 9,80 л , юноша 5 ,15 л ) , так в относительного (соответст-

венно 47 и 34%). 

Исследование влияния повышенных тренировочных 

нагрузок аа функциональное ооотояяие спортсме-

на и на опортавные результаты, показанные, им 

1 соревнованиях (1970 г . ) 

В экспериментальных наследованиях участвовала две груп-

пы юяодей^гребцов 18-19 лет, кандидатов а сборную команду стра-

ны (по 6 человек а каждой). Спортсменам группы А были предло-

жены тренировочные нагрузки в пределах средних величин, наб -

людаамых у членов взрослой сборной комонды при подготовке их 

и дистанции 500 м. Гребцы группы Б тренировались по общепра -

нятой методике. Медико-биологичеокив исследования опортсменов 

обеих групп проводилась в августе на заключительном этапе 

подготовки и основным международным соревнованиям "Дружбе". 

Из приведенных а табл. I данных оледует, что у юноше! группы 

к по кодичеотау дней и часов аапятий объем тренировочных 

нагрузок совоал о объемом,выполненным членами оборно! команды 

СССР - прааерами и чемпионами Европы и мира. Вое гребцы груп-
в состоянии 

пи к при этом не имели никаких отклояэнййУздоровья и пока -

а ала лучшие для оебя результаты в основных соревнованиях ое -

зова. 

Меньшее количество километров, пройденных в лодке греб-

цами группы к аа почти совладевшее оо взрослыми время, 

объясняется более высоко! оредней скоростью хода лодка у 

взрослых. 
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Таблица I 

Соотношение объемов тренировочных нагрузок 

оильнеВших гребцов на байдарках и каноэ -

юношей (18-19 лет) и взрослых (оредние 

данные) 

Ко- Количеотво Вое- Сумма Количеотво пра-
Груп- лич. го очков яовых меот, за-

опорт- Дней тре- ча- в т . ч . прой по ре-нятых на оорев-
п ы оменов заня- ни- оов «цп дено зуль- нованиях 

ти» ро- за- и®и км а татам *п™«ба" 
вок ня- лод- оорев-

тий ие нова-
ний 

Сбор-
ная 
СССР 6 199 306 668 270 

А 6 196 239 684 290 

Б 6 162 235 399 145 

398 2792 к - -

394 2398 153 - 2 1 

254 1892 83 -

Распределение тренировочных нагрузок а оиотеме 

круглогодичной подготовки и влияние их интен -

оивнооти на становление спортивной формы. 

В 1971 г . исследовалось распределение тренировочных нагру -

зэк СЮ и увеличения объема специальной подготовка в ноябре, ян -

вьре, марте, мае и июне. 

Цель эксперимента ооотояла а том, чтобы обосновать необхо -

димооть увеличения в подготовительном периоде общего километража 

гребла в лодках, а а основном периоде увеличения процента око -

рвотной работы за счет прохождения отрезков от 250 до 2000 м о 

интенсивностью 802 от максимально возможной не втих отрезках» 
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Изменена была общепринятая методика специальной физической 

подготовки а начале основного периода (май, июнь). Вмеото приме-

няемой в практике и рекомендованной в литературе тренировки на 

воротках отрезках о максимальной интенсивностью мы увеличили об-

щее количество километров, но при этом гребцы проходили диотая-

цаю с меньшей интенсивностью, соотавляюще! 80-90% от макоамаль -

ной. Таким образом, был ооущеотвлен плавный переход в развитии 

физических качеота от выносливости через окороотную выносливость 

к максимальной скорости. 

Эксперимент проаодилоя в условиях централизованного учебно-

тренировочного обора о участием воех кандидатов а сборную юноие-

окую команду СССР. На протяжении трех недельных циклов применяли 

повышенные тренировочные нагрузки. Причем в каждом цикле отводи* 

лооь по 3 чаоа аа занятая ОФП и 18 чаоов на СФП, о общим количе-

ством километров гребли аа неделе 120. Из них окороотноя километ-

раж ооотавлял 2200 м о интенсивностью гребли 90-100% и 20800 м -

о интенсивностью 80-90%. 

В результате было пройдено: на отрезках 50-150 м - 2200 и; 

аи отрезках 250-350 и 5 І І 3 0 0 и; 600-2000 и - 9500 м. В мае-июне 

за очет преодоления более длинных отрезков увеличился объем ока-

роотво! гребли о антеноивностью 80-90% от макоимальвої - о 9,2% 

* 1970 г . он возроо до 21,1% в 1971 р . , примем объем работа о 

антеноивноотью 70-80% и 90-100% от максимальної уменыилоя-

ооответотвенно о 11,7 і 6,3% в 1970 г . до 9 ,4 в 4% в 1971 г . Об-

ща! ив процент оиороотаоі работы существенно не И8МЄНИЛ0Я и со -

отавлял в 1970 г . 37 ,2 , а а 1971 - 34,5%. 

На Воасоюзимх личных ооревнованиях среди взроолых гребцов, 
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где участвовали и зарубежные гости, все участники эксперимента 

показали хорошие результаты. 

Методическая направленность на иопользование тренировочных 

нагруаок на средних отрезках о' интенсивностью 80-90% была сохра-

нена и при подготовка к международным соревнованиям "Дружба", 

проходившим в июле, и чемпионату Европы среди юниоров в августе. 

Советские гребцы завоевали наибольшее количество золотых медалей. 

Эффективность применяемой нами в этот период методики тре-

нировки подтверждалась и результатами динамографических и медико-

биологических исследований, показавших, что величина совершаемой 

механической работы в кГм при гребле о максимальной интенсив-

ностью продолжительностью 2 мин. (е**-500 м) в конце июля перед 

главными соревнованиями оезона 1971 г . по отношению к показанной 

в апреле, т . е . в конце подготовительного периода, возросла у бай-

дарочников на 51,1 н у каноиотов на 45,5%. 

Большие различия наблюдались также и при работе продолжи-

тельностью I мин. 15 с е к . , что соответствовало прохождению греб-

цами 300-метрового отрезка. Здесь сдвиги у гребцов на байдарках 

ооставили 43 ,8$ , то еоть по сравнению о данными, полученными в 

1970 г . , на соревновательном этапе они воарооли на 26 ,3$ . 

Анализ газообмена во время работы, моделирующей прохождение 

отрезка 300 м и диотоиции 500 м, показал аначительные сдвиги по 

количеству поглощаемого во время работы кислорода, образованию 

кислородного долга и количеству потребляемого 0 2 в раочете на 

I кг веса (табл. 2 ) . 
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Таблица 2 

Динамика показателей газообмена у гребцов 

гношеской сборной команды (средние данные) 

Этап Исслвдуемые показатели 
поглоще- 0у-долг поглоще- Оо ДОЛГ поглощение 0. 
una Г* * HVA • ЯП WT ПАЛЙ ' 

6191 6182 

ниє 0. на кг веса 

Апрель 2956 3472 

Август 3886 4939 4939,5 6630 5160 

37 

41 

В результате исследований, проведенных в 1972 г . , уотанов -

лево, что высококвалифицированные оные спортсмены достаточно 

точно определяет задаваемые диапазоны интенсивности гребла по 

субъективному ощущению. Определена ЧСС соответствующая каждому 

диапазону: при работе с интенсивностью 70-802 она составляет 

160-170 уд. в мин.; прж 80-902 - 170-180 уд. в мин.; 90-1002 евы-

ве 180 уд. в миг. Апробировано оптимальное распределение трени-

ровочных нагрузок специальной физической подготовки по периодам ж 

этапам тренировки. Установлено, что в годичном цикле подготовки 

скоростная гребля по диапазонам интенсивности распределяется сле-

душжм образом: 582 о интенсивностью 70-802 , 282 с интенсивностью 

80-902 • 142 о интенсивностью 90-1002 от максимальной. 

I 

Таким образом, можно сказать, что в результате многолетнего 

эксперимента было установлено рациональное распределение трени-

ровочных нагрузок в годичном цикле тренировки, что позволило 

X X 
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членам сборной юношеокой команды СССР выступить стабильно во 

воеооюзных и международных соревнованиях (табл. 3 ) 

Таблица 3 

Динамика результатов выступлений обэрной 

юношеокой команды СССР а официальных меж-

дународных ооревнованилх 

Год "Дружба" Чемпионат Европы 

места 

1 2 3 всего 1 2 3 воего 
призо- призо-

вых вых 

1968 - 1 2 . 3 

1969 - - - - 3 - 3 6 

1970 - . 2 3 5 -

1971 6 3 2 . XI 4 3 - 7 

1972 4 4 - 8 -

Полученная диналика спортивных результатов свидетельот -

вует о том, что предлагаемая нами методика тренировки юношей 

старшего воэраота способствует их качеотвенной подготовке, что 

позволяет им веоти борьбу за завоевание золотых медалей на меж-

дународных юношеских соревнованиях и успешно выступать в даль -

нейшем в разряде вэроолых гребцов. Так, аз 46 спортсменов, пе -

реданных аа время наших исследований в сборную команду вэроолых, 

39 стали призерами чемпионатов в СССР, а 18 призерами чемпиона -

тоа Европы, мира и Олимпийских игр. 
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Выводы 

I . Объем тренировочных нагрузок высококвалифицированных 

юношей, как показало обобщение опыта работы тренеров оборяых ко-

манд и материалов наших ооботвенных исследований, поставляет в 

среднем 802 объема нагрузка взрослых гребцов-мвотеров опорта 

международного класоа, а уровень нагрузок веющих юных гребцов 

достигает уровня взроолых. В тренировочном процеоое применяются 

в основном те же средства в методы подготовки, КПК и у взрослых 

гребцов. О0ъем общей и специальной физичеокой подготовки состав-

ляет ооотьетотвенно, 30 и 702. 

Систему отбора в сборную юношеоиую команду страны це -

деоообразно рассматривать как о позиции первоначального отборп 

кандидатов, так и комплектования команды для выступленая на 

официальных международных соревнованиях. 

На каждом этапе эффективны определенные критерии: 

- па первом: уровень техначеоквх и таятичеоких навыков, 

показанный результат в главных соревнованиях, ооотояние здо -

ровья я фаэачеокое развитие ( а том числе по специально! антро-

пометры)) 

- на втором: выполнение планируемых креяировочных нагру-

зок, контрольных норматиаоа по общей в специальной подготовке, 

динамографячеокие я медико-биологические показатели яо время 

гребля на контрольных отрезках я гоночной дистанция, совмести-

мость спортсменов в командных лодках, опортавные результаты в 

подводящих соревнованиях. 

3 . Объемы тренировочных нагруаоя по общей физической под-

готовке целесообразно увеличивать за счет цвкличеоких видов уп-

ражнений (бег , лыжи, плавание), на долю которых должно прихо -
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на 

дитьоя 80-85% от общего количеотва чаоов, отводимых ОФП в под-

готовительном и в основном периодах. 

Упражнения о отягощениями,ооотаалявдиа в подготовитель -

ном периоде 10% от общего об1>ема тренировочной нагрузки ОФП, 

обеспечивает необходимый уровень развития общих оиловых качеота 

гребцов. Исключение атих упражнений в основном периоде ие от -

ражаетож отрицательно на опортивных результатах гребцов. 

4 . В динамике тренировочных нагрузок по специальной фи-

зической подготовке наиболее аффективным показателем лаляетоя 

количество километров гребли а подготовительном периоде. 

Целесообразно увеличивать объемы one шальной фиаичаоной 

подготовки а подготовительном периоде и ноябре, январе и марте 

а в основном периода - а мае и июне. 

5. Юноши высокой спортивной квалификации, в отличие от 

ведущих взроолых гребцов, обладают меньшей специально! оилой и 

силовой аыноолиаоотью. Максимальных для оебя окорооте! они мо-

гу т доотигать о помощью повышения темпа. В круглогодичной тра-

аироаке юношей-гребцов физические качеотва целесообразно раа -

вивать а следующей пооледоаательиооти: общая выноолиаооть, ои-

ла, специальная выноолиаооть, валовая и оиороотная выносливость, 

максимальная скорость. 

6 . К наиболее информативным критериям оценки интенсив -

ности гребли у юноше! следует отнеоти: время опорной фазы греб-

ка, время цикла, величину максимальных уоилий и время нараста -

ния уоилий, прикладываемых к лопасти весла, а также чаототу 

сердечных оакращаний, потребление кислорода на I яг веса теле ч 
греОця я киолорациый пулю, 
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Высококвалифицированные юноши опоообны субъективно дпффе -

реацировать скоростную работу по различным диапазонам нятенонв-

нооти. 

7 . Лучших показателей а соревнованиях достигают юноши» 

применяющие в процеоое специальной физической подготовки око -

роотную греблю о внтеноивноотью 70-802 от максимальной в объеме 

252 от общего километража а подготовительной периоде и 172 - а 

основном, греблю о интенсивностью 80-902, соответственно, а 

объеме 8 а 1^2 и о интенсивностью 90-1002 - 3 и 72» 

8 . Контрольные прохождения трехсотметрового отрезка о 

регистрацией биодинамических параметров рабочей деятельности 

гребца о интенсивностью 70-30, 80-90 и 90-1002 от макоимальной 

позволяют оудить о отепеки развития окороотных качеств гребца и 

становлении его опортианой формы. 

9 . При подготовке молодого резерва для оборной команды 

СССР по гребле на байдарках а каноэ следует ориентироваться на 

одедующие параметры тренировочных нагруаок а годичном цикле под-

готовка: 280 рабочих дней, 400-420 тренировок о общим количест-

вом 760-800 чаооа и 3000-4000 километров гребла в лодках, из ко-

торых 502 должны приходитьоя на подготовительный период. Объем 

оаороотной работы в специальной ^вэачеокой подготовке должен 

ооставдять в среднем 302, а том числе в подготовительном перио-

де 25, а а основном - 352 от общего километража гребла в лодках. 

Работа о гоночной а максимальной интенсивностью гплжна ооотав -

дять в среднем 1Э2 от общего объема скоростной гребля. 
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