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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Существенным резервом повышения эффектив-

ности тренировки спортсменов, как показал анализ основных 

направлений совершенствования тренировочного процесса спортс-

менов высокой квалификации, является разработка научно обос-

нованных эффективных методов и средств управления тренировоч-

ным процессом. Благодаря работам В.В.Петровского (1973), 

М.Я.Набатниковой (1974), В.Н.Платонова (1974), В.А.Запорожа-

нова (1978), В.М.Зациорского (1979), Ю.В.Верхошанского (1979), 

Б.Н.Шустина (1983) и других авторов, осуществлен переход от 

эмпирического построения тренировочного процесса к управле-

нию им на основе строго научных данных, базирующихся на объ-

ективных показателях структуры общей и специальной подготов-

ленности спортсменов, доказана роль модельных характеристик 

специальной подготовленности спортсменов в управлении трени-

ровочным процессом. 

Исследованиями динамики функциональных возможностей спорт-

сменок на протяжении овариально-менструального цикла (ОМЦ), 

проведенными С.К.Фоминым (1961), Ю.А.Коропом (1974), А.Р.Рад-

зиевским с соавт. (1975), А.Я.Квале (1977), Т.В.Козеевой с 

соавт. (1978), Л.Г.Бухтий, А.Р.Радзиевским (1978), Т.А.Ло-
зой (1980), Н.И.Царьковой (1980), Л.Г.Шахлиной (1980), Б.П. 

Пангеловым (1981), В.И.Пивоваровой (1981) в лыжном спорте, 

плавании, баскетболе, гандболе, гимнастике, легкой атлетике, 

установлено, что общая и специальная работоспособность может 

значительно колебаться в зависимости от циклических измене-

ний функции гипоталамо-овариальной системы, от уровня гор-

мональной активности. Результаты этих исследований позволи-

ли разработать ряд методических рекомендаций по подготовке 
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спортсменок в различных видах спорта. 

Данные о циклических изменениях общей и специальной ра-

ботоспособности байдарочниц в литературе отсутствуют. Модель-

ные характеристики специальной подготовленности женщин-греб-

цов могут значительно варьировать в разные фазы ОМЦ. Однако 

их вариативность не была доказана. Значимость модельных ха-

рактеристик специальной подготовленности для управления тре-

нировочным процессом байдарочниц может быть повышена, если 

установить закономерности их динамики и вариативность их 

структуры на протяжении ОМЦ. 

Рабочая гипотеза. Сделано предположение о том, что об-

щая и специальная работоспособность и их модельные характе-

ристики в разные фазы ОМЦ в переходном, подготовительном и 

соревновательном периодах годичного цикла подготовки байда-

рочниц неодинаковы, что использование соответствующих модель-

ных характеристик для управления тренировочным процессом по-

зволит повысить его эффективность. 

Цель настоящей работы: усовершенствовать методику тре-

нировки высококвалифицированных девушек-байдарочниц на осно-

вании применения модельных характеристик специальной подго-

товленности, учитывающих ее зависимость от циклических изме-

нений овариально-менструальной функции в различные периоды 

годичного цикла подготовки. 

В работе решались следующие задачи: 

I. Выявить закономерности изменения функционального со-

стояния, общей и специальной работоспособности и подготовлен-

ности байдарочниц в разные фазы ОМЦ в переходном, подготови-

тельном и. соревновательном периодах годичного цикла подготов-

ки. 
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2. Охарактеризовать циклические колебания специальной 

работоспособности байдарочниц в переходном, подготовительном 

и соревновательном периодах годичного цикла подготовки. 

3. Разработать модельные характеристики специальной 

подготовленности байдарочниц в разные фазы ОМЦ переходного, 

подготовительного, соревновательного периодов годичного цик-

ла подготовки. 

4. Проверить эффективность методики тренировки байда-

рочниц, базирующейся на учете циклических изменений модель-

ных характеристик общей и специальной подготовленности в ме-

зоциклах и периодах годичного цикла подготовки. 

Диссертационная работа выполнялась в соответствии со 

Сводным планом НИР по физической культуре и спорту при Сове-

те Министров СССР на 1981-1986 гг по направлению 2.2.6. "Пла-

нирование и программирование тренировочного процесса" по те-

ме "Исследование взаимосвязи специфических качеств в микро-

цикле тренировки (№ госрегистрации 810869932). 

Основные положения, выносимые на защиту. I. Методика 

тренировки ба&дарочниц, базирующаяся на учете циклических 

изменений модельных характеристик общей и специальной рабо-

тоспособности в мезоциклах и периодах годичного цикла подго-

товки. 2. Модельные характеристики общей и специальной под-

готовленности байдарочниц в разные фазы ОМЦ переходного; под-

готовительного, соревновательного периодов. 

Научная новизна. Впервые в практика гребного спорта ус-

тановлены закономерности изменения функционального состояния 

организма, общей и специальной работоспособности байдарочниц 

на протяжении "ОЩ в различные периоды годичного цикла подго-

товки. Разработаны модельные характеристики специальной под-
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готовленности байдарочниц, учитывающие изменение ватаейших 

показателей в разные фазы ОЩ переходного, подготовительного 

соревновательного периодов подготовки. Научно обоснована и 

в педагогическом эксперименте доказана эффективность предло-

женной методики тренировки высококвалифицированных байдароч-

ниц, базирующейся на использовании вариативности модельных 

характеристик специальной подготовленности. 

Практическая значимость. Рекомендованное построение про-

грамм тренировочного процесса на основе выявленной вариатив-

ности специальной подготовленности байдарочниц и разработан-

ных модельных характеристик в разные фазы ОЩ переходного, 

подготовительного и соревновательного периодов позволило по-

высить эффективность тренировочного процесса за счет более 

рационального распределения нагрузки по объему, интенсивно-

сти и направленности, что способствовало достижению более 

высоких спортивных результатов. Результаты исследований и 

предложенные практические рекомендации апробированы в про-

цессе подготовки байдарочниц сборных команд УССР, Киевской 

общеобразовательной школы-интерната спортивного профиля, ДСО 

"Динамо", о чем имеются соответствующие акты внедрения. 

Апробация работы. Материалы диссертации доложены на че-

тырех республиканских (Киев, 1980, 1982, 1983; Львов, 1981), 

двух всесоюзных (Москва, 1982; Ленинград, 1984) научных кон-

ференциях, международном симпозиуме "Женщина и спорт" (Моск-

ва, 1982), на республиканских (Киев', 1981, 1982), всесоюзных 

'(Переяслав-Хмельницкий, 1981; Киев, 1984) научно-методичес-

ких семинарах тренеров. По материалам диссертации опублико-

вано 14 научных работ в научных журналах и сборниках. 

Структура и объем работы. Диссертация изложена на 150 
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страницах машинописного текста, содержит введение, обзор ли-

тературы , четыре главы собственных исследований,•заключение, 

выводы, практические рекомендации, указатель литературы, со-

держащий 320 отечественных и иностранных источников; иллюст-

рирована 22 таблицами и 40 рисунками. 

Методы и организация исследований. Для решения постав-

ленных задач использовались следующие методы исследований. 

I. Изучение и анализ литературы, обобщение опыта практичес-

ко! работы тренеров, анкетирование. 2. Определение фаз ОМЦ 

по данным базальной температуры и кристаллизации слизи из 

носа. 3. Определение общей работоспособности в разные фазы • 

ОМЦ по данным велоэргометрии. 4. Определение функциональной 

подготовленности по данным спирографии, газоанализа, пульсо-

графии, кистевой динамометрии, латентного периода простой 

двигательной реакции на звуковой раздражитель. 5. Определе-

ние специальной подготовленности байдарочниц в разные фазы 

ОМЦ по данным тестирования на гребном эргометре и в естест-

венных условиях тренировок на воде с' использованием педаго-

гических наблюдений и педагогического тестирования, спидогра-

фии, хронометрии, танзографии, пульоографии. 6, Статистичес-

кая обработка материалов исследований, корреляционный анализ. 

7. Составление модельных характеристик общей работоспособно-

сти и специальной подготовленности байдарочниц в разные фа-

зы ОМЦ переходного, подготовительного, соревновательного пе-

риодов подготовки. / 

Еил проведен педагогический эксперимент, в процессе ко-

, торого применялись те же педагогические и медико-биологичес-

кие метрды, характеризующие специальную подготовленность бай-

дарочниц. Экспериментальные исследования и педагогический 



эксперимент проведены в период с сентября 1980 г по сентябрь 

1983 г. Всего обследовано 333 байдарочницы в возрасте 13-20 

лет, из них 29 спортсменок - мастера спорта СССР, кандидаты 

в мастера спорта СССР, перворазрядницы - находились под по-

стоянным наблюдением в течение трех годичных циклов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведен анкетный опрос 204 байдарочниц и 32 спортсме-

нок, занимающихся академической греблей. Согласно анкетШм 

данным, у 42$ спортсменок отмечен 28-дневный менструальный 

цикл, у 29$ - 30-дневный, у 29$ - 24-дневный. Продолжитель-

ность фазы менструации у 50$ спортсменок 4-5 дней, у 32,5$ -

2-3 дня, у 10$ - 6-7 дней. Значительных отклонений от нормы 

у большинства спортсменок не обнаружено. Почти у всех байда-

рочниц в менструальной фазе наблюдается ухудшение общего со-

стояния в виде повышенной утомляемости, раздражительности, 

болей в области малого таза. В этой фазе все спортсменки 

тренируются и участвуют в соревнованиях, но лучший результат 

показывают только 27,5$. 

Определённа обшей работоспособности и функционального 

состояния байдарочниц в разные фазы ОЩ. В лабораторных ус-

ловиях обследованы 20 байдарочниц 17-20 лет. На основании 

данных об изменении базальной температуры и степени эстроген-

ной насыщенности определены фазы ОМЦ. Исследования, проведен-

ные с помощью велоэргометра, показали, что общая работоспо-

собность девушек на протяжении цикла изменяется. В менстру-

альной (I), овуляторной (Ш) и предменструальной (У) фазах 

ОЩ она меньше, чем в постменструальной (П) и постовулятор-

ной (1У) фазах. В Ш фазе О Щ максимальная нагрузка составила 



всего 84$, в I и У фазах цикла - 83,6$ величины нагрузки, 

выполняемой в 1У фазе (20,1+1,0 кгм/м-кг). Максимальное по-

требление кислорода оказалось наиболее высоким в Ш фазе ОМЦ, 

когда работоспособность низкая. 

Наши исследования показали, что в овуляторной фазе при 

низкой работоспособности сохраняются высокие показатели вен-

тиляции, циркуляции, частоты сердечных сокращений (табл.1). 

Минутный объем дыхания при МПК в Ш фазе ОМЦ такой же, как 

и в предыдущие фазы (различия недостоверны), но при самом 

высоком МПК дыхание девушек оказывается наиболее экономичным 

в отношении обеспечения кислородом. Об атом свидетельствуют • 

меньший вентиляционный эквивалент, более высокий эффект ды-

хательного и сердечного циклов. Однако, если сопоставить 

усиление дыхания и сердечной деятельности с величиной нагруз-

ки, то оказывается, что вентиляционный эквивалент нагрузки 

выше в Ш, чем в 1У фазе ОЩ. Кислородная стоимость раббты 

в овуляторной фазе достигает максимальных величин. Это объ-

ясняется достоверным увеличением латентного периода простой 

двигательной реакции, снижением точности движений в Ш фазе. 
• : I 

Наиболее высокие потребление кислорода и кислородная стои-

мость работы при низкой работоспособности в Ш фазе ОМЦ могут 

быть объяснены общим возбуждением, вовлечением в двигатель-

ный акт дополнительных мышечных групп, нарушением точности 

и координации движений. 

На основании результатов исследований разработаны мо-

дельные характеристики общей работоспособности байдарочниц 

"в разные фазы ОМЦ (рис.1). В них вошли такие показатели, 

как предельная мощность, кгм/мин; МПК - максимальное потреб-

ление кислорода, л/мин; 02 ст.раб. - кислородная стоимость 
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работы, д/кгм; ВЭН - вентиляционный эквивалент нагрузки; 

о2но - кислородный эффект дыхательного цикла, мл; 02СС -

кислородный эффект сердечного цикла, мл; А - общий объем 

работы, кгм. За 100$ приняты показатели в ІУ фазе ОМЦ. 

Структура общей работоспособности и функциональных по-

казателей значительно отличается в I, Ш, У фазах ОМЦ, во П 

фазе цикла достоверных отличий от ІУ фазы нет. Наибольшие 

отличия выражены в I фазе ОМЦ, в которой, как было показано 

выше, мощность снижается. 

Изменение работоспособности и функционального состояния 

организма байдарочниц в разные фазы ОМЦ. по данным тестиро- • 

вания на гребном эргометре. По сравнению с величиной выпол-

няемой работы на велоергометре предельная мощнооть работы 

на гребном эргометре значительно ниже. Работа на гребном 

эргометре является специфичной для гребцов, она требует бо-

лее высокого уровня энерготрат, так как в основном выпблня-

етоя мышцами плечевого пояса, рук, спины. Об этом свидетель-

ствуют большие величины МПК по сравнению о таковыми при ра-

боте на велоергометре. 

В конце подготовительного периода нагрузку на гребном 

эргометре выполняло 19 байдарочниц в возрасте 16-19 лет. Про-

веденные обследования в основном подтвердили выводы, сделан-

ные в результате велоэргометрических исследований. Как й во 

время работа на велоергометре, физическая работоспособность 

выше во П и ІУ фазах, чем в I, Ш и У фазах ОМЦ, причем если 

принять максимальную интенсивность нагрузки в ІУ фазе цикла 

, за 100$, то в I фазе она составила 86,9$, в Ш фазе - 80,7$, 

в У фа^е - 87,4$. 

Нами выявлено наличие высокой корреляции между мощное-
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тью и такими показателями, как максимальное потребление кис-

лорода на I кг массы тела (г - 0,900), частота оердечных 

сокращений (г - 0,792), кислородный эффект дыхательного 

цикла (г - 0,605), меаду МПК и кислородным эффектом сердеч-

ного цикла (г - 0,914), частотой сердечных сокращений 

(г - 0,528). 

Изменение специальной работоспособности байдарочниц на 

протяжении 0МЦ. по данным педагогического тестирования. В 

естественных условиях тренировочной и соревновательной дея-

тельности в различные периоды годичного цикла подготовки обс-

ледованы 29 байдарочниц высокой квалификации. Каждая из бай-

дарочниц обследована в разные фазы менструального цикла. Для 

педагогического тестирования нагрузками служило прохождение 

100 и 500 м дистанции с максимально возможной скоростью. 

При прохождении отрезка 100 м у байдарочниц во время 

1У, У и П фаз О Щ обнаружена более высокая корреляция Скорос-

ти движения лодки с темпом гребли, с мощностью в цикле греб-

ли. В Ш фазе ОЩ выявлена высокая отрицательная корреляция 

меаду скоростью движения лодки и разностью максимальных уси-

лий, прикладываемых к правой и левой лопастям весла. Струк-

турная взаимосвязь параметров, определяющих скорость движе-

ния лодки на отрезке 100 м, отличается от таковой на дистан-

ции БОО м. В частности, при прохождении 500 м во П, Ш и 1У 

фазах ОМЦ выявлена корреляция меаду скоростью движения лод-

ки и мощностью в цикле гребли, во П и 1У фазах - с мощностью 

в гребке, в Ш фазе - с величиной максимальных усилий, прока-

том лодки во время гребка. Положительная корреляция обнару-

жена мелоду частотой оердечных сокращений и скоростью хода 

лодки во П и Ш фазах цикла. Таким образом, наиболее информа-
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тивными показателями, коррелирующими со скоростью движения 

лодки, явились мощность в цикле гребли, темп гребли, величи-

на разности максимальных усилий, частота сердечных сокраще-

ний. Наиболее выражена циклическая вариативность специальной 

. работоспособности байдарочниц в переходном периоде и начале 

подготовительного периода. В соревновательном периоде вместе 

с повышением уровня специальной подготовленности ее отличия 

во П, Ш, ІУ фазах ОМЦ сглаживаются (табл.?). 

Таблица 2 

Изменение скорости движения лодки (м/с) в годичном 

цикле подготовки байдарочниц в зависимости от фаз О Щ 

(м + т ) 

Периоды : Переходный : Подготовитель- Соревнователь-
Фазы года4"; I и34Ё 
О щ Нцикла: Дистанция,м: Дистанция, м : Дистанция, м 

і і о о • : 5 0 0 : 1 0 0 : 5 0 0 : 1 0 0 : 5 0 0 

I 3 , 4 0 + з , и ± 3 , 5 2 * 3 , 1 4 * 3 , 5 0 * 3 , 3 9 * 
0 , 0 6 ' 0 , 0 6 " 0 , 0 6 " 0 , 0 5 ' 0 , 0 6 " 0 , 0 5 ' 

п 3 , 4 6 * 3 , 5 0 і 3 , 5 8 * 3 , 5 7 + 3 , 7 0 * 3 , 5 9 * 
0 , 0 6 " 0 , 0 6 0 , 0 6 " 0 , 0 6 " 0 , 0 6 " 0 , 0 7 " 

ш 3 , 3 8 * 3 , 0 3 + 3 , 4 2 ± 3 , 1 7 * 3 , 7 6 * 3 , 5 7 * 
0 , 0 6 " 0 , 0 5 " 0 , 0 6 " 0 , 0 5 ' 0 , 0 7 " 0 , 0 7 " 

ІУ 3 , 6 0 1 3 , 1 5 * 3 , 5 7 ± 3 , 3 9 * 3 , 8 1 * 3 , 6 4 * 
0 , 0 6 " 0 , 0 5 ' 0 , 0 6 ' 0 , 0 6 " 0 , 0 7 " 0 , 0 7 " 

У 3 , 4 0 ± 3 , 0 8 + 3 , 4 9 * з . і о * 3 , 5 7 * 3 , 4 6 * 
0 , 0 6 ' 0 , 0 5 " 0 , 0 7 " 0 , 0 6 ' 0 , 0 7 0 , 0 8 " 



Построение модельных характеристик специальной подготов-

ленности байдарочниц в зависимости от Фаз ОВД и периодов го-

дичного цикла подготовки. Нами впервые разработаны средлегруп-

повые модельные характеристики специальной подготовленности 

байдарочниц в разные фазы ОМЦ переходного, подготовительно-

го и соревновательного периодов годичного цикла подготовки. 

Показатели специальной подготовленности байдарочниц в 1У фазе 

ОМЦ приняты за 100$. 

В п е р е х о д н о м п е р и о д е в 1,1, У фазах 

0 Щ мощнооть была низкой, максимальные усилия на весле, им-

пульс усилий, мощность в цикле гребли и в гребке были мень-

шими (рис.2). В I и У фазах ОМЦ координация движений была 

худшей. В овуляторной фазе у спортсменок наблюдается увели-

чение потребления кислорода на 23$, кислородного эффекта сер-

дечного цикла - на 15,1$. Большие энергетические затраты и 

ухудшение экономичности функции сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем при снижении скорости движения лодки привели 

к снижению КПД. Во П фазе ОМЦ мощность составила 71,8$ мощно-

сти в 1У фазе цикла, скорость же хода лодки возросла на 11,1$, 

что связано с высокой эффективностью затрачиваемых байдароч-

ниц ами усилий. В эту фазу движения байдарочниц более коорди-

нированы, функция системы дыхания экономичней, КДД высок. 

В п о д г о т о в и т е л ь н о м п е р и о д е в 

I фазе ОМЦ макоимальное усилие, импульс усилий, мощность, 

развиваемая в цикле гребли, в среднем на 41$ выше, чем в 1У 

фазе ОМЦ. Однако, наряду с этим, наблюдается снижение скоро-

сти хода лодки, что связано о уменьшением эффективности ис-

пользования затрачиваемых усилий, о большей асимметрией дви-

жений. 



- 14 -



- 15 -

Во второй фазе О Щ структура специальной подготовленно-' 

ста меньше отличается от ее структура в 1У фазе, чем в пере-

ходном периоде. Отмечен более высокий КПД, более высокая 

скорость хода лодки. 

Особенностью структуры специальной подготовленности 

байдарочниц в Ш фазе цикла является большая асимметрия дви-

жений, низкая эффективность использования усилий, невысокий 

темп гребли. Поддержание скорости движения лодки на относи-

тельно высоком уровне осуществляется благодаря большим энер-

готратам организма. 

В У фазе ОМЦ отмечено снижение скорости движения лодки 

на фоне значительной асимметрии движений, низкой эффективно-

сти затрачиваемых усилий, больших энерготрат. 

В с о р е в н о в а т е л ь н о м п е р и о д е спе-

циальная подготовленность возросла у байдарочниц не только 

во П и 1У фазах ОМЦ, но и в остальных фазах цикла. В Ш фазе 

она практически не снижалась. 

В различные периоды годичного цикла для оценки измене-

ния специальной подготовленности мы сравнили показатели в 

наиболее оптимальной - 1У фазе О Щ (рис.3). По мере прибли-

жения к соревновательному периоду в процессе тренировки ско-

рость движения лодки при прохождении байдарочнвдами дистан-

ции 500 м достоверно увеличивается (на 15,5$); при этом в 

подготовительном периоде максимальные усилия, прикладываемые 

к лопасти весла, снижаются. В соревновательном периоде они 

меньше, чем в переходном. Аналогичные изменения наблюдаются 

в отношении импульса усилий и мощности в цикле гребли. Наря-

ду с этим возрастает эффективность использования усилий. Дви-

жения байдарочниц более симметричны. В подготовительном пе-



/ / 80 > 
чсс/у* 7 лі \ 

о> 

Рис 3 Модельные характеристики структуры специальной подготовленности баидарочниц для 
различных периодов годичного цикла подготовки: Б - для переходного периода Iпоказатели 
приведены в абсолютных величинах), А и В - модели для подготовительного и соревнователь-
ного периодов (% показателей ІУ фазы О Щ переходного периода, обозначенных пунктиром). 



- 18 -

В переходном периоде объём и интенсивность нагрузки бы-

ли снижены. В первом и третьем микроциклах тренировка способ-

ствовала воспитанию силовых качеств, совершенствованию тех-

ники, во втором и четвертом микроциклах - поддержанию дос-

тигнутого уровня тренированности (восстановительные меропри-

ятия) . В начале подготовительного периода спортсменки обеих 

групп выполняли среднюю по объему и интенсивности тренировоч-

ную нагрузку (табл.3). В экспериментальной группе нагрузки 

байдарочниц планировались таким образом, чтобы в первом и 

третьем микроциклах воспитывать основные физические качест-

ва и совершенствовать технику гребли, во втором микроцикле -

развивать общую и специальную выносливость, в четвертом мик-

роцикле - воспитывать общую выносливость. 

В конце подготовительного периода в первом, втором и 

третьем микроциклах объем и интенсивность тренировочной на-

грузки были увеличены, нагрузки были направлены на воспита-

ние основных физических качеств, в четвертом микроцикле -

на воспитание скоростных качеств. В конце подготовительного 

и начале соревновательного периодов тренировочная работа 

байдарочниц экспериментальной группы в условиях сборов стро-

илась так, чтобы в первую неделю сборов был втягивающий (чет-

вертый микроцикл), во вторую базовый (первый микроцикл), в 

третью - подводящий к соревнованиям (второй) микроцикл. В 

соревновательном периоде тренировка проводилась без учета 

фаз ОМЦ, она состояла в многократном проховдении коротких 

отрезков и дистанции 500 м с раскладкой, близкой к модели 

соревновательной деятельности (табл.4). 

Результата педагогического эксперимента свидетельствуют 

о том, что структура специальной подготовленности байдароч-
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ниц экспериментальной группы значительно улучшилась. Повыси-

лись мощность, экономичность, улучшилась координация движе-

ний, и поэтому возросла скорость хода лодки. Спортивный ре-

зультат на дистанции 600 м у байдарочниц экспериментальной 

группы вырос на 5,9%, а контрольной - на 2,2%, т.е. прирост 
спортивного результата в экспериментальной группе на 3,7% 
(11,0 с) выше - 3, 26; 140,05), что свидетельствует о вы-

сокой эффективности предложенной методики. Спортсменки экс-

периментальной группы повысили спортивную квалификацию. До-

казана эффективность применения практических рекомендаций, 

а также методики построения тренировочного процесса, преду-

сматривающей использование разработанных нами модельных ха-

рактеристик общей и специальной подготовленности для фаз ОМЦ 

и различных периодов годичного цикла подготовки. 

Таблица 4. 

Модель прохождения байдарочшщами дистанции 500 м (К-І) 

Время (о) прохождения отрезков (м) дистанции 500 
Квалификация 

0-125 126-250 251-375 376-500 

Мастера спор- 28 34 28 34 
та междуна-
родного клас-
с а . / 
Мастера спор- 30 34 31 33 
та ч • 
Кандидаты в 32 33 32 33 
мастера 
спорта 

Перворазряд- 34 34 35 34 « 
ницы 
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Практические рекомендации, разработанные нами в резуль-

тате проведенных исследований, представлены в книге "Методи-

ческие рекомендации по управлению подготовкой квалифицирован-

ных гребцов на байдарках", написанной в соавторстве с Ю.Н. 

Стеценко и др., 1982. 

В Ы В О Д Ы 

I. Методика построения тренировочного процесса байдароч-

ниц, базирующаяся на вариативности моделей их общей и специ-

альной работоспособности на протяжении ОМЦ в переходном, 

подготовительном и соревновательном периодах годичного цик-

ла подготовки, повысила эффективность тренировочного процес-

са байдарочниц: в результате педагогического эксперимента 

время прохождения дистанции 500 м байдарочницами эксперимен-

тальной группы было на 11,0 с меньше (р< 0,05), чем контроль-

ной. 

2. Работоспособность байдарочниц в разные фазы ОМЦ не-

одинакова: в переходном и подготовительном периодах годично-

го цикла подготовки самая низкая работоспособность отмечает-

ся в овуляторной фазе, в I и У фазах ОМЦ она ниже, чем во П 

и 1У фазах. К соревновательному периоду вместе с повышением 

уровня специальной подготовленности на 15,5+2,8$ (р<0,01) 

отличия работоспособности в разные фазы ОМЦ сглаживаются. 

Меньшая выраженность циклических изменений работоспособности 

служит критерием более высокой специальной подготовленности 

байдарочниц. 

3. Педагогические воздействия в микроциклах тренировоч-

ных мезоциклов, учитывающие цикличность изменения работоспо-

собности и функционального состояния байдарочниц, особенно 



- 22 -

эффективны в переходном и подготовительном периодах годично-

го цикла подготовки. В эти периоды оптимальным является сле-

дующее построение мезоциклов: 1-й микроцикл - 5-11 дни, 2-й 

микроцикл - 12-18 дни, 3-й микроцикл - 19-25 дни, 4-й микро-

цикл - 26-28 и 1-4 дни ОВД. 

4. В переходном периоде в 1-ом и 3-ем микроциклах мезо-

цикла эффективно применение нагрузок, направленных на разви-

тие силовых качеств, совершенствование техники; во 2-ом мик-

роцикле - нагрузок умеренной интенсивности и в 4-ом микроцик-

ле - нагрузки восетановительного характера. Оптимальное рас-

пределение объема нагрузки в микроциклах - в первом и треть-

ем - 35-40$, в четвертом - 9$ общего объема. 

5. В подготовительном периоде в первом и третьем микро-

циклах эффективно применение нагрузок большой и субмаксималь-

ной интенсивности, направленных на развитие общей и специ-

альной выносливооти, скоростно-оиловых качеств, во втором 

микроцикле - нагрузок субмаксимальной интенсивности, разви-

вающих скороотно-силовые качества, в четвертом - нагрузок 

умеренной интенсивности, направленных на развитие общей вы-

носливости, улучшение подвижности в суставах с распределени-

ем объема нагрузок в микроциклах; в первом - 31$, в третьем -

33$, во втором - 22$ и в четвертом 15$ общего объема нагрузки. 

6. Выявлена высокая корреляция между общей работоспособ-

ностью байдарочниц и МПК ̂ а I кг массы тела ( г - 0,900), 

частотой сердечных сокращений ( г - 0,792), кислородным эф-

фектом дыхательного цикла ( г - 0,605), между МПК и кисло-

родным пульсом ( г - 0,914), ЧСС ( г - 0,528), медду ско-

ростью движения лодки и темпом гребли ( г - 0,750), мощно-

стью в цикле гребли ( г - 0,630), разноотью максимальных 

/ 
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усилий, прилагаемых к правой и левой лопастям весла ( г -

0.680), ЧСС ( г - 0,460). 

7. Разработаны модели специальной работоспособности для 

каждой фазы ОМЦ и модели специальной подготовленности байда-

рочниц в переходном, подготовительном и соревновательном пе-

риодах годичного цикла подготовки. 
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