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В Программа КПСС, принятой ХХЯ съездом, говорится , что 
партия считает одной из важнейших задач - обеспечить воспитание, 
начинал с самого раннего детского в о з р а с т а , физически крепкого 
молодого поколения с гармоничным развитием физических и духовных 
с и л . 

В свете этого решения дальнейшее совершенствование мето-
дики тренировки юных спортсменов приобретает особое значение. 

Анализ литературных данных, а также пбойценио практическо-
го опыта работы по гребному спорту показали, что скоростные уп-
ражнения и тренировочные режимы в занятиях с гребцами применяются 
без достаточного экспериментального обоснования. Относительно 
эффективности скоростных упражнений при тренировке юных гребцов 
но байдарках имеются противоречивые мнения. А.К.Чупрун / 1 9 6 9 / 
пришел к выводу об эффективности преимущественного применения 
упражнений для развития быстроты, а В.Г.Рыжов / 1 9 7 2 / и В.И.Маячу-
ренко / 1 9 7 2 / - упражнений, направленных на преимущественное р а з -
витие выносливости. 

вместе с тем, многими авторами показано влияние трениро-
вочных режимов и различного сочетания скоростных упражнений как 
на измененио работоспособности спортсменов в тренировочном уро-
ке - срочный тренировочный эффект, гак и на направленность трени-
ровочного процесса на преимущественное развитие качеств быстроты 
или выносливости - кумулятивный тренировочный эффект /Т .Н .Коваль-
Яетренко, 1948; И.Т.Елфимов, 195'»; С.Т.Клевак, 1963; В.В.Петров-
ский, 1959; В.А.Сиренко, 1965; Б.П.Юшко, 1969; Ю.А.Леташев, 1969; 
В.Н.Платонов, 1970; В.В.Коробченко, 1971; и д р . / . 

В качестве основной цели работы было избрано эксперимен-
тальное обоснованно'некоторых вопросе®, связанных с применением 
скоростных упражнении и режимов чередования работы и отдыха при 
развитии скоростных качеств у юных гребцов на байдарках в сорев -
новательном периоде тренировки. 

Гипотетически представлялось вероятным, что изучение дина-
мики гребли, скорости хода лодки, частоты пульса и дыхания во 
время интенсивной работы позволит нам определить оптимальную про-
должительность гребли при развитии быстроты, оптимальную скорость 
передвижения на отрезках дистанции и в интервалах актипного отды-
ха в уроках, напранленных ча развитие быстроты и скоростной вы-
носливости. 



Н а д с т а в л я л о с ь возможным, что изучение динамики частоты 
пульса и дыхания в период отдыха, а также динамики темпа гребли 
и времени прохождения повторного отрезка позволит определить оп-
тимальную продолжительность интервалов отдыхе между работой на 
отрезке дистанции и возможность использования показателей часто -
ты пульса в качестве критерия для определения интервалов. 

Предполагалось, что изучение динамики темпа гребли, в р е -
мени прохождения отрозков дистанции при их многократном преодо-
лении позволит выявить влияние тренировочных режимов на измене-
ние работоспособности юных гребцов я тренировочном уроне / с р о ч -
ный тренировочный эффект / , а изучение динамики результатов на 
эталонном отрезке / 1 0 0 метров/ дистанции соревнований и резуль -
татов прохождения дистанции / 5 0 0 метров/ позволит установить 
влияние серии уроков с различным сочетанием тренировочных режи-
мов на развитие быстроты и скоростной выносливости /кумулятивный 
тренировочный эффект / . 

ЗАДАЧИ, МЁТОДЦ, ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В связи с изложенным в исследованиях были поставлены с л е -
дующие з а д а ч и » 

I . У с т а н о в и » продолжительность однократной работы при 
развитии быстроты у йных гребцов ла байдарках. 

3 . Определит!, необходимый диапазон темпа гребли и скорости 
пероД'Шепия лодки на отрезках диотанции в ЭвЛнтиях, направленных 
на иМКйтие быстроты и скоростной ЬЫНОСЛИВОСТ!«. 

3 . Изучить зависимость скорости лодки и частоты пульса от 
темпа гребли при прохождении отрезков диотанции. 

'I. Установить диапазон темпа гребли и скорости передвиже-
ния лодки в интервалах активного отдыха между отрезками в з а н я -
тиях, направленных на развитие быстроты и скоростной выносливости. 

5 . Исследовать эффективность некоторых режимов чередования 
работы и отдыха при развитии быстроты и скоростной выносливости у 
юных гребцов на байдарках. 

Для решения поставленных задач применились следующие 
м е т о д ы и с с л е д о в а н и й : 

1 . Изучение опыта научно-теоретической и практической р а -
боты : 

а / анализ литературных источников, освещающих вопросы 
тренировки в циклических видах спорта , литературных источников 
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по вопросом физиологии, биохимии и врачебного контроля в с п о р т е , 
а также по вопросам математической с т а т и с т и к и ; 

б / опрос TjuMiepns и г р е б ц о в , изучение планов и д н е в н и -
ков тренировки , обобщение данных личного опыта работы по г р е б н о -
му с п о р т у . 

2 . Педагогический эксперимент , в ходе которого применялись 
следующие м е т о д ы : 

а / оценка динамики и уровня специальной работоспособ-
ности гребца как интегрального п о к а з а т е л я функциональных возмож-
ностей организма по следующим параметрам: числу гребков з а одну 
работу или за отрезок времени, скорости лодки за период работы, 
времени*преодоления о т р е з к а дистанции длиной 1 0 0 , 2 5 0 , 350 нетрсв 
и соревновательной дистанции длиной 500 метров ; 

б / спидография - осуществлялась посредством пнеймогид-
родинамической или тахометрической систем , разработанных и и з -
готовленных автором для изучения динамики скорости лодки при 
прохождении отрезков дистанции; 

в / регистрация темпа гребли - для этой цели п р и м е м л а с ь 
пневматическая с и с т е м а , изучалась динамика темпа во время работы 
как одного из п о к а з а т е л е й работоспособности ; 

г / регистрация частоты дыхания - также осуществлялась 
пневматической системой и позволяла судить об е г о изменении как 
во время г р е б л и , так и в период отдыха; 

д / пульсоиетрия - осуществлялась посредством э л е к т р о н -
ной системы / разработка и изготовление а в т о р а / как в период р а -
боты, так и в период отдыха, а также в период отдыха пальпаторно 
/данные использовались в качестве одного из основных критериев 
при планировании тренировочных режимов в у р о к а х / ; 

е / регистрации времени проявления субъективной г о т о в -
ности К ВЫП0ЛН"НИЮ повторной работы - осуществлялось с целью 
изучения возможности использования этого п о к а з а т е л я при планиро-
вании продолжительности интервалов отдыха между отрезками дис чн-
ции; 

з / педагогическое наблюдение, во время к о т о р о г о учиты-
вались продолжительность занятия , ' число выполненных работ / о т р ' м -
ков д и с т а н ц и и / , продолжительность интервалов отдыха, состояние 
а к в а т о р и и , п о г о д а , самочувствие испытуемых. 

1) исследованиях , которые проводились в период с декабри 
1965 года по июнь 1970 г о д а , приняли участие юные гребцы на О- ;:--



дарках в возрасте 16—1 ? л е т , имеющие разряди,по гребному спорту 
и входящие в состаьы сборных команд ДСШ N 3 , 11° 7 г .Киева , "Буре-
вестник" , "Локомотив", "Дворец пионеров" . 

Эф^ктиьноеть раз работа иных рекомендаций проверялась в 
течо ;(ио ХУ71-1У73 г г . при т [е ни ров ке команд ДСШ "Дворец пионе-
ров" , при подготовке сборной команды юношей и юниоров УССР к пер-
венству СССР 1972 и 1973 г г . , а также при тренировке сборной к о -
манды Корейской Народно-Демократической Республики / г . китомир, 
I W 3 г . / . 

Исследования проводились в гребном бассейне типа "ящик" в 
неподвижных грибных аппаратах при отсутствии принудительной цир-
куляции воды. При этом использовались байдарочные в е с л а , ширина 
лопастей KOTOfux равнялась J / 2 ширины стандартной лопасти. Целе-
сообразность применения весел с лопастями такой ширины обусловли-
валась задачей приближения условий работы в неподвижном аппарате 
к условиям [»боги на открытой воде в лодке . 

На открытой воде исследовании проводились на дистанции 
в г .Киеве /Матвеевский з а л и в / при отсутствии течения , глубина 
2 - 3 метра в штилевую погоду или при в е т р е , скорость которого на 
превышала 2 метров в секунду. 

Индивидуальные исследования на открытой воде проводились 
на серийной байдарке-одиночке, оснащенной датчиком скорости , с а -
мопишущим устройством и с применением весел с датчиком темпа. 
При групповых исследованиях примет.лись серийные байдарки и ьесла 
отечественного производства . 

Все иесладВДВНйн были ^ з б и т ы согласно целям и задачам, на 
iificito/iuto э т а п о в . 

I. а тип / д е к а б р е 1965 г . . июнь-июль 1966 г . / 

Место проведения - гребной бассейн и соревновательная дис -
танция. 

Цель: определение оптимальной продолжительности однократ-
ной работы при развитии быстрота. 

Задачи: изучение динамики Темпа гребли, скорости лодки, 
частоты пульса и дыхании при работе в максимальном темпе до утом-
ления . 

Число испытуемых: 13 в гребнем бпеоойне и 13 fltt иткрытой 
Воде. 

Число опытов: 36 и 2 6 . 
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И этап /январь-февраль 1.966 г . . июнь-июль 1968 г . / . 

Место проведения - гребной бассейн и соревновательная 
дистанция. 

Цель: выявление взаимосвязи между фазами снижения частоты 
пульса , дыхания, временем проявления субъективной готовности к 
выполнению повторной работы и стадиями восстановления специальной 
работоспособности после выполнения однократных интенсивных работ . 

Изучались: динамика показателей частоты пульса , дыхания, 
время проявления субъективной готовности к выполнению повторной 
работы. 

Число испытуемых: в гребном баоеейне - 18 , на открытой во-
де - 1 7 . 

Число опытов: 20 и 6 7 . ' 
Изучались также изменения темпа гребли и времени прохожде-

ния отрезка дистанции при выполнении работ на различных стадиях 
отдыха. 

Число испытуемых: в гребном бассейне - 18 , на открытой во-
де - 1 7 . 

Число опытов: соответственно 78 и 150 . 

III этап /июль-август 1969 г . / 
Место исследований - соревновательная дистанция. 
Цель: определение оптииальнсго теыпа гребли и скорости п е -

редвижения на отрезках дистанции и в интервалах отдыха между ними 
в занятиях, направленных на раввитие быстроты и скоростной вынос-
ливости. 

Задачи: изучение динамики показателей темпа гребли, скороо-
ти лодки и частоты пульса при выполнении работ продолжительностью 
30 , 60 и 90 секунд в диапазонах темпа 75-100 % и при выполнении 
работ продолжительностью 5 и 10 минут в диапазонах темпа 51-55 и 
66-70 %. 

Число испытуемых: 1 7 . 
Число опытов: 290. 
На основании результатов исследований данного ятапа также 

определялась расчетным путем взаимосвязь между показателями темпа 
грабли, скорости лодки и частоты пульса. 

IV этап /январь 1968 г . . июль-август 1969 г J 
Место проведения - гребной бассейн и соревновательная дис -

танция. 
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Цель: разработка моделей тренировочных уроков с различ-
ном чередованием работы и отдыха. 

Задачи: изучение влияния тренировочных режимов на измене-
ние показателей темпа гребли или времени прохождения отрезка в 
тренировочном уроке . 

Число испытуемых: в гребном бассейне - 13 , на открытой 
воде - 1 5 . 

Число опытов: в гребном басг»йне - 39, на открытой воде -
115 . 

У этап /апрель-июнь 1970 г . / 

Место исследований - соревновательная дистанция. 
Цель: изучение влияния серии тренировочных уроков с р а з -

личным сочетанием тренировочных режимов на кумулятивный трениро-
ЭОЧНЫЙ эффект. 

Задачи: изучение изменения времени прохождения отрезка 
( 0 0 метров и дистанции 500 метров в связи с применением серии 
уроков с различным сочетанием тренировочных режимов. 

Число испытуемых: 17 . 
Число опытов: 6&. 

Определение продолжительности однократной работы. 
направленной на развитие быстроты 

Было проведено две серии исследований - в гребном бассейне 
И на открытой воде . Испытуемые после разминки выполняли в чередо-
вании с достаточными для отдыха интервалами две работы в макси-
мальном темпе до утомления. В бассейне работы выполнялись в г р е б -
ком аппарате , а на открытой воде - в байдарке-одиночке. Бо время 
Исследований непрерывно регистрировались темп гребли , частота 
Пульса и дыхания, а также скорость лодки. 

Как показали исследования, при выполнении работы в гребном 
аппарате испытуемые развили максимальный темп уже в первые 10 с е -
кунд работы и сохранили его на этом уровне / 7 4 , 4 + 0 , 9 гребка в 
минуту/ на протяжении,в среднем ,63 ,9 + 1 , 2 секунды. 

На открыт ой воде байдарочники развили более высокий темп 
гребли / 1 0 8 , 6 + 0 , 9 гребка в минуту/ , но в первые 10 оекунд р а -
боты темп гребли был ниже / 1 0 3 , 8 + 1 , 2 гребка в минуту/ . 

- В -



Частота пульса во время гребли до утомления возрастала до 
176-192 ударов в минуту, что свидетельствовало о высокой интен-
сивности работы. 

Коми было обнаружено, что как при гребле в бассейне, так и 
при гребле в лодке в ряде случаев в начале работы наблюдалась з а -
держка, а в процессе работы - учащение дыхания, не связанное с 
темпом гребли. Такое явление было отмечено и другими авторами 
/С .П.Сар^чев , С.Т.Тихвинский, 1963/ при изучении этого показателя 
у взрослых и юных гребцов в условиях интенсивной гребли при с т а р -
те "с места" . 

Результаты исследования оптимальной продолжительности г р е б -
ли в максимальном темпе на открытой воде показаны в таблице I . 

Таблица I 

Средние данные изменения различных показателей 
движения лодки при гребле до утомления в макси-
мальном темпе в байдарке-одиночке 

Исследуемые 
показатели 

Статисти-
ческие пока-
затели 

Время старто- :Время удержания:Общее время рн-
вого разгона :скорости на .боты до начала 

лодки '.максимальном 'снижения ско-
/ с е к . / :уровне / с е к . / :рости лодки 

: : / с е к . / 

X + т 6 , 8 + 0 , 2 4 26 ,2 + 0 ,76 3 3 , 0 + 0 ,82 

1 ё 1 , 2 3 , 1 3 , 8 

Нами й;1ло установлено, что время стартового разгона лодки, 
а также время удержания максимальной скорости у юных гребцов на 
байдарках больше, чем у взрослых байдарочников /данные С.Т.Кле-
вака , 1 9 6 3 / . Этим подтвердилась обнаруженная С.Т.Клеваком зави-
симость, вырая ннап в тем, что о ростом уровня спортивно-техни-
ческой подготовки гребца время стартового разгона лодки и время 
удержания максимальной скорости уменьшается. 

На основании литературных и полученных данных можно у т -
верждать, что при развитии быстроты у юных байдарочников во в р е -
мя занятий в гребном бассейне следует применять гребла в макси-
мальном или близком к нему темпе продолжительностью до I минут :, 
я при грс-бле в байдарке-одиночке - интенсивную греблю продолжи-
тельностью около 30 секунд. 



Разработанный метод комплексной регистрации темпа гребли, 
скорости лодки, частоты пульса и дыхания позволяет получить 
объективную характеристику некоторых сторон спортивно-техниче-
ской подготовленности юного гребца : продолжительности стартово-
го разгона лодки и удержания максимальной скорости, согласован-
ности темпа гребли и частоты дыхания, реакции организма на выполз 
няемую работу. 

Исследование восстановительного периода после 
однократных интенсивных работ в гребном бассейне 

и на открытой воде 

В первой серии исследований мы изучали динамику частоты 
пульса и дыхания, а также время проявления субъективной готов -
ности к выполнению повторной работы после минутной гребли в бас -
сейне и после работ продолжительностью 30 , 60 и 90 секунд в бай-
дарке-одиночке , выполненных в максимальном /для данных работ/ 
темпе. 

Во второй серии исследований восстановительный период и з у -
чался по показателям специальной работоспособности. Для этого 
испытуемые в гребном бассейне выполняли повторную минутную рабо-
ту , а в лодке проходили повторно отрезок длиной 100, 250 или 
350 метров в различных стадиях отдыха. При оценке стадии отдыха 
мМ Ориентировались на фазы снижения частоты пульса /И .В .Петров-
ский, 1959; В.А.Сиренко, 1965; и д р . / - иовтсрно работы выпол-
нялись на фоне а / быстрого снижения частоты пульса; б/ кон -
ца фазы быстрого - начала <}азы медленного снижения частоты пуль-' 
с а ; в / фазы медленного снижения частоты пульса - средней или 
отдаленной ее части . 

Во Время исследований регистрировались: частота пульса , 
дыхания, время проявления субьектілНОЙ готовности к повторной 
раооте , число гребков за минутную работу / в гребном б а с с е й н е / , 
время прохождения отрезка дистанции. 

В результате исследований удалось установить , что в пери-
од отдыха после кратковременных интенсивных работ в бассейне или 
в лодке в восстановлении показателей пульса и дыхания наблюдалось 
дне <[азы - ф а з а быстрого и фаза медленного снижении частоты пульса 
и дыхания. При этом после минутной гребли в бассейне и после 
гребли в течение 30 секунд в лодке фя&а би .-грог о сниисник- частоты 
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пульса и дыхания короче / соответственно , около 2 и 1 , 5 минуты/, 
чем после гребли в лодке продолжительностью 60 и 90 сокунд /соот -
в е т с п е н н о , около 2 , 5 и 3 минут/ . 

Пыла также установлена зависимость времени проявления 
чувства пубьективной готовности к выполнению повторной работы 
от характера и продолжительности предшествующей интенсивной 
гребли. Раньше всего / в среднем,череэ 2 мин» 1 1 , 3 с е к . / чувство 
готовности к повторной роботе возникало после минутной гребли 
в бассейне , несколько позднее / в среднем через 2мин. '40,6 с е к , / -
после 30-секундной гребли в лодке , и ещо позднее - после гребли 
в лодке продолжительностью 60 и 90 секунд / соответственно , через 
3 мин.^59 ,3 сек . и 5 мин. 3 6 , 7 с е к . / . 

При исследовании восстановления работоспособности после 
однократной работы наблюдалось, что при выполнении повторной 
минутной работы в бассейне в фазе быстрого снижения частоты 
пульса /интервал отд:геа около I минуты, ЧСС перед работой -
1 3 8 , 0 + 0 , 9 удара в минуту/ число гребков во второй работе было 
на 5 ,8 % меньше, а при выполнении повторной минутной работы на 
фоне конца фазы быстрого - начала фазы медленного снижения ч а с -
тоты пульса / интервал отдыха около 2 минут, ЧСС перед работой -
1 2 1 , 8 + 1 , 2 улара в минуту/ число гребков во второй роботе было' 
всего на 1 , 8 % меныпе, чем в первой. Если же повторная работа вы-
полнялась на фоне фазы медленного снижения частоты пульса / и н т е р -
вал отдыха около 4 или 8 минут, ЧСС перед работой - 118 ,8 + 0 , 9 
и 112 ,8 + 0 , 9 удара в минуту/ , число гребков во второй работе было, 
соответственно ,яа 2 ,1 и 0 , 9 % больше, чем в первой . 

Таким образом, уже на моделях в гробном бпссеИне мы у с т а -
новили зависимость между фазами снижения частоты пульса и с т а д и -
ями восстановления специальной работоспособности. 

Проверка полученных данных в условиях открытой поды пока-
з а л а , что при повторном прохождении короткого / 1 0 0 метров/ о т -
резка между фазами снижения частоты пульса й стадиями восстанон • 
ления работоспособности наблюдается та же зависимость , что и 
при выполнении минутных работ в гробном бассейне . А именно: при 
повторном прохождении отрезка на фоне фозы быстрого снижепия 
частоты пульса /интервал отдыха 50-60 с ё к . , ЧСС перед работой -
1 3 8 , 0 + 1 , 2 удара в минуту/ время преодоления второго отрезка 
было больше на 8 , 5 а при прохождении повторного отрезка на 
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фоне конца фазы быстрого - начала фазы медленного снижения ч а с -
тоты пульса /интервал отдыха около 1 , 5 минуты, ЧСС перед рабо-
той - 1 2 6 , 0 + 1 , 2 удапа в минуту/ время преодоления второго о т -
резка было на 2 , 0 % больше, чем время преодоления первого . к!сли 
отрезок проходился на фоне фазы медленного снижения частоты 
пульса /интервал отдыха около 2 , 5 - 3 или 5 , 5 - 6 минут при ч а с т о -
те пульса - 1 1 6 , 4 + 1 , 6 и I I I , 6 + 1 , 2 удара в минуту / , время 
прохождения второго отрезка было на 1 , 9 % меньше или не отли-
чалось от времени прохождении первого . 

При повторном прохождении среднего / 2 5 0 метров/ или длин-
ного / 3 5 0 метров/ отрезка дистанции стадия пониженной работоспо-
собности затягивалась и совпадала не только с фазой быстрого, но 
и о началом фазы медленного снижения частоты пульса /продолжи-
тельность интервалов отдыха .соответственно, 2 - 2 , 5 и 3 - 3 , 5 минуты 
при ЧСС перед повторным отрезком 1 2 6 , 0 + 1 , 9 - 1 2 3 , 6 + 1 , 6 удара в 
минуту/ . Восстановление работоспособности наблюдалось нами на фо-
не фазы замедленного снижения частоты пульса /при продолжитель-
ности интервалов отдыха 4 - 4 , 5 ; 6 - 6 , 5 ; 9 , 5 - 1 0 минут и при ЧСС п е -
ред работой 1 1 7 , 6 + 2 , 2 - 1 1 0 , 4 + 1 , 9 удара в минуту / . 

Имеющиеся в литературе данные /В ,В .Петровский , I >59; 
В.А.Оиренко, 1965; Б.П.Юшко, 1969; В.ВДоробчонко, 1971; и д р . / , 
а также результаты наших исследований позволяй г сделать вывод о 
наличии связи между фазами снижения частоты.пульса и стадиями 
восстановления специальной работоспособности и,следов,'стельно, 
о возможности использования показателей частоты пульса при . п а -
нировании тренировочных («жимов в уроке . 

Вместе с тем, наши данные показывают, что характер с в я з и 
между фазами снижения пульса и стадиями восстановления работоспо-
собности зависит как от характера / б а с с е й н или л о д к а / , так и от 
продолжительности интенсивной работы /длина о т р е з к а / , что следует 
учитывать при планировании тренировочных режимов. 

Ощу.'де/генио диапазона темпа гребли и скорости норе движения 
на отрезках дистанции и в интервалах активного отдыха в 
уроках , направленных на [ а звитие быстроты и скоростной 

выносливости 
В данной серии исследований испытуемые выполняли в байдар-

ке-одиночке работы продолжительностью 30 , 60 и 90 секунд в диапа -
зонах темпа от 75 до 100 % от максимального, а также работы про-



должительностыо 5 и 10 минут в диапазонах темпа . соответственно , 
51-55 и 66-70 % от максимального. Во время исследования р е г и с т -
рировались темп гребли, скорость лодки и частота пульса . 

В репу ль тате исследований было установлено, что основные 
показатели работоспособности - темп гребли и скорость лодки -
при работе продолжительность»! 30 секунд сохранялись до конца р а -
боты на достигнутом уровне во всех диапазонах темпа. При гребле 
продолжительностью 60 секунд в максимальном /для данных работ/ 
темпе происходило достоверное /fc >2 / и значительное / н а 7 , 7 и 
8 , 6 %/ , а при гребле в диапазонах темпа от 75 до 94 % от макси-
мального - недостоверное / 1 < 2 / и незначительное / в пределах 4 , 4 -
2 , 6 и 2 , 8 - 1 , 8 %/ снижение темпа гребли и скорости лодки. 

При выполнении работ продолжительностью 90 секунд измене-
ние средних показателей темпа гребли по 10-секундным периодам 
работы во всех диапазонах темпа / о т 75 до 100 %/ было незначи-
тельным /п пределах 4 , 6 - 1 , 9 ? . ' / и недостоверным / 1 < 2 / . 

Показатели скорости хода лодки при гребле в диапазонах 
темпа 95-99 и 100 % от максимального на отрезке существенно и з -
менились в процессе работы. Во втором 10-секундном периоде р а -
боты наблюдался значительный / н а 9 , 0 - 1 6 , 8 %/, по сравнению с пер-
вым 10-секуидным периодом, рост скорости, а затем, в последующие 
/ д о 5 - 6 / 10-секундные периоды происходило снижение скорости на 
7 , 4 - 9 , 2 На протяжении остальной части работы скорость хода 
лодки изменялась незначительно / н а 1 , 1 - 0 , 6 %/ и эти изменения 
были недостоверны / t < 2 / . 

При гребле в более низком / о т 75-до 94 %/ диапазоне тем-
па изменения скорости лодки после ее стартового разгона были н е -
значительны / н а 1 , 8 - 3 , 8 %/ и недостоверны / 1 <- 2 / . При этом наи-
более равномерная скорость наблюдалась в 90-секундных работах, 
выполненных в д іапазонах темпа 80-84 и 85-89 % от максимального. 

Изучение динамики частоты пульса при выполнении работ в 
байдарке-одиночке продолжительностью 30, 60 и 90 секунд л диапа-
зонах темпа 100-75 % показало, что рост частоты пульса во время 
интенсивной гребли зависит кок от темпа, так и от продолжитель-
ности гребли /таблица 2 / . Чем выше темп гребли и чем продолжи-
тельнее работа, тем, как правило, и выше показатели частоты 
пульса в конце работы. Наиболее высокие значения частоты пуль'-я 
/ 1 8 0 , 6 + 1 , 1 ; 185 ,4 + 1 , 3 ; 181,2 + Г,6 удара в минуту/ были о т -



мечены нами к работах , выполненных в максимальном темпе и течение 
соответственно, 30, 60 и 90 секунд. 

В индивидуальных показателях частоты пульса юных гребцов 
в работах, выполненных в одном и том же диапазоне томна, ни 
иногда наблюдали заметные различия, достигавшие 18-24 ударов и 
минуту, что согласуются с данными других авторов /В . [ ' .Полов-
цев с с о а ь т . , 1967; Р.Ё.Мотылпнская с с о а в т . , 1969; и др./. 

При исследовании динамики темпа гребли, скорости лодки и 
частоты пульса во время выполнения работ продолжительностью 5 и 
10 минут, соответственно, в диапазонах темна 51-55 и 66-70 % от 
максимального, мы обнаружили, что средние показатели темпа к о л е -
бались в пределах 4 -5 %, а средние показатели скорости лодки -
в пределах 7 -8 %. 

При этом во время гребли в диапазоне темпа Ы % от мак-
симального средняя частота пульса была в пределах 1 0 5 , 0 »_ 2 , 3 -
1 1 3 , 4 + 1 , 5 , в при гребле в темпе 66-70 % от максимального - в 
пределах 1 5 0 , 0 + 1 , 8 - 1 5 8 , 4 + 1 , 3 ударов в минуту. 

Полученные данные позволяют говорить о том, что у юных 
гребцов на байдарках различная по интенсивности и продолжитель-
ности работа приводит к различному изменению темна и спорости 
лодки уже в процессе самой роботы, а также вызывает н а л и ч н о е 
увеличение частоты пульса . 

Основываясь на имеющихся литературных данных, а также на 
результатах наших исследований, мы можем рекомендовать в занятиях 
с юными байдарочниками при достаточных для отдыха интервалах при-
менять: 

- длн развития быстроты - греблю в темпе 95-100;?. продол-
жительностью около 30 секунд; 

- для развитии скоростной выносливости - использовать 
['[іеблю в максимальном /или близком к нему/ темпе продолжитель-
ностью около 60 секунд; 

- длн. развития скоростной и общей выносливости применять 
греблю продолжительностью 60 или 90 секунд з диапазонах т е м п а , с о -
ответственно, 80 -90 и 90-100 % от максимального на отрезке ; 

- для преимущественного развития общей выносливости (іеко-
мендуем применять греблю продолжительностью 60 секунд в диапазоне 
темпа 75-80 % или около 90 секунд в диапазонах темпа 76-85 % от 
максимального на о т р е з к е , а также продолжительную греблю в диапа-
зонах темна 66-70 % от максимального ; 
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- как средство актиниого отдыха в интервалах между с к е -
роотвий греблей на отрезках дистанции может быть рекомендована 
I ребяя в диапазоне темпа около 50 % от максимального. 

Таблица 

Изменение средних показателей частоты пульса при 
выполнении работ продолжительностью 30 , 60 и '30 с е -
кунд в байдарке-одиночке в диапазонах темпа 

100-75 % от максимального 

диапазон :Статис-
темпа : т и ч е -
гребли в :ские 
5 , о т макс . :покама-
в данной :тели 
ццооте _ J 

1'аб. 30 с е к . : Раб. 60 с е к . : Раб. 90 с е в . 
_ Частота пульса за 10 секунд 
11е]/ед :В конце * Перед : ь конце Ч1еред :В конце 
работой;работы • работой| работы • работой-работа 

100 % X 1 9 , 3 3 0 , 1 1 9 , 5 3 0 , 9 1 9 , 0 3 0 , 2 
1 Ь 1 , 0 0 , 7 1 , 1 0 , 8 1 , 1 0 , 8 
+ т 0 , 2 0 0 , 1 4 0 , 2 9 0 , 2 2 0 , 2 6 0 , 2 0 

99-95 % X • 2 0 , 6 2 9 , 3 - - 1-8,9 3 0 , 0 

£ 6 1 , 2 0 , 9 - - 0 , 9 1 , 2 
+ т 0 , 3 7 0 , 2 7 - - • 0 , 3 0 , 4 

94-90 % X 1 9 , 2 2 8 , 4 1 9 , 0 2 9 , 4 1 9 , 0 2 8 , 8 
1 , 2 1 , 2 1 , 1 0 , 8 1 , 1 0 , 8 

* 1п 0 ,34 0 , 3 4 0 , 3 2 0 , 2 4 0 , 3 2 .0,24 

89 -85 % X 1 9 , 6 2 8 , 1 1 8 , 8 2 8 , 3 1 9 , 8 2 8 , 8 

16 1 , 1 1 , 2 1 , 2 1 , 1 1 , 1 
1 <" 0 , 2 6 0 , 2 6 0 , 3 7 0 , 3 7 0 ,28 0 ,28 

84 -80 % X 1 9 , 2 2 7 , 8 1 9 , 5 2 7 , 8 1 9 , 0 2 7 , 5 
1 , 0 1 , 0 0 , 9 1 , 2 1 , 2 1 , 2 

+ т 0 , 2 3 0 , 2 3 0 , 2 6 0 , 3 4 0 ,34 0 ,34 

79-75 % X 1 9 , 7 2 6 , 2 1 9 , 8 27 „6 1 8 , 0 2 6 , 5 
1 , 1 1 , 1 0 , 9 1 , 2 1 , 2 0 , 9 

. 1 0 , 2 9 0 , 2 9 0 , 3 0 , 4 ОН 0 , 3 
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Показатели частоты пульса в циклических видах спорте я в л я -
ются лоотаточно надежным критерием в опенке интенсивности работы. 
Определена довольно тесная взаимосвязь между скоростью передвиже-
ния и частотой пульса / В . В . Р о э е н б л а т , 1967} С.Д.Неверкович, 
В.Д.Чепик, В.Л.Уткин, 1970; ЮЛ'.Крылатых, В.Л.Уткин, В.Д.Чепик, 
Г970; и д р . / . 

(>нла изучена зависимость между темпом гребли /числом 
гребков за р а б о т у / , скоростью лодки и частотой пульса . Для у с т -
ранения влияния на точность расчетов индивидуальных значений все 
полученные показатели были переведены в % по отношению к макси-
мально зарегистрированным у данного г р е б ц а . В качестве аргумента 
был избран темп гребли , о скорость лодки и частота пульса р а с -
сматривалась как функции. Определялось сроднее значение каждого 
показателя я интервале темпа, составлявшем 5 %. Полученные дат 
ные с целью устранения влияния случайных факторов были подверг-
нуты выравниванию при помощи взвешенной скользящей средней по 
пяти точкам /Н.Л.Плохинский, I96T; В.Ю.Урбах, 1 9 5 4 / . Рассчитан-
ные таким образом результаты представлены нами в таблице 3 . 

Приведенные в таблице 3 данные показывают, что у юных 
гребцов но байдарках между темпом гребли, скоростью лодки и 
частотой пульса существует сложная взаимосвязь . В низких и с р е д -
них диапазонах темпа при работе продолжительностью 30, 60 и 90 
секунд прирост скорости лодки и частоты пульса опережает прирост 
темпа, а именно: на каждые Ь % прироста темпа скорость в о з р а с т а -
ет на 6 - 6 , а чистота пульса - на 5 , 4 - 7 , 2 %. 

При высоких диапазонах темпа прирост скорости и частоты 
пульса резко снижается . Па каждые 5 % прироста темпа скорость 
лодки в среднем в о з р а с т а е т на 2 - 3 а частота пульса - на 1 , 4 -
1 , 9 f r . 

Наши данные несколько отличаются от роз-" ~ов других 
авторов /С.Д.Неверкоиич, В.Д.Чепик, В.Л.Уткин, , Ю.Г.Крыла-
тых, В.Л.Уткин, В.Д.Чопик, 1970; и д р . / , что можно объяснить, с 
одной сторочы, особенностью сердечно-сосудистой системы ю т « 
спортсменов, п с другой - сложностью пзаимодейстния законов гид-
родинамики и изменениями некоторых параметров техники гребли при 
изменении темпа / Л . М . И ^ д о ч , А.Н.Шебуов, 1957} и д р . / . 
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Полученные данные позволяют рассчитать значение функций -
скорости лодки и частоты пульса /при заданных зпачонипх аргумен-
та - темпа гребли/ для дозировании интенсивности работы на ко -
ротких / 1 0 0 - 1 2 0 метров / , средних /200-300 нетров/ и длинных 
/ 3 5 0 - 4 0 0 метров/ отрезках дистанции. 

Исследование влиннин некотоіих рожииов чередования 
работы и отдыха на срочный и кумулятивный 

тренировочный эффект 

I! первой серии исследований моделировались тренировочные 
режимы в гребном бассейне . При этом испытуемые многократно выпол-
няли в максимальном темпе минутные работы в таких тренировочных 
режимах: а / на фоне фазы быстрого снижения частоты пульса; б / на 
фоне конца фазы быстрого - начала фазы медленного снижения ч а с -
тоты пульса; в / на фоне фазы медленного снижения частоты пульса . 

В результате исследований нами было установлено, что мно-
гократное повторение минутных работ на фо е быстрого снижения 
частоты пульса /интервал отдыха около J. минуты при ЧСС перед ра -
ботой 1 3 9 , 8 + 1 , 5 - 1 5 0 , 0 + 1 , 5 удара в минуту/ привело к с и с т е -
матическому снижения темпа гребли от работы к работе / 7 3 , 5 + 2 , 1 ; 
7 0 , 3 + 2 , 1 ; 6 7 , 5 + 1 , 7 ; 6 5 , 7 + 1 , 9 гребка в минуту/ и прекраще-
нию гребли после выполнения 3 - 5 с тартов . 

При выполнении минутых работ нч фоне конца фазы быстрого-
ннчола фазы медл иного снижения частоты пульса /интервал отдыха 
около 2 минут при ЧСС перед работой 1 2 6 , 6 t 1 , 5 - 1 2 7 , 8 + 1 , 0 у д а -
ря в минуту/ испытуемые на протяжении, в среднем, 5 работ удержи-
вали темп гребли на первоначальном или близком к ному уровне. 

Если повторные минутные роботы выполнялись на фоне фазы 
медленного снижения частоты пульса /интервал отдыха около 4 минут 
при ЧСС перед работой 1 1 4 , 0 + 1 , 8 - 1 1 9 , 4 + 1 , 8 ударе в минуту/ , 
то темп гребли сохранялся нп уровне, близком к исходному на про-
тяжении, в среднем ,10 работ /при повышении темпа на 4 ? в течение 
первых трех р о б о т / . 

Таким обра;іом(ужо на моделях в гребном бассейне было у с т а -
новлено, что режим чередования работы и отдыха оказывает сущест-
венное влияние нз измоменио работоспособности гребца в уроке 
/срочный тре н и роя очный эффект/ . 

- If! -



Проверка результатов иоследований, полученных на моделях в 
гребном бассейне , в условиях практики на открытой воде показала , 
что при многократном прохождении коротких / 1 0 0 метров/ отрезков 
на фоне фазы быстрого снижения частоты пульса /интервал отдыха 
около 1 минуты при ЧСС перед работой 137 , ' : + 1 , 2 - 1 4 0 , ' » + 1 , 2 у д а -
ра в минуту/ приводит к быстрому снижению уровня работоспособ-
ности, о чем говорило систематическое увеличение времени прохож-
дения отрезков / 2 4 , 3 + 0 , 3 5 ; 2 4 , 8 + 0 , 4 2 ; 2 6 , 2 + 0 , 3 5 ; 
2v.f i + 1 , 2 секунды/ . Испытуемые в таком режиме могли пройти от 
3 до 5 отрезков . 

При повторном прохождении коротких отрезков на фоне конца 
фазы быстрого - начала фазы медленного снижения частоты пульса 
/ и н т е р в а л отдыха около 1 , 5 минуты при ЧСС перед греблей на о т р е з -
ках 1 2 6 , 0 + 1 , 7 - 1 2 8 , 4 + 1 , 3 удара в минуту/ время преодоления 
первых трех отрезков отличалось несущественно / 2 4 , 0 + 0 , 3 0 -
2 4 . 2 + 0 , 3 6 секунды/ , а затем стало возрастить и на шестом о т р е з -
ке составило 2 6 , 4 £ 0 , 3 6 секунды, что свидетельствовало о сниже-
нии работоспособности и изменении тренировочного режима, несмотря 
на сохранение постоянного интервала отдыха. 

Коли же отрезки длиной 100 метров преодолевались на фоне 
фазы медленного снижения частоты пульса /интервал отдыха 2 , 5 - 3 ми-
нуты при ЧСС перед отрезком 1 1 1 , 6 £ 1 , 7 - 1 1 6 , 4 + 1 , 2 удара в ми-
н у т у / , то такой режим чередования работы и отдыха способствовал 
сохранению скорости на протяжении значительного / д о 16 / числа о т -
резков дистанции, при незначительном росте скорости на 2 о т р е з к е . 
Например, время прохождения 1 - г о , 2 - г о , 5 - г о и 1 0 - г о отрезков с о -
ответственно равнялось : 2 4 , 0 + 0 , 2 8 ; 2 3 , 8 + 0 , 2 8 ; 2 4 , 0 + 0 , 3 5 и 
2 4 . 3 + 0 , 3 5 секунды. 

При многократном прохождении средних / 2 5 0 метров / и длин-
ных / 3 5 0 метров/ отрезков дистанции время прохождения отрезков 
в тренировочном уроке постепенно в о з р а с т а л о , но величина в о з р а с -
тания времени зависела от т о г о , на фоне какой фезы снижения ч а с -
тоты пульса проходились отрезки . 

Прохождение средних и длинных отрезков на фоне отдаленной 
части фазы медленного сниаения частоты пульса / и н т е р в а л отдыха,со-
ответственно, около 7 и 8 минут при ЧСС 1 1 1 , 6 + 1 , 9 - 1 1 4 , 6 + 1 , 4 
ударе в минуту/ приводило к незначительному / н а 4 , 4 - 3 , 2 %/ у в е -
личению времени прохождения о т р е з к о в . При прохождении этих же 
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отрезков на фоне ближней части фазы медленного снижения частоты 
пульса /интервалы отдыха, соответственно, около 4 , 5 и 5 , 5 - 6 минут 
при ЧСС 1 1 5 , 2 + 2 , 0 - 1 1 9 , ' I + 1 , 5 удара в минуту/ ухудшение в р е -
мени на отрозках дистанции в процессе их прохождения было большим 
/ соответственно , на 6 , 4 и / ' / . 

I л и же средние и длинные отрезки п{«одолевались на фоне 
конти ф|зы быстрого - начала г}кзы медленного снижения частоты 
пульса /интервалы отдыха ,соответственно ,около 2 и 2 , 5 минуты при 
ЧСС L i,( . + 3 - 1 2 9 , 6 + 2 , 4 удара в минуту/ увеличение времени 
прохождения отрезков было еще больше и составило ,п сродном,IT ,1 г 
и 8 , 8 /•'. ТакоИ режим чередования работы и отдыха, кроме того, при-
рел п к ж е к сокращению число пройденных отрезков / д о 3 - 5 / . 

Имеющиеся в литературе данные /В.В.Петровский, 1959; 
С.Т. . т а н , 1963; В.А.Сиренко, 1965; и д р . / , а также результаты 
наших иг с ледова ний позволяют говорить о том, что режим чередова-
ния роботы и отдыха в тренировочном уроке оказывает существенное 
влияние на срочный тренировочный эффект, выражающийся в изменен»« 
показателей работоспособности - темпе движений и скорости передзи-
жания. 

В качестве критерия при планировании тренировочного режима 
в уроках с юными гребцами на байдарках могут быть использованы 
показйтели частоты пульса /фазы его в о с с т а н о в л е н и я / . 

На изменение работоспособности в тренировочном уроке о к а -
зывает влияние также и характер / гребной бассейн или лодка / и 
продолжительность / о т р е з о к длиной 100 , 250 или 350 метров/ ин-
тенсивной гребли. 

На последнем этапе исследований две группы испы-
туемых при несущественных различиях в исходных показателях быст-
рота и скоростной выносливости тренировались в целом по единому 
плану / 3 0 тренировочных у р о к о в / . В обоих группах 50 % скоростной 
работы осуществлялось на коротких / 1 0 0 - 1 2 0 метров/ и 50 % - на 
средних и длинных /200- . !00 , 350-400 метров/ о т р е з к а х . Газличия 
заключались в том, что в группе "А" все короткие отрезки прео-
долевались на фоне фазы медленного снижения частоты пульса / и н -
тервал отдыха 2 - 3 минуты прч ЧСС 102-120 ударов в минуту/ , а в 
группе "li" в таком режиме преодолевалось только 2 5 - 3 0 " коротких 
отрезков . Остальные о т р зки проходились на фоне фазы быстрого 
снижения частоты пульса серипви по ; М отрезка / и н т е р г а л отдыха 
1 - 1 , ' ) минуты при ЧСС l : i . ' - t :Ч ударов в минуту/ . 



Все средние и длинные отрезки преодолевались на фоне фвэы 
медленного снижении частоты пульса /интервал отдыха ,соответствен-
но, 4-5 и 6 - 7 минут при ЧСС 102-120 ударов в минуту / . 

Интервалы отдыха между отрезками заполнялись греблей в 
темпе около 50 % от максимального. 

Таким образом,в группе "А" в режиме, направленном на п р е -
имущественное развитие быстроты, проходилось 50 %, а в группе 
"В" - около 15 -20 % отрезков . Остальной объем скоростной работы 
был направлен на преимущественное развитие скоростной выносли-
вости . 

Кумулятивный тренировочный эффект оценивался нами по р е -
зультатам прохождения эталонного отрезка длиной 100 метров, с о р е в -
новательной дистанции длиной 500 метров и "запасу скорости" -
разнице между времена« прохождения эталонного отрезка и такого же 
отрезка дистанции / С . Т . К л е в а н , 1963; А.К.Чупрун, 1969; и д р . / . 

Результаты исследований приведены нами в таблице 4 . 
Из приведенных в таблице 4 данных мы видим, что сочетание 

серии уроков с различными тренировочными режимами привело к р а з -
личному росту основных показателей тренированности гребца : быст-
роты, скоростной выносливости и " запаса скорости" . Если в группе 
"А", применявшей.50 % отрезков в режиме, направленном на преиму-
пественное развитие быстроты, ре зультат прохождения отрезка 
100 метров выроо на 1 0 , 6 а ре зультат прохождения дистанции 
500 метров - на 6 , 6 % при росте показателя "запаса скорости" на 
4 , 6 то в группе "Б" , применявшей только 15 -20 % отрезков в р е -
жиме, направленном на развитие быстроты, результат на отрезке и 
дистанции соревнований,соответственно, вырос на 8 , 8 и 7 , 9 % при 
снижении "запаса скорости" на 0 , 7 %. 

Различия между исходными и конечными данными в каждой 
группе достоверны. Аналогичны также различия между конечными п о -
казателями группы "А" и группы "Б" на дистанции соревнований, но 
недостоверны различия между конечными данными обеих групп на э т а -
лонном о т р е з к е . 

Полученные результаты позволяют говорить о том, что соотно-
шение между уроками с режимами, направленными на развитие быстро-
ты, и уроками с режимами, направленными на развитие скоростной вы 
носливооти, в занятиях с юными гребцами на байдарках оказывает 
существенное влияние на кумулятивны!! тренировочный эффект. 
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Преимущественное / около 85 применение в тренировке 
«ных гребцов на байдарках режимов, направленных на развитие ско-
ростной выносливости, способствует более гармоничному развитии 
быстроты и скоростной выносливости. 

Таблица 4 

Средние результаты контрольного прохождения 
эталонного отрезка и дистанции соревнований 
в начале и в конце исследований 

Исследу-:Статио< Исходный результат ; Конечный результат 

Т о м - - £ к и Г • 1 0 0 : 3 0 0 : " 3 а п а с : ЮО : 500 : "Запас ~ 
' 1ЯТП -ппип- :метров :мотров :скорос - :метров :метров : скорос-

X 2 6 , 7 2 . 2 4 , 5 8 , 3 2 3 , 9 2 . 1 4 , 9 1 2 , 9 
Группа "А" + 6 0 , 5 3 , 0 0 , 9 3 , 8 

+ т 0 , 1 7 1 , 0 0 , 3 2 1 , 3 

X 2 6 , 7 2 . 2 4 , 8 8 , 0 2 4 , 6 2 . 1 2 , 2 7 , 3 
Группа "Б" + й 0 , 7 3 , 5 0 , 7 . 4 , 2 

+ т 0 , 2 6 1 , 3 0 , 2 6 1 , 6 

Проведенные исследования позволяют сделать такие общие 

в ы в о д ы : 

1 . Анализ методических и научных литературных источников, 
а также обобщение передового опыта роботы по гребному спорту по-
казали , что режим чередования работы и отдыха оказывает сущест-
венное влияние на эффективность и направленность тренировки. 

Вопросы применения скоростных упражнений и режимов чередо-
вания работы и отдыха в тренировке юных гребцов на байдарках 
изучены недостаточно. 

2 . Юные гребцы на байдарках при рпботе в гребном бассейне 
сохраняют максимальный темп,в среднем ,на протяжении 6 3 , 9 секунды, 
а максимальную скорость передвижения при гребле в байдарке-оди-
ночко - в течение 2 6 , 4 спкунды, В связи с этим при развитии быст-
роты у юных байдарочников в занятиях в гребном бассейне может 
быть рекомендована интенсивная гребля продолжительностью до I ми-
нуты, а в занятиях на открытой водо - интенсивная гребля в бай- I 
дорке-одиночке продолжительностью до 30 секунд. 



3 . Интенсивность и продолжительность гребли влияет на и з -
менение показателей темпа и скорости лодки во время выполнения 
работы. 

При гребле в байдарке-одиночке в течение 30 секунд в тем-
пе 7 5 - і 0 0 ; і от максимального показатели темпа и скорости лодки 
сохраняются на достигнутом уровне до конца работы. , 

При гребле в байдарке-одиночке в максимальном темпе в 
течение 60 секунд в процессе выполнения работы происходит сниже-
ние темпа гребли и скорости лодки, а при гребле в течение 90 с е -
кунд - снижение скорости лодки. 

* При интенсивной гребле в течение 60 и 90 секунд в диапа-
зонах темна ниже максимального / 8 0 - 9 0 %/ показатели темпа гребли 
и скорости лодки сохраняются на достигнутом уровне. 

4 . Изменение и степень роста частоты пульса во время г р е б -
ли зависит от темна и продолжительности работы. 

При продолжительной / 5 мин . / гребле в байдарке-одиночке в 
низком диапазоне темпа / 5 1 - 5 5 % от максимального/ происходит 
незначительный / д о 4 1 3 , 4 + 1 , 5 удара в минуту/ , а при продолжи-
тельной / 1 0 мин. / гребл'е в умеренном / 6 6 - 7 0 % от максимального/ 
темпе - умеренный / д о 158 + 1 , 3 удара в минуту/ рост частоты 
пульса . 

Кратковременная / 3 0 , 60 или 90 секунд/ гребля в байдарке-
одиночке в темпе 75-79 % от максимального приводит к умеренному 
/ с о о т в е т с т в е н н о , 1 5 7 + 1 , 2 ; 1 6 3 , 6 + 2 , 3 ; 1 5 4 , 0 + 1 , 8 удара в ми-
н у т у / , а такая же гребля в высоком / 8 0 - 9 4 % от максимального/ -
и значительному / с о о т в е т с т в е н н о , 1 6 2 , 8 + 1 , 2 ; 1 7 6 , 4 і 1 , 4 ; 
1 7 2 , 8 + 1 ,4 удара в минуту/ росту частоты пульса к концу работы. 

Гребля в течение 30 , 60 и 90 секунд в максимальном /для 
данных работ / темпе вызывает наибольший / с о о т в е т с т в е н н о , 1 8 0 + 1,1: 
] 8 5 , 4 + 1 , 3 ; 181 ,2 + 1 . б у д а р а в минуту/ рост частоты пульса 
г концу работы. 

5 . При Гребле в бийдаїже-одиночке в течение 30, 60 и 
90 секунд М;;жду показатилями темна, скорости лодки и частоты 
пульса у юных байдарочников наблюдается сложная зависимость. Ь 
ьизкнх и средних диапазонах темпа / д о 75 % от максимального на 
отрезке при ЗО-секундной, до 80 % сг максимального при 60-сь~ 
вундной и до 85 % от максимального при 90-секундной гребле / 
прирост скорости л од к л и частоты пульса незначительно опережает 
прирост темна / и % от максимального/ , а в более высоких ди^пазр -
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нах тейпа - отстает от прироста темпа гребли. 
6 . Выявленные закономерности зависимости скорости лодки и 

частоты пульпа от темна гребли могут быть использованы при доти-
ровании работы на отрезках дистанции и в интервалах отдыха между 
греблей на отрезках в занятиях с юными гребцами на байдарках. 

7 . Режим чередования работы и отдыха, построенный с учетом 
фаз снижения частоты пульса , оказывает существенное влияние на 
изменение показателей специальной работоспособности у юных г р е б -
цов на байдарках в тренировочном уроке . 

Многократное выполнение минутных работ в гребном бассейне 
на фоне фазы медленного снижения частоты-пульса способствует с о -
хранению темпа гребли, многократное прохождение отрезков длино!' 
100 метров в байдарке-одиночке - сохранению скорости передвиже-
ния в течение значительного числа повторений, а прохождение о т -
резков длиной 250 или 350 метров - дает возможность пройти боль-
шое число отрезков с незначительным снижением скорости от о т р е з -
ка к отрезку . 

Выполнение минутных работ в гребном бассейне на фоне конца 
фазы быстрого - начала фазы медленного снижении частоты пульса 
дает возможность сохранить темп гребли, прохождение в байдарке-
одиночке отрезков длиной 100 метров - удержать скорость передви-
жения на отрезке в течение небольшого / 3 - 5 / числа повторений, а 
прохождение отрезков длиной 250 или 350 метров - приводит к стой-
кому и значительному снижению скорости от отрезка к отрезку . 

Многократное выполнение минутных работ в гребном бассейне 
.на фоне фазы быстрого снижения частоты лульса приводит к значи-
тельному и стойкому снижению темпа гребли, о многократное про-
хождение отрезков длиной 100 метров - к стойкому и значительному 
снижению скорости от работы к р а б о т е . 

При п л а н и р о в а н и и п р о д о л ж и т е л ь н о с т и и н т е р в а л о в о т д ы х а между 
греблей н а о т р е з к а х д и с т а н ц и и в к а ч е с т в е к р и т е р и я м о г у т быть и с -
п о л ь з о в а н ы п о к а з а т е л и ч а с т о т ы п у л ь с а / ф а з ы е г о с н и ж е н и я / . 

8 . С е р и и у р о к о в с р а з л и ч н ы м с о о т н о ш е н и е м т р е н и р о в о ч н ы х 
р е ж и м о в п р и в о д и т к р а з л и ч н о м у у р о в н ю р а з в и т и я к а ч е с т в б ы с т р о т ы и 
с к о р о с т н о й в ы н о с л и в о с т и у юных г р е б ц о в н а б а й д а р к а х . 

При р а з в и т и и с к о р о с т н ы х к а ч е с т в у юных б а й д а р о ч н и к о в в с о -
р е в н о в а т е л ь н о м п е р и о д е п р е и м у щ е с т в е н н о е п р и м е н е н и е т р е н и р о в о ч н ы х 
р е ж и м о в , н а п р а в л е н н ы х на р а з в и т и е с к о р о с т н о й в ы н о с л и в о с т и , с п о -
с о б с т в у е т ипиболеэ эф А к т и в н о м у р а з в и т и ю у юных г р е б ц о в с п е ц и а л ь -
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них качеств бистроти и скоростной выносливости. 
9 . На основании результатов проведенных исследований иоаіи; 

строить модели тренировочных уроков с режимами, направленными г. і 
преимущественное развитие быстроты или выносливости у юны* греб-
цов на байдарках. 

* 

РАБОТЫ, ОПУБЛИКОВАННЫЕ ПО ТОЛЕ ДИССЕРТАЦИЙ 

• I . Молодь, на в е с л а ! Учебное пособие дпн тренеров . В ооьп-
торстве с И.Ф.Емчуком. Изд. " З д о р о в ' я " , К . , 1966 , 

» 2 , Комплексная регистрация некоторых характеристик и греб-
л е , ї урнал "Теория и практика физической культуры", 1967, » В, 
с т р . 2 3 - 2 6 . 

3 . Оптимальная продолжительность работы при развитии быст-
р о м у юных гребцов на байдарках. Журнал "Теория и практики физи-
ческой культуры", 1-969, № 5 , с т р . 3 9 - 4 1 . 

4 . ІІікола гребли . Учебное пособие 'для ДСШ. В соавторстве 
с И.Ф.Емчуком. Изд. ФиС, М,, 1 9 6 9 . 

5 . Управление специальной подготовкой г р е б ц а . Методическое 
пособие . В соавторстве с И.Ф.Емчуком. Изд. ФиС, М., 1970. 

6 . Секция гребного с п о р т а . Пособие для тренеров . Изд. ФиС, 
I I . , 1971 . 

7 . Гребля на байдарках и к а н о э . Пособие для тренеров . В 
соавторстве с В.Н.Гавриловым / н а японском я з ы к е / , Япония, Токио, 
1972 . 

По теме диссертации сделаны донлади: 

1 . Исследование методики тренировки юных спортсменов нака-
нуне соревнований по гребле на байдарках . П Всесоюзная научная 
конференция по проблемам юношеского спорта , М., 1 9 6 3 . 

2 . О применении скоростных упражнений в гребле на байдар-
к а х . Доклады на методических конференциях тренеров Федерации 
гребли УССР, 1966-1972 г г . 

3 . О дозировании и учете компонентов нагрузки при приме-
нении скоростных упражнений в г р е б л е . Доклады на методических 
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вон ' Іорннциях тре не роті п о г р е б н о м у с п о р т у ЦС СДСО " Б у р е в е с т н и к " 
І 9 6 9 - 1 9 7 2 г г . 

'». На и т о г о в ы х научных к о н ф е р е н ц и я х КГИФК І 9 6 8 , 1 9 6 9 , 
1 9 7 0 , 1 9 7 2 г г . 

О с н о в н ы е положения работы изложены такжоі 

1 . В п л а н е подготовки сборной команды УССР по гребле иа 
байдарках и к а н о э к УІ Спартакиаде народов СССР 1975 г о д а . 
Р а з д е л п л а н а : "Методические рекомендации по применению с к о р о с т -
н о й г р е б л и в т р е н и р о в к е гребцов на байдарках и к а н о э " . 
Федерация г р е б л и н а байдарках и к а н о э У С С Р , 1 9 7 3 , 2 - 9 . 
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