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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Адгуальнооть. Важное меото в системе круглогодичного трени-

ровочного процесса спортсменов занимает непосредственная подго-

товка к ответственным соревнованиям, при которой необходимо со-

здать условия для максимального проявления возможностей спортсме-

нов. Мезоцикл, предшествующий соревнованиям, выделен в самостоя-

тельную единицу тренировочного процесса - этап непосредственной 

предсоревновательной подготовки (этап НЛП) (Медведев A.C., 1965; 

Озолин Н.Г . , 1980; Сусликов С.М., 1983). В основе построения 

предооревновательного этапа лежит дальнейшее интегрирование всех 

сторон подготовленности спортсмена, что во многом завиоит от ди-

намики нагрузок как по объему, так и по интенсивности, а также 

от состава используемых тренировочных средств (Грозин Е.А. , 1977; 

Дахяовский B.C. с соавт . , 1979, Платонов В.Н. , Вайцеховский С.М., 

1985) . Дальнейший рост спортивных результатов может быть обеспе-

чен з а счет повышения качественной стороны тренировочного процес-

са , организуемого с учетом специфики конкретного вида спорта. 

Академическая гребля является скоростно-силовым, техничес-

ки сложным видом спорта, требующим развития выносливости, при-

чем, из 14 классов судов 12 являются командными, что предопре-

деляет необходимость совершенствования как индивидуальной, так 

и командной техники гребли. Все это предъявляет особые требова-

ния к методике предсоревновательной подготовки гребцов и обус-

лавливает необходимость специальных исследований по ее обоснова-

нию. 

Исследование выполнено в соответствии со Сводным планом НИР 

Спорткомитета СССР по физической культуре и спорту на 1976-

-1980 г г . , направление П, обобщенная тема 7 . 1 и на I98I-I985 г г . , 



направление П, обобщенная тема 2 . 1 . 2 . 

Цель, гипотеза и задачи иооледовашщ. Цель работы заключа-

ется в поиске новых путей рационального построения микроциклов 

этапа непосредственной предооревновательной подготовки квалифи-

цированных спортсменов в академической гребле. 

В качестве рабочей гипотезы предполагалось, что распределе-

ние нагрузок по вариативно-ритмическому принципу на этапе непо-

средственной предооревновательной подготовки, при котором П0*7 

следовательно чередуются окороотные нагрузки, направленные на 

развитие специальной выносливости, концентрируемые в "ударных" 

микроциклах, моделирующих длительность, режим и условия предсто-

ящих ооревнований и нагрузки восстанавливающего характера, вклю-

чаемые в "разгрузочные" микроциклы, обеопечит более эффективную 

подготовку квалифицированных гребцов к ответственным соревнова-

ниям, чем построения, применявшиеся в практике до настоящего вре-

мени. 

В исследовании были поставлены следующие задачи: 

• I ) изучить влияние концентрации скоростных нагрузок в "удар-

ных" микроциклах на функциональное ооотояние систем организма 

квалифицированных гребцов о целью совершенствования структуры и 

содержания микроциклов этапа НПП; 

. 2) определить оптимальную длительность этапа НПП и "разгру-

зочных" микроциклов при вариативно-ритмическом распределении на-

грузок; 

3) выявить эффективность предложенной методики тренировки 

цри подготовке к ответственным соревнованиям.. 

Методика и организация исследований. Для решения поставлен-

ных в работе задач были использованы следупцие методы исследова-

ний: 
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1 . Теоретический анализ и обобщение литературных источников. 

2 . Обобщение передового опыта практики подготовки спортсме-

нов по данным анализа документов планирования, педагогических на-

блвдений и анкетирования тренеров. 

3 . Методы педагогического тестирования: 

а ) тестирование показателей специальной подготовленности 

гребцов осуществлялось с помощью имитации прохождения соревнова-

тельной дистанции в условиях гребного бассейна при гребле веслом 

Т-образной формы с площадью лопасти равной 372 см 2 , продолжитель-

ностью 7 минут (Жигалов Ю.А., 1970) . За показатель специальной 

подготовленности гребца была принята величина средней мощности 

при 7-минутном тестировании (Малик В . В . , 1975; Иванов Л.И. , 1976; 

Щодро М.В. , 1977) ; 

б) тестирование показателей специальной работоспособности 

гребцов проводилось с помощью т е с т а (Фарфель B.C. с с о а в т . , 

1974) , проводимого в условиях гребного бассейна. Тес4 проводился 

в виде двух ступеней нагрузок, разделенных 3-х минутной паузой от-

дыха: 1 -я ступень - 4 минуты гребли в темпе 16 гребков в минуту, 

2-я ступень - 4 минуты гребли в темпе 22-24 гребка в минуту. За-

пись усилий, прикладываемых к веслу, амплитуды рукоятки весла и 

частоты сердечных сокращений (ЧСС) производилась в течение послед-

ней минуты каждой ступени на шлейфном осциллографе K-I2-22 . Рас-

чет fV/CiJQ проводился по формуле, предложенной В.Л.Карпманом с 

соавт . (1974) ; 

в ) оценка биомеханической структуры двигательной деятельнос-

ти гребцов при скоростно-силовом тесте проводилась с помощью пока-

зателей техники, зафиксированйых на шлейфном осциллографе K-I2-22 

при скоростно-силовом тесте 10 максимальных гребков (максимальных 

по усилиям, темпу и длине гребка) , выполняемом в условиях гребно-



го бассейна. При этом высчитывалисъ динамические, амплитудные и 

временные параметры техники гребли, всего 21 показатель; 

г ) определение различных сторон состояния гребцов осуществля-

лось в трех группах признаков (компонентов состояния): осознавав- , 

мых, вегетативных и двигательных. Двигательные компоненты состоя-

ния определялись с помощью силовых, частотных и временных тестов-

заданий (Киселев Ю.Я., 1977). Вегетативный компонент исследовался 

методом биопотенциометрии (Булкин В .А. , 1975; Масленников В .А . , 

1976; Крючек С.С. , 1979). Осознаваемый компонент изучался с по-

мощью определения величины реактивной (ситуативной) тревоги ло оп-

роснику Ч.Д.Спилбергера (1970, 1972) в адаптации Ю.Л.Ханина (1976). 

4. Педагогические наблюдения применялись на всех этапах ра-

боты с целью объективизации контроля з а организацией тренировоч-

ного процесса, пульсовыми режимами тренировок с помощью хрономет-

рирования, протоколирования, регистрации частоты сердечных сокра-

щений у гребцов "Сигнализатором пульса". 

5 . Педагогические эксперименты проводились в период с 1977 

по 1979 годы. В первом эксперименте изучалось воздействие концен-

трации скоростных нагрузок в "ударных" микроциклах на различные 

стороны состояния гребцов, а также динамика адаптационных процес-

сов на этапе ШШ в зависимости от изменения направленности трени-

ровочных нагрузок в "ударных" микроциклах. Полученные результаты 

позволили усовершенствовать структуру и содержание "ударных" и 

"разгрузочных" микроциклов на этапе НПП. 

Второй эксперимент состоял из двух частей. Первая часть бы-

ла посвящена выявлению оптимальной длительности "разгрузочных" 

мюфоциклов, вторая часть была продолжением первой - в ней опре-

делялась наиболее целесообразная длительность этапа НПП. 

В третьем эксперименте сравнивалась эффективность усовершен-
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ствованной методики предсоревнователыюй подготовки квалифициро-

ванных гребцов-академистов с общепринятой при подготовке к ответ-

ственным соревнованиям, причем, на I этапе в условиях подготовки 

к первым соревнованиям сезона, на 2 этапе при подготовке к куль-

минационным соревнованиям. 

В исследовании приняли участие 58 человек в возрасте 18-25 

лет - члены сборной команды Ленинграда по академической гребле, 

из них 2 мастера спорта мевдународного класса, 16 мастеров спор-

т а , 23 кандидата в мастера спорта СССР и 17 спортсменов первого 

разряда. 

6 . Биохимические методы применялись для определения концент-

рации мочевины в крови, как инте1ративного показателя переноси-

мости физических нагрузок. 

7 . Статистическая обработка результатов исследования прово-

дилась общепринятыми методами. 

Научная новизна работы заключается в следующем: 

впервые разработана и экспериментально обоснована методика 

тренировки на этапе непосредственной предсоревновательной подго-

товки с использованием вариативно-ритмического принципа, при ко-

тором скоростные нагрузки, направленные на развитие специальной 

выносливости, сконцентрированы в "ударных" микроциклах. Эти мик-

роциклы моделируют длительность, режим и условия предстоящих со-

ревнований, при этом в разные по отдаленности от стартов "удар-

ные" микроциклы включаются нагрузки, направленные на последова-

тельное преимущественное развитие разных компонентов специальной 

выносливости; 

существенно уточнены и дополнены имеющиеся представления о 

характере воздействия концентрированных скоростных нагрузок на 

функциональное состояние различных систем организма квалифициро-



- 6 -

ванных спортсменов, а также о динамике адаптационных процессов 

на этапе непосредственной предсоревнбвательной подготовки; 

впервые определена оптимальная длительность, содержание, 

структура и направленность "разгрузочных" микроциклов для решения 

задач нормализации функционального состояния гребцов, восстанов-

ления и дальнейшего совершенствования индивидуальной и командной 

техники гребли. 

Практическая значимость. Все исследования проведены на 

большом контингенте квалифицированных гребцов, входящих в состав 

сборных команд Центральных Советов обществ, Ленинграда и СССР. 

Сбор информации проводился в естественных условиях подготовки ко-

манд к ответственным соревнованиям. 

Разработанная методика подготовки квалифицированных гребцов 

к ответственным соревнованиям представляет собой очередной шаг 

в развитии системы управления тренировочным процессом. Высокие 

результаты команд, тренировавшихся по предложенной методике, по-

казывают ее эффективность - спортсмены становились победителями 

и призерами Чемпионата СССР, Спартакиады Народов СССР, Большой 

Международной Московской Регаты, Кубка СССР, Первенства СССР сре-

ди юниоров, Ленинграда, ВЦСПС и Вооруженных Сил. 

Основные положения диссертации, выносимые на защиту. заклю-

т т з д в олздшдам: 

при вариативно-ритмическом построении этапа непосредственной 

предсоревновательной подготовки квалифицированных гребцов-акаде-

мистов скоростные нагрузки должны концентрироваться в "ударных" 

микроциклах, моделирующих длительность, режим и условия предсто-

ящих соревнований, и быть направленшмина развитие специальной 

выносливости путем последовательного воздействия на ее компонен-

ты в разных по отдаленности от соревнований "ударных" микроцик-



лах; 

"разгрузочные" микроциклы, разделяющие "ударные", должны 

нести функцию нормализации состояния спортсменов, совершенство-

вания их индивидуальной и командной техники гребли; 

этап непосредственной предсоревновательной подготовки ква-

лифицированных спортсменов в академической гребле, построенный 

на ритмичном чередовании "ударных" и "разгрузочных" микроциклов, 

будет эффективнее традиционных путей подведения гребцов к ответ-

ственным соревнованиям. 

Структура тгип^ртдкдд- Диссертация состоит из введения,трех 

глав, выводов, методических рекомендаций, библиографического ука-

зателя и приложений. Основная часть работы изложена на 127 ма-

шинописных страницах и содержит 97 страниц текста, 21 таблицу, 

6 рисунков, 262 наименования литературных источников, из которых 

39 иностранных авторов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Изучение воздействия "ударного" микрошпсла на функциональные 

систем» РРГЙНИЭМа геалДОШфОВЗДИНХ гребцов 

Изучаемый "ударный" микроцикл состоял из трех дней в соот-

ветствии с длительностью большей части ответственных соревнова-

ний по академической гребле. В этих трех днях сконцентрированы 

окоростные нагрузки, обычно распределяемые в недельном микроцик-

ле. Направлены они на развитие специальной выносливости с помощью 

большого объема гребли на режимах 85-95 % от соревновательного,' 

а также силового компонента специальной выносливости. 

После "ударного" следовал "разгрузочный" ми1фоцикл, в кото-

ром нагрузки значительно снижались и носили поддерживающий ха-

рактер. Нагрузки "ударного" и "разгрузочного" микроциклов значи-

тельно отличались по объему и интенсивности - средний объем наг-
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рузок за день в "ударном" микроцикле составил 5 ,0 часов, в "ра з -

грузочном" - 1 ,9 часа; интенсивность при ЧСС выше 160 уд/мин от 

общего объема составила, соответственно, 38 ,3 % и 14,2 %. 

Сравнение состояния гребцов до и после "ударного" микроцик-

ла выявило, что концентрация в нем интенсивных нагрузок приводит 

к значительному ухудшению показателей, отражающих эффективность 

саморегуляции двигательной деятельности гребцов. В большей мере 

это касается точности саморегуляции - увеличивается ошибка при 

воспроизведении заданного усилия (Р< 0 , 0 5 ) , увеличивается время 

реакции (Р< 0 , 0 5 ) , ухудшается реакция на время (Р< 0 , 0 1 ) , возрас-

тает ошибка при воспроизведении 1/2 максимального тешшнг-теста 

(Р< 0 , 0 1 ) . Следовательно, состояние гребцов после "ударного" мик-

роцикла не позволяет им выполнять точные действия по временным и 

силовым параметрам. Кроме того, после "ударного" микроцикла на 

уровне, значительно ниже оптимального находятся показатели, отра-

жающие активность саморегуляции двигательной деятельности гребцов, 

что, по данным В.А.Масленникова (1976), приводит к снижению эф-

фективности тренировочной и соревновательной деятельности. 

При изучении воздействия "ударного" микроцикла на биомехани-

ческие параметры гребли при скоростно-силовом тесте выявлено, что 

большинство из них изменяется, причем изменения эти направлены в 

сторону уменьшения эффективности техники гребли. Наиболее уязви-

мыми оказались самые сложные параметры техники - время между ос-

тановкой банки в переднем положении и достижением на рукоятке 

весла усилия величиной в 25 кг и вр^мя между началом торможения 

банки на подъезде и достижением на рукоятке весла усилия величи-

ной в 25 кг , а также градиент нарастания усилий. Это говорит о 

том, что сложные в координационном отношении элементы техники 

гребли требуют для своего качественного исполнения оптимального 
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состояния нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

Следовательно, попытка совершенствовать технику гребли в 

первый день после "ударного" микроцикла не даст эффекта, но мо-

жет привести к заучиванию искаженной структуры движений, что 

снизит эффективность технической подготовки. 

Проследив динамику показателей, отражающих различные сторо-

ны состояния спортсменов в 1 ,3 и 5 дни восстановительного перио-

да после "ударного" микроцикла ("разгрузочный" микроцикл), мы по-

лучили данные, свидетельствующие о нормализации состояния греб-

цов. Прй этом обнаружен гетерохронный характер восстановления по-

казателей, что согласуется с данными М.Я.Горкина с соавт. (1973), 

Н.И.Волкова (1974), В.М.Волкова (1977), В.П.Луговцева (1980) и 

других, о неодновременнооти восстановления функций организма 

спортсменов после нагрузок. К середине "разгрузочного" микроцик-

ла частично восстанавливается способность спортсменов к точным 

двигательным действиям по силовым и временным параметрам. Прибли-

жаются к лучшим з а микроцикл значениям показатели активности.Та-

ким образом, в середине "разгрузочного" микроцикла создаются 

объективные условия для эффективного совершенствования техники 

гребли. Но восстановление в данный момент еще не является полным, 

к такому оно приближается только в конце "разгрузочного" микро-

цикла, когда показатели состояния гребцов достигают своих лучших 

з а микроцикл значений. 

Отсюда сделан вывод, что в "разгрузочных" микроциклах трени-

ровочный процесс должен быть направлен на восстановление функцио-

нального состояния гребцов, техники гребли и на ее дальнейшее со-

вершенствование. Для этого следует применять средства, активизи-

рующие восстановительные процессы - в начале микроцикла упражне-

ния общей физической подготовки восстанавливающей направленности, 
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спортивные игры, прогулки на природе. В конце микроцикла целесо-

образна работа, стимулирующая завершение восстановительных про-

цессов - с максимальной интенсивностью и малым объемом (Грозин 

Е.А. , 1977). В данном случае наиболее приемлемым будет использо-

вание упражнений на развитие быстроты, совершенствование старто-

вого разгона лодки. 

Проведение мероприятий по ликвидации негативных последствий 

"ударного" микроцикпа в отношении техники гребли, а также даль-

нейшее ее совершенствование следует проводить во второй половине 

"разгрузочного" микроцикла, причем, в первую очередь, необходимо 

заниматься восстановлением и дальнейшим совершенствованием инди-

видуальной техники - техническая гребля в мелких лодках. Ближе 

к очередному "ударному" микроциклу можно переходить к повышению 

командного мастерства, поскольку, по данным А.А.Янчевского, 

Р.П.Стекловой (1969), сложнокоординационные движения совершенст-

вовать целесообразно при оптимальном состоянии нервных центров, 

а командная техника, по сравнению с индивидуальной, является тех-

никой более высокого порядка. 

Динамика адаптационных процессов на этапе ШШ 

в зависимости от изменения направленности 

тренировочного процесса в "ударных" микроциклах 

Целью данного исследования являлось апробировать вариант по-

строения этапа НЛП, при котором скоростные нагрузки, направленные 

на развитие специальной выносливости, концентрируются в "ударных" 

микроциклах, причем направленность этих нагрузок изменяется по ме-

ре приближения к соревнованиям. 

Изучаемый этап непосредственной предсоревновательной подго-

товки состоял из чередования четырех пар "ударных" и "разгрузоч-
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ных" микроциклов. Последний "разгрузочный" микроцикл предшество-

вал соревнованиям. "Разгрузочные" микроциклы строились по схеме, 

описанной в предыдущем разделе. "Ударные" микроциклы моделирова-

ли длительность, режим и условия предстоящих соревнований и были 

направлены на развитие специальной выносливости путем последова-

тельного воздействия на ее компоненты в разных по отдаленности 

от соревнований "ударных" микроциклах. В третьем-четвертом от со 

ревнований "ударных" микроциклах применялся большой объем нагру-

зок с интенсивностью 85-95 % от соревновательной на длинных и 

средних отрезках, а также на развитие силовой выносливости. Во 

втором - средний объем нагрузок с интенсивностью 95-100 % от со-

ревновательной и в первом - малый объем коротких отрезков с мак-

симальной интенсивностью. 

В таблице представлены результаты поэтапного исследования 

состояния 12 квалифицированных гребцов по различным показателям: 

I - перед началом этапа НПП; 2 - после третьего от соревнований 

"ударного" микроцикла; 3 - перед первым "ударным" от соревнова-

ний; 4 - перед соревнованиями, 

Видно, что 4 и 3 от соревнований "ударные" микроцшиш вызы-

вают наибольшие з а этап НПП сдвиги показателей, характеризующих 

оостояние спортсменов - ухудшается точность саморегуляции двига-

тельной деятельности гребцов, снижается активность. Содержание 

мочевины в крови значительно повышается, сердечно-сосудистая 

система гребцов в этот период подвергается максимальным воздейст 

виям - величина PWC ид з а "ударный" микроцикл повысилась в наи 

большей мере, т . е . больше всего проявляется экономизирувдее влия 

ние нагрузок (Фарфель B . C . , 1974). 

Можно считать, что тренировочные нагрузки этого периода спо 

собствуют повышению функциональных возможностей гребцов, однако 



~ ~ Таблица 

Динамика показателей, отражающих различные стороны состояния 

гребцов в зависимости от направленности тренировочного 

процесса на этапе НПП 
( * - различия на уровне достоверности 0,05 и выше) 

Точки тестирования 

1 - 2 3 4 ' 
Показатели Разли- Разли- Разли- Разли-

чия чия чия чия 
между между между между 
I и 2, 2 и 3, 3 и 4, I и 4 , 

Проявления 6НС1Р0ХЫ 
Теппинг-тест 0 +6 +1 максимальный, 0 +6 +1 
кол-во уд. 77 77 82 83 
Время реакции, +10* 

0,133 
-4 - 1 4 * 

0 . І І 0 
- 9 * 

с 0 ,121 0,133 0,128 0 . І І 0 

Дш1амометрия 
1/2 от макси- +16* - 1 0 * - 1 2 * - 7 * 
мума, % 61 ,0 70,7 64,0 56,5 
Теппинг-тест 
1/2 от макси- - 2 4 * +10* +13* -6 
мума, % 54,0 . 41,0 45,0 50 ,8 
Реакция на +11* -160* +11* - 9 * 
время, с .0,361 0,780 0,300 0,330 
АЙХЩЙШ, 
Биопотенцио- -6 - 9 * +22* +4 
метрия, мкА 37,5 35 ,2 32,0 39 ,0 
Теппинг-тест - 2 1 * +25* +9* +8* 
оптимальный,$ 63,2 49,9 62 ,5 68 ,0 
Динамометрия +11* 

80,7 
+5* - 1 2 * 

74 ,5 
+2 

оптимальная,% 72,8 80,7 84,8 74 ,5 
Обобшенные (интегттивные) показатели 
Реактивная 

+9* +8* тревога, отн. - 6 * +9* +5 +8* 
ед. 38,,6 36 ,2 39,5 41,6 
Динамометрия 

- 0 , 4 
'"Л" , 

+2 
. І'Ч.І 

+4 максимальная, - 0 , 4 
'"Л" , 

+2 
. І'Ч.І 

+4 +6 
кг 54 53 ,8 55 57 

+17* +11* +7* +40* 
кг.м/с 23,4 27,5 30,5 32,7 
Содержание мо- ,-тх 9(~к „ ' „ 
чевщщ в крови, + ' 
№.% 25,1 37,9 27,8 26,9 
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важная часть подготовленности - способность их к эффективному 

управлению своими движениями - техническая подготовленность, на-

ходится в угнетенном состоянии. 

Нагрузки 2 от соревнований "ударного" микроцикла, выполняе-

мые с соревновательной интенсивностью, на отрезках средней длины 

и уменьшенным объемом, оказывают меньшее воздействие на функцио-

нальное состояние гребцов, чем нагрузки 1-ой части - содержание 

мочевины в крови значительно снижается, уменьшение объема способ-

ствует стремлению к нормализации функций,.ответственных з а эффек-

тивность управления спортсменами своими движениями. Повышение ин-

тенсивности до соревновательного уровня и укорочение отрезков из-

меняют характер двигательной деятельности гребцов в сторону повы-

шения ее эффективности. 

Нагрузки I от соревнований "ударного" микроцикла оказывают 

еще меньшее воздействие на функциональное состояние гребцов -

содержание мочевины в крови приближается к исходной величине, зна-

чение ?У/С |7р также изменяется мало. Однако этот уровень зна-

чительно выше исходного, что указывает на высокую степень трегаь-

рованности и замедление т е ш а прироста по мере ее повышения. В 

то же время показатели, характеризующие способность гребцов к 

эффективной саморегуляции достигают своих наилучших, оптимальных 

значений к моменту ответственных соревнований. 

Следовательно,- предложенный способ построения предсоревнова-

тельного этапа позволяет значительно повысить функциональные в о з -

можности гребцов в 1-й половине этапа НПП. Именно в данзшй момент 

можно предполагать наличие факта нарушения гомеостазиса. В нача-

ле 2-й части этапа НПП продолжаются адаптационные процессы в ор-

ганизме спортсменов, происходит приспособление их систем и функ-

ций к условиям соревновательной деятельности,'начинает улучшать-
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ся не только функциональное состояние, но приходят в норму пока-

затели, отражающие эффективность саморегуляции двигательной дея-

тельности гребцов. По-видимому, этим можно объяснить успешное вы-

ступление гребцов в данный период на проходящих соревнованиях. 

Нагрузки I от соревнований "ударного" микроцикла позволяют при 

сохранении функциональной подготовленности на высоком уровне 

формировать состояние готовности гребцов к моменту ответственных 

соревнований. 

Проведенный анализ свидетельствует о том, что при подготов-

ке гребцов к ответственным соревнованиям целесообразно примене-

ние вариг тивно-ритмического принципа распределения нагрузки на 

основе концентрации скоростных нагрузок, направленных на разви-

тие специальной выносливости, в "ударных" микроциклах, моделиру-

ющих длительность, режим и условия предстоящих стартов. Причем, 

минроциклы, наиболее удаленные от соревнований, следует посвящать 

развитию специальной выносливости с помощью большого объема на-

грузок на отрезках длшшее соревновательной дистанции с около-

соревновательной интенсивностью. В микроциклах начала второй по-

ловины этапа НЛП следует применять средний объем нагрузок с со-

ревновательной интенсивностью на отрезках средней длины. В 1-ом 

от соревнований "ударном" микроцикле должен использоваться не-

большой объем коротких отрезков с максимальной интенсивностью. 

Определение оптимальной длительности "разгрузочного" 

-микгюшпсла. этапа НЛП и выявление эффективности 
• • ' I 

экспериментального этапа ШШ 

Анализ литературы выявил различные мнения исследователей в 

отношении длительности "разгрузочных" ("контрастных", "регулиро-

вочных") микроциклов. При этом предлагается их конкретная длитель-
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ность - от двух до четырех дней. Однако нет необходимости выра-

жать длительность "разгрузочного" микроцикла каким-либо точным 

числом, поскольку она тесно связана с длительностью "ударного" -

чем длиннее "ударный" микроцикл, тем большее утомление он вызо-

вет при одинаковой нагрузке в день и, соответственно, более дли-

тельным должен быть "разгрузочный" микроцикл для обеспечения вос-

становления к очередному "ударному". В связи 'с этим имеет смысл 

таким образом ставить вопрос: должен ли "разгрузочный" микроцикл 

равняться "ударному" , или его длительность должна превышать 

"ударный" хотя бы на один день. 

В академической гребле длительность ответственных соревнова-

ний, как правило, колеблется от двух до четырех дней и чаще в с е -

го равна трем..Поэтому в эксперименте по определению Наиболее эф-

фективной длительности "разгрузочного" микроцикла "ударный" мик-

роцикл в обеих группах был равен трем дням, а "разгрузочный" в 

первой группе равен "ударному" - три дня, во второй на.один день 

больше - четыре дня. Результаты эксперимента показали эффектив-

ность обоих вариантов. В первой группе мощность при 7-минутном 

тестировании увеличилась на 8 ,7 % (Р < 0 , 0 1 ) , во второй - на 8,3$ 

( Р < 0 , 0 1 ) . Индекс оценки специальной работоспособности повысился 

соответственно на 14,0%(Р < 0 ,01 ) и 13 ,0#(Р< 0 , 0 1 ) . Однако, в. слу-

чае с длительностью "разгрузочного" микроцикла равной "ударному" 

отдельные, наиболее слабые гребцы, имели некоторые случаи недо-

восстановления к очередному "ударному" микроциклу, что требовало 

Внесения корректив в тренировочный процесс "ударных" микроциклов. 

На основании этого сделан вывод о том, что длительность "разгру-

зочного" микроцикла, равная "ударному", является той критической 

величиной, меньше которой снижаться нецелесообразно. В противном 

случае возникает необходимость резко снизить величину нагрузки 

ч 



"ударных" микроциклов, в результате чего уменьшится скачкообраз-

ность тренировочного процесса и все преимущества вариативного по 

строения этапа НШ1. 

В случае с длительностью "разгрузочного" микроцикла, превос 

ходящей на один день "ударный", все гребцы восстанавливались пол 

ностью. На основании этого был сделан вывод о том, что -она явля-

ется критической величиной, превосходить которую также нецелесо-

образно, поскольку при увеличении длительности "разгрузочного" 

микроцикла и сохранении прежней направленности "ударного" снизит 

ся общая интенсивность нагрузки и ее тренирующий эффект. 

На т а к т и к е приходится иметь дело с самыми различными срока 

ми между ответственными соревнованиями, поэтому мы исследовали 

также вопрос о длительности этапа НЛП. В нашем исследовании пока 

зано, что продолжительность подготовки к конкретному ответствен-

ному соревнованию предложенным способом не должна быть больше 6 

недель. Аналогичный срок рекомендуют А.С.Медведев (1968), Д.П. 

Матвеев (1977) , Н.Г.Озолин (1979) и др. 

По данным Р^С (70 на этапе НЛП наибольший прирост работоспо-

собности наблюдается в первой половине этапа, а в дальнейшем он 

замедляется. Показатели психомоторики свидетельствуют о том, что 

вслед з а изменением направленности тренировочной нагрузки "удар-

ных" микроциклов первой половины этапа НЛП, снижением объема и 

повышением интенсивности нагрузки состояние спортсменов от угне-

тенного изменяется в сторону нормализации и приближается к опти-

мальному. Следовательно, гребцы могут выступать достаточно успеш-

но в соревнованиях уже после 2-3 недель подготовки, что и было 

зафиксировано в эксперименте. Полученные дарные совпадают с ре-

зультатами исследований М.С.Фидарова (1975), в которых показано, 

что в "принципе маятника" наименьшим сроком для проявления отчет-
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ливых колебаний силовых и скоростно-силовнх качеств является 15-

21 день. 

В результате эксперимента выявлено, что при необходимости 

участия спортсменов в двух ответственных соревнованиях через про-

межуток времени порядка двух недель, а при этом первому соревно-

ванию предшествовала длительная (около 6 недель) подготовка по 

вариативно-ритмическому принципу, следует изменить характер нагруз-

ки между соревнованиями. Первая половина времени между соревнова-

ниями должна быть направлена на восстановление, поддержание рабо-

тоспособности в основном средствами общей физической подготовки, 

и только в дальнейшем возможны высокоинтенсивные нагрузки, повыша-

вдие подготовленность гребцов до уровня первых соревнований. По-

пытка же продолжать применять в рассматриваемый период тренировоч-

ные нагрузки с прежней направленностью приводит к утомлению г р е б -

цов, нарушению у них координации, снижению специальной подготов-

ленности и спортивных результатов . 

Сравнение этапа НПО, построенного на основании проведенных 

исследований, с применяемым на практике, показали его эффектив-

ность как при подготовке к первым ответственным соревнованиям с е -

зона, так и к кульминационным, о чем свидетельствуют результаты 

педагогического эксперимента. При подготовке к первым ответствен-

ным соревнованиям у гребцов опытной группы, тренировавшихся по 

экспериментальной методике, произошли более существенные сдвиги 

подготовленности, чем у гребцов контрольной группы, тренировав-

шихся по общепринятой методике. Мощность при 7-минутном тестирова-

нии в опытной группе возросла на 7 , 5 % больше (Р< 0 , 0 5 ) , чем в 

контрольной. Индекс оценки специальной работоспособности также 

больше увеличился в опытной группе - на 6 , 3 % (Р< 0 , 0 5 ) . 

При подготовке к кульминационным соревнованиям мощность- и ин-

§ 

1ЫБЛЮТЕКА 
КУЛЬТУРИ 
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деке оценки специальной работоспособности в опытной группе т а к -

же возросли больше - ооответотвенно на 4 , 8 % ( Р < 0 , 0 5 ) и 7 , 3 % 

(Р < 0 , 0 5 ) . 

Разработанная методика предсоревноватедьной подготовки по-

пользовалась при подготовке к соревнованиям самого различного 

ранга . Среди команд опытной группы есть чемпионы и призеры Чем-

пионата СССР, Спартакиады Народов СССР, победители и призеры 

Первенства СССР среди юниоров, Спартакиады школьников, Кубка 

СССР, ВЦСПС, Ленинграда, ДСО "Труд" и Вооруженных Сил. 

В Ы В О Д Ы 

1 . Применение воздействий, близких к максимальным, в виде 

концентрации скоростных нагрузок, направленных на развитие спе-

циальной выносливости в "ударных" микроциклах, моделирующих дли-

тельность, режим и условия предстоящих соревнований,приводит к 

значительным сдвигам функционального состояния систем организма 

квалифицированных гребцов - возрастает уровень мочевины в крови, 

значение теста Р\И/С величина ЧСС вечером. При этом снижает-

ся эффективность саморегуляции двигательной деятельности греб-

цов и искажаются биомеханические параметры техники гребли, что 

требует определенных корректирующих воздействий в "разгрузочных" 

микроциклах. 

2 . В "разгрузочных" микроциклах необходимо восстановление 

техники гребли и ее дальнейшее совершенствование, а также норма-

лизация функционального состояния гребцов и настройка их на р а -

оту в предстоящем "ударном" микроцикле. Достигается это приме-

нением в первый день микроцикла нагрузок общей физической под-

готовки восстанавливающей направленности, во втором и третьем -
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тренировок по совершенствованию индивидуальной техники в под-

собных лодках,, гребли в поддерживающих режимах и в последний 

день - совершенствованием командного мастерства в основных лод-

ках на максимальной скорости. 

3 . В "ударных" микроциклах, чередующихся с "разгрузочными" 

таким образом, что последний "разгрузочный" предшествует сорев-

нованиям, необходимо концентрировать скоростные нагрузки, на-

правленные на развитие специальной выносливости. Причем, в ми-

кроциклах первой половины этапа НЛП следует использовать нагруз-

ки большого объема на отрезках длиннее соревновательного с око-

лоооревновательной интенсивностью и силовой направленностью. В 

микроциклах начала второй половины этапа НЛП целесообразно сни-

зить объем, повысить интенсивность до соревновательного уровня 

на отрезках средней длины и в первом от соревнований "ударном" 

микроцикле необходимо использовать небольшой объем коротких от -

резков о максимальной интенсивностью. 

4. Оптимальной продолжительностью этапа НЛП является срок 

в 6 недель, однако функциональное состояние организма спортсме-

нов позволяет им выступать в официальных и контрольных соревно-

ваниях подготовительного характера уже после 2-3 недель подго-

товки. 

5 . При необходимости участия опортсменов в двух ответст-

венных соревнованиях через промежуток времени порядка двух не-

дель в условиях длительной, около 6 недель, подготовки по вари-

ативно-ритмическому принципу к первым из них,следует изменить 

характер нагрузки при подготовке ко вторым соревнованиям. Пер-

вая половина этапа между соревнованиями должна быть направлена 

на восстановление, поддержание работоспособности в основном 

средствами общей физической подготовки и только во второй его 
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половине возможны высокоинтенсивные нагрузки, повышающие под-

готовленность гребцов до уровня первых соревнований. Попытка 

продолжать в данный период тренировки по вариативно-ритмичеоко-

му принципу о прежней направленностью приводит к утомлению гре-

бцов, снижению их подготовленности и спортивных результатов. 

6 . Установлена целесообразность "ударного" микроцикла по 

длительности равного предстоящим соревнованиям (2-4 дня) при 

данном способе распределения нагрузки. При этом, длительность 

"разгрузочного" микроцикла может быть равной "ударному", либо 

превышать его на один день в зависимости от конкретных условий 

подготпки гребцов к соревнованиям. В олучае необходимости вы-

полнения значительного объема нагрузки, а также для молодых 

гребцов и комавд с небольшим стажем гребли целесообразно приме-

нять "разгрузочный" микроцикл превышающий "ударный" на один 

день, если же таких ограничений нет, то они могут быть равны. 

7 . При подготовке квалифицированных гребцов-академистов к 

ответственным соревнованиям более эффективным, по сравнению с 

применяемым в практике волнообразным, является вариативно-рит-

мический принцип изменения нагрузок, основанный на концентрации 

скоростных нагрузок в "ударных" микроциклах, моделирующих дли-

тельность, режим и условия предстоящих соревнований и чередую-

щихся с "разгрузочными", несущими функцию восстановления, со-

вершенствования техники гребли. 

В исследовании выявлена эффективность данного построения 

цри подготовке как к первым ответственным соревнованиям с е з о -

на, так и к кульминационным. 
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