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ПЕРЕЧЕНЬ СОКРАЩЕНИЙ И УСЛОВНЫХ ОБОЗНАЧЕНИЙ 

 

АД – артериальное давление; 

АДД – артериальное давление диастолическое; 

АДС – артериальное давление систолическое; 

АДФ – аденозиндифосфат; 

АО – диаметр аорты; 

АТФ – аденозинтрифосфат; 

AMT – активная масса тела; 

АМо – амплитуда моды; 

ВНС – вегетативная нервная система; 

ВРС – вариабельность ритма сердца; 

D02I – индекс доставки кислорода; 

даН – деканьютон; 

ДТ – длина тела (ДТ) 

ЗДВ – запас дистанционной выносливости; 

ЗМС – заслуженный мастер спорта; 

ИСВ – индекс специальной выносливости; 

ИСИ – индекс состояния инотропии; 

ИСМ – индекс сократительной способности миокарда; 

ИН – индекс напряжения;  

кгм – килограммометр; 

КМС – кандидат в мастера спорта; 

КД – кислородный долг; 

КВ – коэффициент вариации; 

КА – коэффициент ассиметрии; 

КЭ – коэффициент эксцесса; 

КФ – креатинфосфат; 

КДИ – конечный диастолический индекс; 

М – математическое ожидание;  

МТ – масса тела; 

МС – мастер спорта; 

МСМК – мастер спорта международного класса; 

Мо – мода; 

МПК – максимальное потребление кислорода; 

ОКТЭ – отставленный кумулятивный тренировочный эффект;  

ОМЦ – овально-менструальный цикл; 

ОФП – общая физическая подготовка; 

ПАНО – порог анаэробного обмена; 

ПАРС – показатель активности регуляторных систем; 

ПИПСС – пульсовый индекс периферического сосудистого  

сопротивления; 

PEP – время изоволемического сокращения; 
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СИ – сердечный индекс; 

СОД – система органов дыхания; 

ССС – сердечно-сосудистая система; 

СФП – специальная физическая подготовка; 

ТМЖП – толщина межжелудковой перегородки; 

ТЗСЛЖ – толщина задней стенки левого желудочка 

ЧСС – частота сердечных сокращений; 

УИРЛЖ – ударный индекс работы левого желудочка; 

УО – ударный объем; 

УФО – учреждения физкультурного образования; 

ФВЛЖ – фракция выброса левого желудочка; 

ФП – функциональная проба; 

ФСО – функциональное состояние организма; 

ЦНС – центральная нервная система; 

ЭКГ – электрокардиограмма; 

VET – время изгнания левого желудочка; 

dX – вариационный размах; 

х – среднее арифметическое; 

 – стандартное отклонение; 

t – критерий Стьюдента; 

n – количество человек. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Индивидуальность (от лат. individuum – неделимое, особь) – со-

вокупность характерных особенностей и свойств, отличающих одного 

индивида от другого; своеобразие психики и личности индивида, 

неповторимое своеобразие какого либо явления, человека; противопо-

ложность общего, типичного [17, 142, 144] . Принцип индивидуализа-

ции считается основой системы воспитания элитных спортсменов. Он 

позволяет создать оптимальные условия и средства спортивной тре-

нировки, сформировать высокий уровень мотивации спортсмена к до-

стижению максимального эффекта тренировочного процесса на осно-

ве взаимодействия тренера и ученика [4, 11, 20, 44, 66, 79, 80, 92, 115]. 

Их общение всегда индивидуально, всегда обусловлено чертами ин-

дивидуальности: индивидными, субъектными и личностными. Прин-

цип индивидуализации реализуется на основе органичного сочетания 

двух направлений подготовки высококвалифицированных спортсме-

нов: общеподготовительного и специализированного, ведущего к до-

стижению спроектированных, оптимально возможных для спортсмена 

результатов соревновательной деятельности [22]. В единоборствах 

важным направлением индивидуализации в системе подготовки 

спортсменов является совершенствование тактических умений и раз-

витие специализированных психомоторных реакций и особенно раз-

новидностей реакции выбора среди альтернативных действий и реак-

ции переключения [140, 175].  При этом принцип индивидуализации в 

спорте высших достижений определяет такое построение тренировоч-

ного процесса, педагогических воздействий в многолетней системе 

подготовки спортсменов и такое использование средств, методов и 

форм занятий, а также взаимодействий в подсистеме «спортсмен-

тренер», которые создают условия для наивысшего развития их спо-

собностей [151].  

В связи с постоянно возрастающими требованиями к уровню 

подготовленности высококвалифицированных спортсменов, огром-

ными объемами тренировочных нагрузок и усиливающейся борьбой с 

применением запрещенных средств  повышения уровня физической 

работоспособности в значительной степени обусловлена потребность 

поиска новых путей решения этих задач в теории и методике трени-

ровки. При этом с методологических позиций современности возник-

ла насущная необходимость в фундаментальных исследованиях, свя-

занных с индивидуализацией тренировочной деятельности спортсме-

нов высокого класса, позволяющей конструктивно повысить эффек-

тивность их подготовки [34, 67, 76, 120, 136]. Поэтому становится 

очевидным, что в построении и практической реализации программ 

подготовки спортсменов должна лежать прерогатива получения инди-

видуально запрограммированных двигательных действий и трениро-
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вочных эффектов, а не стремление к выполнению необоснованных (в 

основном направленных на максимум) параметров задаваемых нагру-

зок, что во многом характерно для сегодняшнего дня [43]. 

Ключевым направлением перспективности подготовки высоко-

квалифицированных спортсменов специалисты считают индивидуали-

зацию их подготовки [30, 42, 54]. Однако индивидуализацию в спорте 

часто трактуют как тренировку, осуществляемую с учетом отдельных 

характеристик спортсмена – морфологических, функциональных, мо-

рально-волевых [43, 175 189]. Подобный подход внес свой положи-

тельный вклад в решение частных задач индивидуализации, связан-

ных с процессом подготовки спортсменов различной квалификации 

[150, 158, 182, 194]. При этом наиболее полно определено, что необ-

ходимо учитывать при индивидуализации подготовки [195, 206, 210].  

Перспективный путь в решении повышения эффективности 

подготовки спортсменов и роста их спортивных результатов лежит в 

определении тех специфических задаваемых тренирующих воздей-

ствий, которые учитывают состояние спортсмена. А также его инди-

видуальные особенности и адаптивность ответов различной срочно-

сти, выраженности и направленности [34, 89, 101, 183, 225]. Важно 

подчеркнуть, что эффективное решение проблемы индивидуализации 

подготовки спортсменов требует отказа от сложившейся практики 

изолированных, узкопрофессиональных исследований и решительно-

го перехода к их комплексной организации. Последнее связано с тем, 

что феномен индивидуальности относится не к какой-то отдельной 

стороне человека, а характеризует уникальную целостность его как 

индивида, личности и субъекта деятельности [48, 108, 143].  

Современный спорт требует полной мобилизации физических и 

духовных сил, максимального использования резервных возможно-

стей человека. В связи с этим исследование структуры и функцио-

нальных взаимоотношений свойств индивидуальности, обеспечиваю-

щих высокую эффективность деятельности в различных видах спорта, 

представляет несомненный теоретический и практический интерес 

[108]. 

Поэтому важной методологической проблемой является рефлек-

сивное осмысление самой целостности природного и социального ас-

пекта двигательной индивидуальности конкретного организма в усло-

виях состязательной деятельности [112]. 

И хотя отдельные работы и рекомендации определяют некото-

рые положения и правила индивидуализации подготовки спортсменов 

[30, 51, 191], они не решают проблемы в целом. Поэтому трудно не 

согласиться с высказыванием Л. П. Матвеева, что «…предстоит выра-

ботать основные методические правила, которые показали бы суть и 
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оправданные пределы специализации и индивидуализации спортивно-

тренировочного процесса в различных видах спорта» [111]. 

Таким образом, высокая теоретическая и практическая значи-

мость решения проблемы индивидуализации в подготовке спортсме-

нов на основе междисциплинарного подхода, различные подходы к ее 

изучению, многоплановость аспектов рассмотрения определили акту-

альность данной монографии.  

 

 

 

Глава 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ  

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ В СПОРТЕ  
 

Индивидуализация в теории и методике физического воспита-

ния и спортивной тренировке тесно связана с понятием индивидуаль-

ности. Однако означают они разные вещи. Если последнее характери-

зует индивидуальность в статическом плане, то первое – в динамиче-

ском, выражая закономерность ее формирования, проявления и разви-

тия [74, 76, 169]. При этом индивидуальность спортсменов не всегда 

правильно соотносится с индивидуальным и дифференцированным 

подходами. Чаще выделяют два критерия, которые лежат в основе ин-

дивидуального подхода: ориентация на уровень достижений и ориен-

тация на процессуальные особенности педагогического процесса за-

нимающихся. Как показывает практика, в тренировочной деятельно-

сти чаще выбирается первый вариант, так как его легче реализовать 

через индивидуализацию тренировочного процесса. 

В целом, под индивидуализацией учебного процесса подразуме-

вается организация, при которой выбор методов, приёмов, темпа обу-

чения производится с учётом индивидуальных особенностей занима-

ющихся, а также их уровня и способности к обучению. В дидактике 

вполне обоснованным представляется утверждение, что индивидуали-

зация обучения – более широкое понятие [93].  

Важным моментом в тренировочном процессе является совер-

шенствование рационального сочетания коллективной и индивиду-

альной работы с работой дифференцированной. Смысл дифференци-

рованного обучения состоит в том, чтобы, зная индивидуальные осо-

бенности каждого ученика (уровень подготовки, развития, особен-

ность мышления, познавательный интерес к предмету и т.д.), опреде-

лить для него наиболее целесообразный и эффективный характер ра-

боты на занятии [95, 96, 138]. 
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1.1 Принцип индивидуализации в теории и методике физического 

воспитания и спортивной тренировке 

 

Индивидуальный подход к тренировочному процессу выражает-

ся в дифференциации заданий и способов их выполнения, норм 

нагрузки и методов ее регулирования, а также форм занятий и прие-

мов педагогического воздействия в соответствии с индивидуальными 

способностями занимающихся [43, 44].  

Длительность и количество интервалов в тренировочном цикле 

также зависит от силы нервной системы: определенные перерывы в 

ходе упражнений, как правило, не сказываются на навыках у лиц со 

слабой нервной системой и бывают отрицательны для лиц с сильной 

нервной системой [135, 233]. 

Необходимо учитывать, что индивидуальные способности не 

исключают общих свойств, присущих различным индивидуумам, а 

индивидуализация осуществляется на основе общих закономерностей 

обучения и воспитания [81]. 

В. А. Сальникова считает [149], что планирование тренировоч-

ной нагрузки в зависимости от уровня достижений занимающегося – 

это дифференциация, а не индивидуализация, поскольку в основе рас-

пределения по уровню подготовленности лежит не сходство или раз-

личие в индивидуальных особенностях их подготовленности, а уро-

вень достижений, который является результатом этих индивидуаль-

ных особенностей.  

В теории физического воспитания принцип индивидуализации 

рассматривают сопряженно с принципом доступности и кладут в ос-

нову понимания этого явления следующее требование: на занятиях 

учитывать как возможности воспитуемых, так и трудность предлагае-

мых им упражнений. Эти положения легли в основу большинства экс-

периментальных исследований по вопросам индивидуализации. 

Планирование тренировочных занятий, при которых учитыва-

ются индивидуальные различия спортсменов и осуществляется инди-

видуальный подход к использованию средств и методов физического 

воспитания, определяет принцип индивидуализации как общеметоди-

ческий принцип физического воспитания. Ряд авторов [40, 42, 58, 81, 

177] считают, что необходимость индивидуализированного подхода в 

физическом воспитании обусловлена: 

– различным уровнем подготовленности каждого человека; 

– половыми и возрастными различиями; 

– индивидуально-типологическими и личностными особенно-

стями в реагировании на нагрузку и факторы внешней среды; 

– индивидуальным стилем работы.  

Принцип индивидуализации включает в себя два направления:  
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– общее подготовительное; 

– специализированное [111]. 

Спортивная специализация ориентирована на углубленное со-

вершенствование в избранной деятельности. Здесь уже не только ме-

тоды, но и содержание занятий определяются в зависимости от инди-

видуальных склонностей и  одаренности человека. Сочетание обоих 

направлений создает условия для всестороннего и в тоже время глу-

боко индивидуализированного физического совершенствования. Про-

ведённый Д. Б. Рукавициным [144] анализ литературных источников, 

так или иначе связанных с проблемой индивидуализации, показал, что 

разработка проблемы индивидуализации обозначена в нескольких ос-

новных аспектах: 

– индивидуализация учебно-тренировочного процесса – 29,7%; 

– индивидуализация технико-тактической подготовки – 19,2%; 

– индивидуализация по биологическим признакам – 17,1%; 

– индивидуализация в психолого-педагогическом аспекте – 

12,8%; 

– индивидуализация учебной работы в УФО – 21,2%. 

Принцип индивидуализации спортивной тренировки ориенти-

рован на возможно полное соответствие содержания, методов, форм 

занятий, величины и динамики нагрузки индивидуальным особенно-

стям спортсмена [111]. Его использование целесообразно в практиче-

ской работе со спортсменами различной квалификации, и особенно на 

этапе высшего спортивного мастерства. Индивидуализация подготов-

ки спортсменов содействует более полному раскрытию их способно-

стей, адекватной реализации их возможностей и как результат более 

быстрому росту спортивных достижений. В практике тренерской ра-

боты индивидуализация подготовки спортсменов осуществляется, как 

правило, на основе учета морфофункциональных и психологических 

особенностей спортсменов, уровня их физической и технической под-

готовки. 

Таким образом, принцип углубленной индивидуализации и спе-

циализации является одним из важнейших в современной системе 

спортивной тренировки. Непосредственно путем индивидуализации 

спортивной подготовки, можно обеспечить решение ряда проблем, 

стоящих перед спортивной наукой, и тем самым способствовать со-

вершенствованию системы подготовки квалифицированных спортс-

менов.  

Что касается трактовки принципа индивидуализации в совре-

менной методической литературе, то, к сожалению, рассматриваемый 

принцип, как правило, описывается весьма поверхностно[1, 6, 7, 50, 

72, 75]. В работах, касающихся проблемы индивидуализации спор-

тивной тренировки, выделяются два направления. Первое связано с 
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правильным выбором спортивной специализации, поскольку 

«…специализация, проводимая с учетом индивидуальных особенно-

стей спортсмена, позволяет наиболее полно выявить его способности 

в спорте и удовлетворить спортивные интересы» [111].  

Второе направление связано с обеспечением соответствия вели-

чины нагрузок возрастным функциональным и адаптационным воз-

можностям организма [76, 186, 223, 234, 237]. Некоторые авторы [13, 

16, 19, 29,101] утверждают, что наиболее высокие спортивные резуль-

таты могут быть достигнуты:  

– при доскональном установлении общих закономерностей и 

индивидуальных особенностей взаимосвязи задаваемых нагрузок и 

адаптационных реакций различной срочности, выраженности и 

направленности; 

– при максимальном использовании этих знаний. 

Накопление большого массива теоретического и эксперимен-

тального материала позволяет детализировать представления об инди-

видуальных факторах формирования и обеспечения (и о компонентах 

проявления) спортивного мастерства, что, в свою очередь, даёт воз-

можность целенаправленно и эффективно строить процесс индивиду-

альной подготовки, создать принципиальные условия для «минимиза-

ции» педагогических ошибок [14, 70]. 

Таким образом, в проанализированных литературных источни-

ках индивидуализация спортивной тренировки рассматривается в 

рамках реализации принципа доступности, что не позволяет в полной 

мере учитывать всего многообразия условий эффективности индиви-

дуальной подготовки спортсменов. Последнее связано с тем, что оди-

наковые по своим количественным характеристикам тренировочные 

нагрузки, преломляясь через призму внутренних и внешних условий, 

вызывают различные адаптивные ответы. 

Во многих работах решаются вопросы, имеющие прямое отно-

шение к рассматриваемой проблеме. Раскрываются некоторые 

направления индивидуализации подготовки квалифицированных 

спортсменов. Значительный вклад в решение проблемы индивидуали-

зации спортивной тренировки внёс Н. Г. Озолин [124]. Он показал, 

что цели и задачи подготовки спортсмена, форма и характер выполня-

емых им упражнений, интенсивность и продолжительность занятий, 

методы выполнения и многие другие стороны подготовки необходимо 

подбирать в соответствии с полом и возрастом занимающегося. А 

также с уровнем его функциональных возможностей, спортивной под-

готовленности и состояния здоровья, с учетом психических качеств, 

характера и др. 

Изучая индивидуализацию спортивной тренировки, следует 

определить и понятие «дифференциация». В контексте «индивидуали-
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зации» понятие «дифференциация» рассматривается в значительно 

более узком смысле. А именно, как распределение спортсменов на по-

токи, как формирование специальных групп и направлений в целях 

тренировки. При этом следует исходить из собственных индивидов, 

их физических и другого рода значимых для тренировки качеств. Од-

нако необходимо учесть, что понятие «дифференциация» может быть 

представлено и довольно широко: при формировании содержания 

тренировки и организации учебно-воспитательного процесса мы стал-

киваемся с дифференциацией по возрастному, половому признаку, 

проявляемым способностям и их реализации в соревновательной дея-

тельности [43, 116, 167, 178, 205, 219, 222]. 

В процессе практической деятельности тренера следует более 

чётко разграничить понятия «индивидуальный подход» и «индивиду-

ализация». В первом случае речь идет о принципе обучения, во вто-

ром – о реализации этого принципа в практике, о выборе специальных 

средств, методов и форм подготовки, т. е. о методических особенно-

стях индивидуализации [111]. 

На каких объективных критериях должна базироваться индиви-

дуализация системы подготовки спортсменов? Ответ на этот вопрос, 

несмотря на его методологическую сущность, является в высшей сте-

пени важным для решения поставленной задачи. Совершенно очевид-

но, что если в качестве таких критериев будут выступать один или не-

сколько из наиболее информативных показателей, связанных с гло-

бальными характеристиками человеческого организма, то и реализа-

ция индивидуального подхода приведет к серьезному улучшению 

наиболее существенных сторон подготовки спортсмена. И, наоборот, 

если окажется, что выбранные критерии являются второстепенными, 

то реализация индивидуального подхода сможет, в лучшем случае, 

решить лишь некоторые частные стороны подготовки.  

В настоящее время выделено множество признаков, отражаю-

щих индивидуальные особенности спортсменов. Учет этих признаков 

необходим тренерам в их практической деятельности. Эти особенно-

сти относятся к функционированию физиологических систем орга-

низма, к психическому статусу спортсмена, к его морфологическому 

типу, к техническим и тактическим элементам соревновательной и 

тренировочной деятельности, к выбору тренировочных воздействий и 

построению тренировки в различных тренировочных циклах.  

Индивидуализацию условно можно рассматривать с решения 

трёх проблем: процесса обучения, процесса тренировки и соревнова-

ний. Первая проблема касается отбора средств, методов и форм обу-

чения. Вторая – индивидуализации различных структурных образова-

ний тренировочного процесса и направлений подготовки. Третья – ре-
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ализации максимума проявлений индивидуальных возможностей в 

соревновательной деятельности [153, 155, 195]. 

Направленность на максимальные достижения обусловливает 

исключительную действенность спорта в качестве фактора развития 

определённых способностей. Такая направленность предопределяет 

все отличительные черты спортивной подготовки, выраженные в осо-

бенностях содержания ее средств и методов, организации трениро-

вочного процесса, динамики тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Поэтому принцип индивидуально максимального достиже-

ния подчёркивает, что закономерным для спорта являются стремление 

к наиболее полному выявлению сил и способностей спортсмена в 

форме конкретного результата и обеспечение условий для их макси-

мального развития и реализации [159, 202]. 

Принцип углубленной спортивной специализации указывает, 

что объективно необходимым условием для высших достижений яв-

ляется сосредоточение времени и сил на каком-либо избранном пред-

мете спортивной деятельности. Он непосредственно связан с принци-

пом углублённой индивидуализации [111, 123, 174]. Спортивная спе-

циализация, проводимая с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена, позволяет наиболее полно проявить его способности. Но 

это справедливо при условии соответствия специализации индивиду-

альным качествам спортсмена. Ошибочный, не отвечающий его инди-

видуальным особенностям выбор предмета специализации может, в 

значительной мере, свести на нет усилия спортсмена и тренера, при-

вести к преждевременному прекращению активной спортивной дея-

тельности. 

В. Н. Платонов [129] в многолетней подготовке выделяет этап 

«максимальной реализации индивидуальных возможностей», основ-

ная задача которого – достижение наивысшего спортивного результа-

та, что требует перенести акценты в тренировочном процессе с груп-

пового подхода на индивидуальный подход.  

Особое значение принципа индивидуализации в спорте опреде-

ляется также использованием повышенных нагрузок, приближающих-

ся к пределам функциональных возможностей организма спортсмена. 

Принцип индивидуализации требует, чтобы в спортивной тренировке 

тщательно обеспечивалось соответствие увеличения роста нагрузок 

функциональным и адаптационным возможностям организма с учетом 

индивидуальных различий темпов развития тренированности, ибо в 

силу индивидуальных различий приспособительных реакций орга-

низма одни и те же тренировочные нагрузки могут иметь неодинако-

вые последствия [111]. 

В решении этой проблемы наметились в последние годы два ос-

новных направления. 
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1. Индивидуализация средств тренировки. Этот аспект индиви-

дуализации связан с выявлением данных о факторах и модельных ха-

рактеристиках, определяющих спортивный результат. При этом выде-

ляются два методических подхода в развитии двигательных качеств: 

первый – направленность тренировочной нагрузки на подтягивание 

отстающих способностей и качеств, второй – на развитие профилиру-

ющих качеств и способностей [130, 132, 233] 

2. Индивидуализация нагрузки в построении тренировки. 

При этом необходимо учитывать:  

а) биологические колебания функционального состояния в раз-

личных фазах эндогенного ритма;  

б) текущее состояние тренированности спортсмена;  

в) меру индивидуальной величины нагрузки и ее градации;  

г) индивидуальные темпы биологического развития [14, 27, 162, 

203, 204].  

Если специальная литература позволяет ответить на вопросы: 

как надо тренироваться, как необходимо осуществлять процесс физи-

ческого совершенствования, имеет в результате некоторую систему 

педагогических реакций, позволяющих обеспечить оптимальную си-

стему построения занятий, то при решении вопроса об индивидуали-

зации подготовки акцент должен смещаться в обратную сторону. Ко-

нечная задача в данном случае должна состоять в том, чтобы помочь 

тренеру и спортсмену ответить на вопрос, каким образом следует по-

строить учебно-тренировочный процесс конкретного спортсмена, об-

ладающего определенным комплексом индивидуальных особенно-

стей. 

Таким образом, можно сделать заключение, что любая педаго-

гическая закономерность носит общий характер и при практическом 

ее применении на занятиях с большим контингентом занимающихся 

эта закономерность себя оправдывает. Однако если использовать со-

вокупность педагогических закономерностей в процессе подготовки 

одного спортсмена, то наличие значительных индивидуальных осо-

бенностей может привести к тому, что то или иное методическое пра-

вило, которое оправдывается при занятиях с большим числом людей, 

применительно к данному случаю перестаёт действовать. 
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1.2 Модельные характеристики спортсменов  

при индивидуализации их тренировочного процесса 

 

Под моделью принято понимать образец (стандарт, эталон) в 

более широком смысле – любой образец (мысленный или условный) 

того или иного объекта, процесса или явления [129]. 

Модель – это «… совокупность различных параметров, обу-

словливающих достижение определенного уровня спортивного ма-

стерства и прогнозируемых результатов». Частные показатели, вхо-

дящие в ее состав, рассматриваются как модельные характеристики 

[67]. 

Как отмечает В. Н. Платонов [129], модели, используемые в 

спорте, делятся на две основные группы. В первую группу входят:  

1) модели, характеризующие структуру соревновательной дея-

тельности;  

2) модели, характеризующие различные стороны подготовлен-

ности спортсмена;  

3) морфофункциональные модели, отражающие особенности 

организма и возможности отдельных функциональных систем, обес-

печивающие достижение заданного уровня спортивного мастерства.  

Вторая группа моделей охватывает:  

1) модели, отражающие продолжительность и динамику станов-

ления спортивного мастерства и подготовленности в многолетнем 

плане, а также в пределах тренировочного года и макроцикла;  

2) модели крупных структурных образований тренировочного 

процесса (этапов многолетней подготовки, макроциклов, периодов);  

3) модели тренировочных этапов, мезо- и макроциклов;  

4) модели тренировочных занятий и их частей;  

5) модели отдельных тренировочных упражнений и их комплек-

сов. 

В процессе моделирования необходимо:  

– увязать применяемые модели с задачами оперативного, теку-

щего и этапного контроля и управления, построения различных, 

структурных образований тренировочного процесса;  

– определить степень детализации модели, т.е. количество па-

раметров, включаемых в модель, характер связи между отдельными 

параметрами;  

– определить время действия применяемых моделей, границы их 

использования, порядок уточнения, доработки и замены [130].  

Модели, используемые в практике тренировочной и соревнова-

тельной деятельности, могут быть разделены на три уровня: обобщен-

ные, групповые и индивидуальные. 
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Групповые модели строятся на основе изучения конкретной со-

вокупности спортсменов (или команды), отличающихся специфиче-

скими признаками в рамках того или иного вида спорта. Исследова-

ния показывают, что спортсмены, достигающие выдающихся резуль-

татов, могут быть разделены на несколько относительно самостоя-

тельных групп, в каждую из которых объединяются спортсмены с 

родственной структурой соревновательной деятельности и подготов-

ленности [13, 162, 184]. 

Индивидуальные модели разрабатываются для отдельных 

спортсменов и опираются на данные длительного исследования и ин-

дивидуального прогноза структуры соревновательной деятельности и 

подготовленности отдельного спортсмена, его реакции на нагрузки. В 

спортивной практике находят применение модели всех трех уровней. 

Модели более высокого уровня, обеспечивая общие направления 

спортивной подготовки и участия в соревнованиях, детализируются в 

индивидуальных моделях и создают предпосылки для разносторонне-

го управления тренировочной и соревновательной деятельностью 

спортсменов [146, 147]. 

Основными факторами, влияющими на достижения спортивного 

результата, являются биологические, психологические и педагогиче-

ские (рисунок 1).  

 
Рисунок 1. – Модель формирования спортивного результата  

в гребном спорте  

Примечание – Разработка авторов 
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К биологическим факторам относятся те компоненты, которые 

характеризуют морфофункциональные данные человека, заложенные 

в нём на генетическом уровне и развиваемые под воздействием внеш-

них факторов. К ним относятся рост и масса тела, показатели состава 

массы тела, тип конституции, уровень гормонов. Личностные факто-

ры отражают психологические, индивидуальные особенности челове-

ка. Педагогические факторы – это внешние факторы, направленные на 

спортсмена со стороны тренера. Выделяется физическая, тактическая, 

техническая, теоретическая и психологическая подготовка. Каждая из 

них вносит свой вклад в достижения спортивного результата [110,  

126, 130]. 

Ученые, тренеры и спортивные медики давно поняли, что каж-

дый человек имеет индивидуальную предрасположенность к успеш-

ному выполнению различных видов физических нагрузок и может до-

биться успеха только в определенных видах спорта. Последние дан-

ные, полученные в ходе  

молекулярно-генетических исследований, открыли большие 

возможности для разработки и применения диагностических комплек-

сов, направленных на решение медико-генетических проблем в спорте 

[8, 9, 10, 16, 41, 47, 49, 65, 94, 103, 104, 106, 117, 139, 154, 161, 172, 

181, 214, 236]. 

По мнению В.Б. Иссурина [83] и Э.Г. Мартиросова [109], влия-

ние показателей телосложения на технику гребли у юных спортсме-

нов значительно сильнее выражено, чем у взрослых. Это связано с 

менее совершенной техникой и большей зависимостью юных спортс-

менов от показателей телосложения. Такие показатели, как тотальные 

размеры тела, пропорции тела, соматотип, существенно влияют на фи-

зическую работоспособность, спортивную деятельность, выбор спор-

тивной специализации и имеют высокую наследственную обуслов-

ленность. Они наряду с биологическими, педагогическими и психоло-

гическими факторами дают возможность определить перспективность 

спортсменов. И как показывают исследования в гребле, показатели 

телосложения спортсменов оказывают существенное влияние на фор-

мирование индивидуального стиля гребли, на совершенствование 

техники гребли [25], физическую работоспособность спортсменов и 

их спортивные достижения. 

Значимость модельных характеристик находит свое отражение 

как в разработке научно-методических основ решения проблемы 

управления процессом многолетней подготовки. 

Под управлением понимается выбор и применение воздействий, 

оптимизирующих деятельность системы и направляющих ее на до-

стижение определенного результата [63, 82, 88, 113, 118]. 
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В спортивной практике необходимо знать не только «модель-

ные», «эталонные» характеристики спортсменов высокого класса, но 

и промежуточные модели, которые характеризуют спортсмена на от-

дельных этапах спортивного мастерства. Существует мнение, что чёт-

ко обозначенные зоны каждой из модельных характеристик увеличи-

вают возможность эффективного осуществления управления процес-

сом подготовки [90, 121, 229]. Управление процессом спортивной 

подготовки предполагает получение объективной информации об 

объекте управления с последующим анализом полученных данных и 

планированием дальнейшей деятельности. Это становится возможным 

при наличии эффективной системы контроля за морфофункциональ-

ным состоянием спортсмена, а также за его тренировочными нагруз-

ками, за техническим мастерством, спортивными результатами и за 

поведением спортсменов на соревнованиях [24, 38, 134, 190].  

Под педагогическим контролем в физическом воспитании при-

нято подразумевать совокупность средств, методов и методических 

приемов, позволяющих оценить состояние занимающихся с целью 

обоснованного управления развитием разных сторон методики трени-

ровки [168]. 

Очевидно, что наиболее эффективной формой контроля, сни-

жающей степень неопределённости в оценке состояния, является ком-

плексный педагогический контроль. Поэтому под комплексностью 

контроля понимается интегральная оценка сторон подготовленности 

спортсмена с применением средств и методов педагогического, меди-

ко-биологического и психологического контроля [69].  

Необходимо отметить, что педагогический контроль, преду-

сматривающий управление тренировочным процессом, осуществляет-

ся на основании степени соответствия друг другу объективных дан-

ных тестирования и модельного уровня спортивной и соревнователь-

ной деятельности [33, 121]. 

Методологическую основу комплексного контроля составляют: 

1) правильный выбор тестов и их соответствие статистическим 

критериям надежности, объективности и информативности; 

2) определение оптимального объема показателей для оценки 

функционального состояния и уровня подготовленности спортсменов, 

его достаточность, стандартизация условий и истоков получения ин-

формации; 

3) соответствие методов контроля задачам тестирования. 

Таким образом, в основе эффективного управления процессом 

тренировки лежит объективная оценка состояния подготовленности 

спортсменов по данным комплексного педагогического контроля. 

Для оптимизации и совершенствования технологии управления 

тренировочным процессом специалистами выдвинуто предложение о 
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целесообразности комплексного анализа состояния спортсмена [62]. 

Исследователями определено, важным условием эффективного управ-

ления является коррекция действий спортсмена на основе оценки 

срочного, отставленного и кумулятивного тренировочного эффекта. 

В специальной литературе обосновано применение различных 

показателей для оценки состояния организма спортсменов. Так, ши-

рокий круг медико-биологических показателей позволяет принимать 

педагогические решения, вносить коррекции в планы тренировок, до-

зировать физические нагрузки и т. д. [61]. 

Педагогические показатели позволяют оценивать уровень тех-

нико-тактической подготовленности, стабильность мастерства и эф-

фективность соревновательной деятельности [121, 160]. При решении 

вопросов управления тренировочным процессом важна разработка 

эталонных моделей специализации на различных этапах подготовки. 

Спортсмены различного амплуа в одном и том же виде спорта отли-

чаются друг от друга по морфологическим, функциональным и пси-

хологическим показателям [2, 59, 67].  

 

 

 

1.3 Особенности подготовки гребцов на байдарках и каноэ  

на этапе спортивного совершенствования 

 

Современный гребной спорт характеризуется повышением по-

пулярности гребли на байдарках и каноэ. В Республике Беларусь в 

этом виде спорта существуют хорошие традиции. Белорусские гребцы 

неоднократно побеждали на Олимпийских играх, чемпионатах мира и 

Европы. 

Олимпийские игры 2008 года в г. Пекине (Китай) стали наибо-

лее успешными для белорусских гребцов, которые завоевали золотые, 

серебряные, бронзовые медали во многих видах программы. На 

Олимпийских играх 2012 года, которые проходили в г. Лондоне (Ве-

ликобритания), лидировали такие страны, как Россия, Германия, Вен-

грия, Беларусь, Польша (и в мужской и женской программе). Однако 

существуют просчеты и недостатки в отборе перспективных спортс-

менов, в методике подготовки, заметно и снижение качества функци-

ональной подготовки. Это подчеркивает необходимость разработки 

содержания педагогических программ, охватывающих различные сто-

роны подготовки, а в нашем случае – функциональной подготовки. 

Высокий уровень спортивных результатов в гребле на байдар-

ках и каноэ, напряженная спортивная борьба за призовые места тре-

буют от гребцов высокого уровня физической и тактической, техниче-

ской и волевой подготовленности [55, 56, 63, 71, 76, 197, 201]. Особое 
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внимание должно быть уделено и функциональной подготовленности. 

Для научного решения всех сторон подготовки необходима комплекс-

ная оценка функциональной подготовленности гребцов. Эти пробле-

мы изучались многими авторами [21, 23, 57, 85, 165, 171, 188, 202]. 

Комплексной оценкой, в нашем понимании, является получение 

необходимой информации для дальнейшего решения задач спортив-

ной подготовки гребцов. Изучаемый нами вопрос в научно-

методической литературе представлен только фрагментами научных 

исследований функциональной подготовленности высококвалифици-

рованных гребцов на байдарках и каноэ. Практический опыт показы-

вает недостаточность информации о функциональной подготовке на 

выносливость спортсменов, специализирующихся в гребле, отсут-

ствие методических обоснований применения оценочных показателей 

в условиях напряжённой соревновательной борьбы гребцов. На со-

временном этапе подготовки отмечен дефицит информации, которая 

могла бы повлиять на ход спортивной борьбы. 

Нам также хотелось бы остановиться на модельных характери-

стиках высококвалифицированных гребцов и соревновательной дея-

тельности. В любой спортивной деятельности мы сталкиваемся с ком-

плексом нормативных требований и шкалой оценок, с помощью кото-

рых можно оценить ее эффективность. В системе спортивной подго-

товки такими нормативными оценочными показателями могут являть-

ся результаты, показанные в соревнованиях, и уровень развития 

функциональных систем. Эти показатели можно рассматривать как 

модельные характеристики соревновательной деятельности и уровень 

развития функциональных систем. Создание модельных характери-

стик функционального состояния гребцов на современном этапе раз-

вития гребного спорта является актуальной проблемой [63, 98, 200, 

208]. Разработанные модельные шкалы различной направленности 

способствуют успешному составлению тренировочных программ, 

рассчитанных на достижение конкретного результата. 

Созданием различных модельных характеристик гребцов зани-

мались многие ученые [5, 31, 45, 86, 91,  98, 125, 130, 199, 207, 212, 

231, 235]. Одни авторы отмечают, что при создании моделей макси-

мальных возможностей гребцов для прохождения дистанции на ре-

кордный результат [46, 75] необходимо учитывать изменение скоро-

сти на дистанции, а раскладка дистанции определяется индивидуально 

для каждого спортсмена с учетом его скоростных возможностей. 

Наиболее вероятный график прохождения дистанции с рекордным ре-

зультатом вычисляется методом эстраполяции в зависимости от ско-

рости и темпа гребли [32, 133]. 

Выделяют различные режимы нагрузок по диапазону предель-

ной длительности: 
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1)  тренировка с короткими периодами нагрузки - менее 30 с. 

(основное влияние таких нагрузок направлено на развитие силы и 

скорости и приводит к увеличению количества миофибрилл, активи-

зации АТФ-азы и креатинфосфокинзы); 

2)  тренировка с периодами нагрузки 1-3 мин. (имеет основное 

воздействие на развитие аэробной производительности и локальной 

мышечной выносливости; в нижнем диапазоне этой группы нагрузок 

наблюдается отчетливое преобладание гликолиза и накопление лакта-

та); 

3)  тренировка с периодами нагрузки 4-10 мин, с задействовани-

ем в работе большого объема мышечной массы (основной функцио-

нальный эффект – увеличение аэробной мощности, характеризуемой 

величиной МПК, мощности показателей центральной регуляции, 

внешнего дыхания, газотранспортной функции в целом, а также бу-

ферных систем и компенсации ацидоза); 

4)  тренировка продолжительностью от 1 до 3 часов (основной 

функциональный эффект – улучшение окислительных способностей 

мышечных клеток, метаболической производительности организма). 

В гребле на байдарках основными соревновательными дистан-

циями являются 200, 500 и 1000 м, т.е. нагрузка на организм по вре-

мени находится в диапазоне от 30 с. до 4 мин. [202]. 

Классификация физических нагрузок по интенсивности и дли-

тельности строится с учетом метаболических характеристик. Некото-

рые специалисты считают, что дети не способны работать в анаэроб-

ном режиме энергообеспечения, вследствие возрастных физиологиче-

ских особенностей роста и развития организма [166, 179, 185, 209, 

213]. Преобладание симпатической иннервации в возрасте 14-15 лет 

способствует высокой реактивности и неустойчивости функциональ-

ной системы. Поэтому достаточно сложно разделить нагрузки по зо-

нам мощности. Необходимо основное внимание уделять развитию 

аэробной производительности, подвижности и быстроты [128]. Одна-

ко уже в возрасте 18-19 лет, по данным физиологических исследова-

ний, величина изменений газообмена по количеству поглощаемого во 

время работы кислорода, отнесенного на килограмм веса, мало отли-

чается от наблюдаемого у взрослых гребцов [221, 227]. 

Как отмечают Л.М. Шкуматов, В.В. Шантарович, Е.А. Мороз 

[210], подготовка спортсменов высокого класса, способных конкури-

ровать на самых престижных соревнованиях, занимает, как правило, 

от 5 до 15 и более лет. На всех этапах подготовки происходит отбор 

перспективных и выбраковка бесперспективных спортсменов, при 

этом в различных видах спорта критерии отбора существенно разли-

чаются. Следует отметить, что подготовка высококлассного гребца 

занимает 10 лет. Наиболее распространенными критериями диагно-
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стики являются: уровни результатов в определенном возрасте, темпы 

их роста, антропометрические, силовые и эргометрические характери-

стики, волевые и другие качества организма и личности. 

Таким образом, в спорте высших достижений индивидуализация 

процесса тренировки спортсмена является теоретической и методоло-

гической основой педагогических средств и методов подготовки греб-

цов на байдарках и каноэ. 

 

 

 

Глава 2 ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО  

ПРОЦЕССА ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГРЕБЦОВ НА 

БАЙДАРКАХ И КАНОЭ 

 

В настоящее время стремление к оптимизации подготовки 

спортсменов связано с разработкой моделей построения подготовки в 

годичном и многолетнем тренировочных циклах [28, 39, 86, 199, 200]. 

Создание модели предусматривает анализ практического опыта по-

строения тренировки, дающий возможность определить состав основ-

ных средств подготовки, количественные характеристики объема и 

распределения тренировочных и соревновательных нагрузок в годич-

ном цикле у спортсменов различной квалификации, а также опреде-

лить существующие тенденции методики построения тренировки [35]. 

Кроме этого, в плане управления тренировочным процессом гребцов 

высокой квалификации очень важной и актуальной является проблема 

адекватности содержания тренирующих воздействий и их структур-

ной организации в годичном цикле подготовки. Это связано с тем, что 

спортивная наука до сих пор не решила проблему выявления четких 

зависимостей между выполненной тренировочной нагрузкой и степе-

нью адаптационных перестроек, происходящих в организме спортс-

мена [3, 30, 40, 61, 68, 121, 125, 127, 147, 217, 218].  

Трудность нахождения таких взаимосвязей обусловлена тем, что 

они в значительной степени опосредованы, зависят от многих факто-

ров и определяются большим количеством переменных величин. При 

этом очень важно найти рациональное соотношение между объемами 

тренировочных средств, направленных на развитие отдельных двига-

тельных способностей и интенсивностью их выполнения. Если у 

гребцов низкой квалификации эта проблема не стоит так остро (так 

как при различной организации тренировочного процесса результаты 

у них все равно растут), то у высококвалифицированных гребцов мо-

гут проявляться антагонистические отношения при необоснованном 

акцентировании тренирующих воздействий различной преимуще-

ственной направленности [97, 99, 105, 122, 156, 157, 193, 205]. 
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Следует учитывать тот факт, что под воздействием различных 

сочетаний нагрузок изменения функциональных возможностей орга-

низма спортсменов могут отклоняться от запланированного направле-

ния. Для того чтобы своевременно это обнаружить и внести требуе-

мые поправки, необходимо располагать системой контроля, включа-

ющей в себя информативные показатели, достаточно точно и объек-

тивно отражающие изменения состояния организма под влиянием 

тренировки [15, 40, 52, 60, 64, 77, 224]. Поскольку модели должны 

иметь цифровые (количественные) характеристики уровней основных 

видов подготовленности, то сравнение фактического состояния греб-

цов с заданной моделью позволит в цифрах определить разницу меж-

ду ними и выявить эффективность ранее проводившихся тренировок и 

направление последующих. 

В основе построения годичного тренировочного цикла должны 

быть положены определенные закономерности, отражающие сущ-

ностные характеристики процесса спортивной тренировки. Однако у 

специалистов по этому поводу нет однозначного мнения, и, как след-

ствие, моделей структуры годичного тренировочного цикла существу-

ет несколько, причем принципиально отличающихся друг от друга 

[23, 35, 40].  

Интерес к построению годичного тренировочного цикла в раз-

личных видах спорта всегда остается в центре внимания специали-

стов, так как именно годичное планирование тренировочного процес-

са является кульминацией всей творческой работы тренера, воплоща-

ющейся в конкретный документ, на основе которого детализируются 

все остальные тренировочные циклы, отдельные занятия и двигатель-

ные задания [131, 141, 152, 176, 180].  

В настоящее время при составлении тренировочных программ 

подготовки мужской команды Республики Беларусь по гребле на ка-

ноэ включаются следующие основные средства: специальная подго-

товка (гребля в различных зонах интенсивности); общая физическая 

подготовка (легкоатлетический бег или бег на лыжах (км), тренажер-

ная подготовка, спортивные игры, общеразвивающие упражнения). 

Греблю на байдарках и каноэ традиционно планируется выпол-

нять в пяти зонах интенсивности, в зависимости от концентрации об-

разуемого при этом лактата (La): I - La< 2ммоль/л; II - La 2-4 ммоль/л; 

III - La 4-8 ммоль/л; IV - La> 8 ммоль/л; V – алактатная. В основе фи-

зической работоспособности лежат определенные физиологические 

механизмы, исследование которых имеет значение при контроле под-

готовки спортсменов, тренирующих выносливость. Аэробная произ-

водительность определяется функциональными резервами систем, 

транспортирующих кислород (сердечно-сосудистой, системы органов 

дыхания, крови), и системы тканевого дыхания. Анаэробную произ-
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водительность определяют мощность внутриклеточных анаэробных 

систем и запасы в мышцах энергетических веществ [119, 148, 164, 

173, 187, 215, 217, 220, 226, 230]. В зависимости от мощности работы 

были предложены классификации мышечной работы. В классифика-

ции В.С. Фарфеля [202] выделены четыре степени мощности работы, 

которым соответствуют четыре временные зоны. Работа максималь-

ной мощности выполнима в зоне, длительность которой 10-20 с. Суб-

максимальная по мощности работа выполнима в зоне, длящейся от 20 

с до 5 мин. В зоне от 5 минут до 30 минут выполняется работа боль-

шой мощности. Меньшая по мощности работа выполнима в четвертой 

зоне (умеренная мощность). Продолжительность ее – свыше 30 мин.  

В классификации Н.И. Волкова [40], первая зона (максимальная 

мощность) длится 15 с. Вторая зона (субмаксимальная мощность) раз-

делена на две, от 15 до 40 с и от 40 с до 2-х мин. Четвертая зона (рабо-

та большой мощности) длится от 2 до 10 мин. Пятая зона (умеренная 

мощность) – свыше 10 мин. 

В первой зоне работа обеспечивается преимущественно креа-

тинфосфатным механизмом энергопродукции (алактатная фаза анаэ-

робного обмена). Во второй зоне (от 15 до 40 секунд) основную роль 

играет гликолиз (лактатная фаза анаэробного обмена). В третьей зоне 

(от 40 секунд до 2-х минут), наряду с гликолизом, включается аэроб-

ный механизм производства энергии. В четвертой зоне аэробный ме-

ханизм играет преобладающую роль. В пятой зоне основная часть ра-

боты выполняется за счет аэробного механизма энергообеспечения 

физической нагрузки. Применительно к гребле на байдарках в соот-

ветствующую зону, по Н.И. Волкову, относятся следующие дистан-

ции: 3-я зона (зона субмаксимальной мощности) – дистанция 500 м; 4-

я зона (зона большой мощности) – дистанция 1 000 м; 5-я зона (зона 

умеренной мощности) – дистанция 5 000 м [202]. 

Как известно [213], первая зона интенсивности соответствует 

исключительно аэробному режиму энергообеспечения мышечной дея-

тельности. Вторая зона приходится на границу порога анаэробного 

обмена (ПАНО), но не превышает его. А в третьей и четвертой зонах 

интенсивности мышечной деятельности в большей мере преобладают 

анаэробные процессы энергообеспечения. Пятая зона интенсивности 

гребли предусматривает тренировку только фосфатного механизма, 

субстратом которого является аденозинтрифосфат (АТФ). 

В феврале в сборной команде начинается специальный подгото-

вительный период. Постепенно объем гребли в аэробном режиме уве-

личивается до апреля, затем наблюдается некоторый спад, и макси-

мум нагрузки приходится на июнь, то есть когда начинается соревно-

вательный этап. 

На июнь приходится максимум объема гребли в аэробно-
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анаэробном режиме. Однако объем гребли в анаэробном режиме в 

июне уменьшается, по сравнению с предыдущими месяцами, когда 

наблюдался ее рост. Объем общей физической подготовки в течение 

всего годичного тренировочного цикла у гребцов рассредоточен по-

чти равномерно, за исключением соревновательного этапа (июль-

август). То есть динамике тренировочных нагрузок гребцов на бай-

дарках и каноэ в годичном цикле свойственны черты волнообразного 

и плавного изменения их основных параметров. Это является одним 

из ключевых признаков теории периодизации спортивной тренировки 

Л.П. Матвеева [111]. Однако противофазного изменения объема и ин-

тенсивности, особенно в специально подготовительном периоде, как и 

существенного уменьшения объема общей физической подготовки 

(ОФП), в рассматриваемом годичном тренировочном цикле явно не 

просматривается. 

 

 

 

2.1 Межгрупповая вариативность в распределении  

тренировочной нагрузки в годичном цикле  

высококвалифицированных гребцов на байдарках (мужчины) 

 

Для определения наиболее рациональных форм построения под-

готовки в годичном цикле статистическому анализу были подвергну-

ты варианты индивидуального планирования круглогодичной трени-

ровки высококвалифицированных гребцов на байдарках (мужчины, 

n=36). Тренировочная нагрузка учитывалась на основании практики и 

рекомендаций ведущих тренеров Белорусской федерации гребли на 

байдарках и каноэ. 

В таблице 1 представлены данные о параметрах тренировочной 

нагрузки мужской сборной команды Республики Беларусь на байдар-

ках  в годичном цикле 2013-2014 года. Эти данные выражены как в 

абсолютных значениях, так и в относительных процентах от суммар-

ной работы специальной или общефизической направленности.  
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Таблица 1. – Показатели объемов тренировочной нагрузки мужской 

сборной команды Республики Беларусь по гребле на байдарках и их 

взаимосвязь с результатом прохождения соревновательной дистанции 

500м  

 

Зоны интенсивности 

Тренировочные  

средства 

Показатели 

Километраж Часы 
% r p 

    

Гребля в зоне I – La< 2 

ммоль/л 
2383,45 162,63 230,2 14,25 46,6 0,231 <0,05 

Гребля в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 
1931,94 72,81 180,5 5,47 37,7 0,573 >0,05 

Гребля в зоне III – La 4-8 

ммоль/л 
480,56 29,65 40,2 3,35 9,4 0,784 >0,05 

Гребля в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 
229,64 15,73 18,7 2,28 4,5 0,432 >0,05 

Гребля в алактатной зоне 92,87 10,85 6,4 0,53 1,8 0,767 >0,05 

Общий объем гребли, км 

(часов) 
5118,46 221,67 476 25,88 100,0 - - 

Легкоатлетический бег, км 98,50 6,38 8,5 1,37 25 0,865 >0,05 

Тренажерная подготовка 

(Дан-спринт), час 
- - 107,4 8,35 27,4 0,484 >0,05 

Атлетическая подготовка 

на силовых тренажерах по 

методу круговой  

тренировки 

- - 102,6 7,39 26,1 0,332 <0,05 

Общеразвивающие  

упражнения без снарядов 
- - 84,5 3,75 21,5 - - 

Общий объем ОФП - - 393 24,86 100,0 - - 

Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  

 

Объем гребли во II-ой зоне интенсивности, когда скорость пе-

ремещения лодки находится в пределах 70-80% от максимальной, у 

байдарочников равен в среднем 1931 км (37,7% от всего объема). При 

такой интенсивности гребли концентрация лактата находится в преде-

лах 2-4 ммоль/л, ЧСС на уровне 80-90% от максимальной, а интенсив-

ность тренировочной нагрузки соответствует 90-100% уровню анаэ-

робного порога (АнП). То есть энергообеспечение мышечной дея-

тельности в данном случае осуществляется также преимущественно за 

счет аэробного механизма. 

Годовой объем гребли в III-ей зоне интенсивности у мужчин-

байдарочников сборной команды значительно сокращается, по срав-

нению с двумя предыдущими, и составляет примерно 480 км, или 

9,4% от общего объема гребли на воде. Интенсивность гребли превы-

шает АнП на 10%, скорость перемещения лодки достигает 80-85% от 

максимальной. ЧСС спортсменов поднимается до 95% от максималь-

X X
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ной величины, а мышечная деятельность при такой интенсивности 

обеспечивается не только аэробным, но уже и анаэробным механиз-

мом, поэтому и концентрация лактата возрастает до 8 ммоль/л. 

Объем гребли в следующей IV-ой зоне интенсивности составля-

ет примерно 229 км, или 4,5% от всего объема. При этом скорость 

движения лодки достигает 90-100% от максимальной, а концентрация 

лактата превышает 8 ммоль/л.  

Наименьший объем гребли у байдарочников приходится на V 

зону интенсивности. Скорость передвижения лодки по дистанции до-

стигает своего максимума. Такая работа занимает в среднем 92 км 

(1.8% от всего объема). Это, как правило, гребля на отрезках от 20 до 

100 метров. 

Таким образом, при подготовке членов сборной команды Рес-

публики Беларусь по гребле на байдарках в годичном цикле выпол-

няют греблю в аэробном режиме в объеме в среднем 2383 км, или 

46,6% от всего объема специальной работы. На смешанный аэробно-

анаэробный режим отводится 37,7%, или 1931 км. Остальные 480 км 

(9,4%) и 229 км (4,5%) спортсмены тренируются в режиме анаэробно-

го энергообеспечения. Максимальная скоростная гребля в анаэробной 

подготовке байдарочников занимает 92 км, или 1,8%.  

Рассматривая годовой объем средств общефизической подго-

товки гребцов на байдарках основного состава команды Республики 

Беларусь, можно сделать определенное заключение. Так, годовой объ-

ем ОФП у гребцов на байдарках составляет в среднем 393 часа. Пер-

вое место в структуре ОФП у байдарочников занимает работа на 

гребных тренажерах – 107 часа, или 39,1%. На втором месте в годич-

ном цикле находится атлетическая подготовка. Она составляет в сред-

нем 102,6 часа, или 37,4% от общего объема средств. Меньше всего 

времени уделяется на общеразвивающие упражнения без снарядов – в 

среднем 84,5 часа (21,5%) и легкоатлетическому бегу 8,5 часов, или 

2,6%. 

Таким образом, можно сделать заключение, что построение го-

дичного цикла гребцов на байдарках основного состава сборной ко-

манды Республики Беларусь только частично основывается на идеях 

Л. П. Матвеева. В основном это касается построения общего подгото-

вительного этапа. 

На рисунке 2 представлена динамика объема и интенсивности 

гребли на воде в годичном тренировочном цикле высококвалифици-

рованных гребцов на байдарках (мужчины). В начале подготовитель-

ного периода (октябрь) гребцы выполняют большой объем гребли в 

аэробном режиме (260,0 км) и смешанном режиме (250,0 км). В нояб-

ре объем гребли в аэробной зоне несколько увеличивается (280 км). 

При этом также повышается доля гребли в смешанном аэробно-
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анаэробном и анаэробном режимах (280 и 25 км соответственно). В 

декабре гребля на воде практически во всех зонах интенсивности су-

щественно снижается. В январе вода отсутствует. Ее заменяет гребля 

на тренажерах и общая физическая подготовка.  

 

 
 

Рисунок 2. - Динамика объема и интенсивности гребли на воде  

в годичном тренировочном цикле высококвалифицированных  

гребцов на байдарках (мужчины) 

 

Очевидно, что по своей структуре тренировочный процесс муж-

ской сборной Республики Беларусь по гребле на байдарках соответ-

ствует классическим понятиям построения общего подготовительного 

этапа модели годичного цикла Л.П. Матвеева [111]. 

В январе байдарочники занимались только общей физической 

подготовкой. В начале специально подготовительного этапа (февраль-

март) закономерно возрастает объем гребли в аэробно-анаэробном 

режиме. Причем он больше, чем объем гребли в аэробном режиме. 

Далее у байдарочников постепенно возрастает объем гребли в анаэ-

робном режиме, достигая максимума к началу соревновательного эта-

па (апрель). Однако в июне несколько возрастает и объем гребли в 

аэробном режиме. Такая ситуация не типична для соревновательного 

этапа, тем более квалифицированных спортсменов. К тому же объем 

аэробной нагрузки остается достаточно большим и в августе, то есть в 

конце соревновательного этапа. 
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2.2 Межгрупповая вариативность в распределении  

тренировочной нагрузки в годичном цикле  

высококвалифицированных гребцов на каноэ у мужчин  
 

В таблице 2 представлены данные о параметрах тренировочной 

нагрузки мужской сборной команды Республики Беларусь на каноэ в 

годичном цикле 2013-2014 года. Эти данные выражены как в абсо-

лютных значениях, так и в относительных процентах от суммарной 

работы специальной или общефизической направленности. 

Суммарный объем гребли каноистов в различных зонах интен-

сивности составил в среднем 4521 км (100%). Что касается соотноше-

ния объемов по разным зонам интенсивности мышечной работы, то 

объем гребли в I зоне интенсивности составил в среднем 2021 км. 

Следует отметить, что доля гребли в I-ой зоне мощности от суммар-

ного объема всей специальной тренировочной работы на воде у кано-

истов составляет в среднем 41,2% от общего объема гребли.  
 

Таблица 2. – Показатели объемов тренировочной нагрузки мужской  

сборной команды Республики Беларусь по гребле на каноэ и их взаимосвязь 

с результатом прохождения дистанции 500м 
 

Зоны интенсивности 

Тренировочные средства 

Показатели 

Километраж Часы 
% r P 

    

Гребля в зоне I – La< 2 

ммоль/л 
2021,42 151,64 201,2 11,23 41,2 0,348 <0,05 

Гребля в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 
1745,38 62,87 178,5 5,62 34,3 0,558 >0,05 

Гребля в зоне III –La 4-8 

ммоль/л 
465,63 27,62 38,2 3,02 8,6 0,749 >0,05 

Гребля в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 
215,65 13,71 16,7 2,64 4,2 0,642 >0,05 

Гребля в алактатной зоне 73,87 7,88 6,1 0,51 1,3 0,812 >0,05 

Общий объем гребли, км 

(часов) 
4521,93 263,72 440,07 23,02 100,0 - - 

Легкоатлетический бег, 

км 
102,3 7,24 9,3 1,46 23,7 0,736 >0,05 

Тренажерная подготовка 

(Дан-спринт), час 
- - 108,4 8,35 29,2 0,386 <0,05 

Атлетическая подготовка 

на силовых тренажерах 

по методу круговой  

тренировки 

- - 98,6 7,82 25,8 0,682 >0,05 

Общеразвивающие 

упражнения без снарядов 
- - 81,9 3,92 21,9 - - 

Общий объем ОФП - - 398,2 20,95 100,0 - - 

Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  

X X
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При этом коэффициент корреляции, характеризующий взаимо-

связь спортивного результата с объемом гребли в данной зоне, равен 

0,348. Это свидетельствует о сильной статистически достоверной свя-

зи (p < 0,05). 

Во II-ой зоне интенсивности у каноистов объем гребли равен в 

среднем 1785 км (34,3% от всего объема). При такой интенсивности 

гребли концентрация лактата находится в пределах 2-4 ммоль/л, ЧСС 

на уровне 170-180 уд./мин. Энергообеспечение мышечной деятельно-

сти в данном случае осуществляется преимущественно за счет аэроб-

ного механизма и частично за счет анаэробного механизма энерго-

обеспечения. 

Годовой объем гребли в III-ей зоне интенсивности у мужчин-

каноистов сборной команды значительно сокращается, по сравнению 

с двумя предыдущими, и составляет в среднем 465 км, или 8,6% от 

общего объема гребли на воде. Интенсивность гребли превышает АнП 

на 10%, скорость перемещения лодки достигает 80-85% от макси-

мальной. ЧСС спортсменов поднимается до 190–200 уд./мин., а мы-

шечная деятельность при такой интенсивности обеспечивается не 

только аэробным, но и анаэробным механизмом, поэтому и концен-

трация лактата возрастает до 8 ммоль/л. 

Объем гребли в следующей IV-ой зоне интенсивности составля-

ет в среднем 215 км, или 4,2% от всего объема. При этом скорость 

движения лодки достигает 90–100% от максимальной, а концентрация 

лактата превышает 8 ммоль/л.  

Наименьший объем гребли у каноистов приходится на V зону 

интенсивности. Скорость передвижения лодки по дистанции достига-

ет своего максимума. Такая работа занимает в среднем 73 км (1,3% от 

всего объема). Это, как правило, гребля в каноэ на отрезках от 20 до 

80 метров. 

Рассматривая годовой объем средств общей физической подго-

товки гребцов на каноэ основного состава команды Республики Бела-

русь, можно сделать также определенное заключение. Так, годовой 

объем ОФП у гребцов на каноэ составляет в среднем 398,2 часа. Ос-

новную позицию в структуре ОФП у каноистов занимает работа на 

гребных тренажерах – 108,4 часа, или 29,2%. При этом взаимосвязь 

работы на гребном тренажёре со спортивным результатом прохожде-

ния 500 – метровой дистанции каноистов статистически достоверна 

(p<0,05). На втором месте в годичном цикле находится атлетическая 

подготовка каноистов. Она составляет в среднем 98,6 часа, или 25,8% 

от общего объема средств. Меньше всего времени уделяется на обще-

развивающие упражнения без снарядов – в среднем 81,9 часа (21,9%). 

На рисунке 3 представлена динамика объема и интенсивности 

гребли на воде в годичном тренировочном цикле высококвалифици-
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рованных гребцов на каноэ (мужчины). В начале подготовительного 

периода (октябрь) каноисты выполняют большой объем гребли в 

аэробном режиме (310,0 км) и смешанном режиме (182,0 км). Далее, в 

ноябре–декабре, объем гребли в аэробной зоне остается практически 

на том же уровне. Доля гребли в смешанном и анаэробном режимах 

находится в пределах 192-160 км и 61-46 км соответственно. В январе 

и в начале февраля гребля на воде отсутствует. В это время гребцы 

проходят тренировочные сборы по ОФП. На этом заканчивается пер-

вый этап подготовительного периода. Второй этап подготовительного 

периода каноистов начинается со второй половины февраля, когда 

сборная выезжает на тренировочный сбор в теплые страны. В феврале 

– марте по-прежнему преобладает гребля в аэробном режиме (230-240 

км). Одновременно увеличивается работа на воде в анаэробно-

аэробном и анаэробном режимах, которая составляет, соответственно, 

204-227 км и 81-91 км. В марте-апреле-мае объем гребли в аэробном 

режиме постепенно снижается до 100 км. Вместе с тем увеличивается 

доля гребли в смешанном и анаэробном режимах, достигая в июне 282 

км аэробно-анаэробной работы и 101 км анаэробной работы в мае. К 

концу соревновательного периода гребля во всех зонах мощности по-

степенно снижается и в сентябре составляет в среднем 30, 24 и 36 км 

соответственно. 

 

 
 

Рисунок 3. – Динамика объема и интенсивности гребли на воде  

в годичном тренировочном цикле высококвалифицированных  

гребцов на каноэ (мужчины) 

 

Итак, по своей структуре тренировочный процесс мужской 

сборной Республики Беларусь по гребле на каноэ также соответствует 

классическим понятиям построения общего подготовительного этапа 

0

50

100

150

200

250

300

350

О
б
ъ

ем
 г

р
еб

л
и

, 
к

м
 

Гребля в аэробном режиме 

Гребля в анаэробно-аэробном режиме 

Гребля в анаэробном режиме 



33 

 

модели годичного цикла.  

В январе взрослые спортсмены занимались только общей физи-

ческой подготовкой. В начале специально подготовительного этапа 

(февраль-март) закономерно возрастает объем гребли в аэробно-

анаэробном режиме. Причем он больше, чем объем гребли в аэробном 

режиме. Далее у каноистов постепенно возрастает объем гребли в 

анаэробном режиме, достигая максимума к началу соревновательного 

этапа (апрель). Однако в июне резко возрастает и объем гребли в 

аэробно-анаэробном режиме. Такая ситуация типична для соревнова-

тельного периода. Проведенный анализ структуры и содержания го-

дичного тренировочного цикла основной сборной команды Республи-

ки Беларусь по гребле на каноэ показал, что построение тренировоч-

ного процесса соответствует распределению объемов и интенсивности 

основных средств подготовки. Данный подход позволяет существенно 

повысить эффективность тренировочного процесса гребцов-каноистов 

сборной команды Республики Беларусь, что, в свою очередь, способ-

ствует росту их спортивного мастерства и соревновательной результа-

тивности. 

 

 

 

2.3 Межгрупповая вариативность в распределении  

тренировочной нагрузки в годичном цикле  

высококвалифицированных гребцов на байдарках у девушек 

 

В таблице 3 представлены данные о параметрах тренировочной 

нагрузки женской сборной команды Республики Беларусь на байдар-

ках в годичном цикле 2015-2016 года. Эти данные выражены, как в 

абсолютных значениях, так и в относительных процентах от суммар-

ной работы специальной или общефизической направленности.  

Итак, суммарный объем гребли в различных зонах интенсивно-

сти составил в среднем 4232 км (100%). При этом объем гребли в I 

зоне интенсивности составил в среднем 1842 км. При такой интенсив-

ности гребли энергообеспечение мышечной деятельности осуществ-

ляется исключительно за счет аэробного механизма. В таких условиях 

частота ЧСС спортсменок находится в пределах 70-80% от макси-

мальной, а интенсивность тренировочной нагрузки соответствует 80-

90% уровня анаэробного порога (АнП). Необходимо отметить, что до-

ля гребли в I-ой зоне мощности от суммарного объема всей специаль-

ной тренировочной работы на воде у байдарочниц достаточно боль-

шая и составляет 42,5% от общего объема гребли.  

Объем гребли во II-ой зоне интенсивности у байдарочниц равен 

1658 км (37,9% от всего объема). При такой интенсивности гребли 
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концентрация лактата находится в пределах 2-4 ммоль/л, ЧСС на 

уровне 80-90% от максимальной, а интенсивность тренировочной 

нагрузки соответствует 90-100% уровню анаэробного порога (АнП). 

То есть энергообеспечение мышечной деятельности в данном случае 

осуществляется также преимущественно за счет аэробного механизма. 

Годовой объем гребли в III-ей зоне интенсивности у девушек-

байдарочниц сборной команды значительно сокращается, по сравне-

нию с двумя предыдущими и составляет примерно 467 км, или 9,7% 

от общего объема гребли на воде. Интенсивность гребли превышает 

АнП на 10%, скорость перемещения лодки достигает 80-85% от мак-

симальной. ЧСС спортсменов поднимается до 95% от максимальной 

величины, а мышечная деятельность при такой интенсивности обес-

печивается не только аэробным, но уже и анаэробным механизмом. 

Поэтому и концентрация лактата возрастает до 8 ммоль/л. 

Объем гребли в следующей IV-ой зоне интенсивности составля-

ет примерно 202 км, или 6,0% от всего объема. При этом скорость 

движения лодки достигает 90-100% от максимальной, а концентрация 

лактата превышает 8 ммоль/л. Наименьший объем гребли у байдароч-

ниц приходится на V зону интенсивности. Скорость передвижения 

лодки по дистанции достигает своего максимума. Такая работа зани-

мает в среднем 78,85 км (3,9% от всего объема). Это, как правило, 

гребля на отрезках от 20 до 80 метров. 

 

Таблица 3. – Показатели объемов тренировочной нагрузки женской 

сборной команды Республики Беларусь по гребле на байдарках  

(девушки) и их взаимосвязь с результатом прохождения дистанции 

500 м 

 

Зоны интенсивности 

Тренировочные  

средства 

Показатели 

Километраж Часы 
% r p 

    

Гребля в зоне I - La< 2 

ммоль/л 
1842,35 106,57 210,2 12,83 42,5 0,369 <0,05 

Гребля в зоне II - La 2-4 

ммоль/л 
1658,63 61,83 157,9 6,42 37,9 -0,375 <0,05 

Гребля в зоне III –La 4-8 

ммоль/л 
467,56 25,65 38,2 3,26 9,7 0,638 >0,05 

Гребля в зоне IV - La> 8 

ммоль/л 
202,64 12,64 16,9 2,36 6,0 0,332 >0,05 

Гребля в алактатной зоне 78,85 9,83 6,5 0,55 3,9 -0,767 >0,05 

Общий объем гребли, км 

(часов) 
4232,03 193,52 429,0 25,88 100,0 - - 

Легкоатлетический бег, 

км 
78,50 5,36 9,5 2,34 22,4 0,769 >0,05 

  

X X
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Окончание таблицы 3 

Тренажерная подготовка 

(Дан-спринт),  час 
- - 94,6 9,38 26,8 -0,784 >0,05 

Атлетическая подготовка 

на силовых тренажерах 

по методу круговой  

тренировки 

- - 79,6 6,32 24,6 0,732 >0,05 

Общеразвивающие 

упражнения без снарядов 
- - 74,8 3,83 26,2 - - 

Общий объем ОФП - - 258,5 21,87 100,0 - - 

Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  

 

Таким образом, при подготовке членов женской сборной коман-

ды Республики Беларусь по гребле на байдарках в годичном цикле 

выполняют греблю в аэробном режиме в объеме в среднем 1842 км, 

или 42,5% от всего объема специальной работы. На смешанный 

аэробно-анаэробный режим отводится 37,9%, или 1658 км. Остальные 

202 км (6,0%) спортсменки тренируются в режиме анаэробного энер-

гообеспечения. Максимальная скоростная гребля в анаэробной подго-

товке байдарочниц занимает 78,8 км, или 3,9%.  

Рассматривая годовой объем средств общефизической подго-

товки гребцов на байдарках основной женской команды Республики 

Беларусь, можно сделать также определенное заключение. Так, годо-

вой суммарный объем ОФП у байдарочниц составляет в среднем 258,5 

час. Из них легкоатлетической подготовке уделяется 79,6 часов, или 

24,6% от общего количества часов. Вторую позицию в структуре ОФП 

у байдарочниц занимает работа на гребных тренажерах – 94,6 часа 

или 26,8%. На третьем месте в годичном цикле находится атлетиче-

ская подготовка. Она составляет примерно 79,6 часа, или 24,6% от 

общего объема средств. Меньше всего времени уделяется на общераз-

вивающие упражнения без снарядов – в среднем 74,8 часа (21,5%). 

Таким образом, можно сделать заключение, что построение го-

дичного цикла гребцов на байдарках основного состава женской 

сборной команды Республики Беларусь планируется традиционно. В 

основном это касается построения общего подготовительного этапа. В 

начале подготовительного периода (октябрь) гребцы выполняют 

большой объем гребли в аэробном режиме (230,0 км) и смешанном 

режиме (190,0 км). Далее, в ноябре объем гребли в аэробной и сме-

шанной зонах у байдарочниц продолжает повышаться и составляет, 

соответственно, в среднем 250 км и 200 км. 

В декабре объем гребли на воде во всех зонах интенсивности 

существенно снижается (120, 110 и 10 км). В январе гребля на воде 

отсутствует. Ее заменяет гребля на тренажерах. Начиная с февраля, 

гребля в аэробном режиме увеличивается, достигая своего максимума 
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в марте (260 км) (рисунок 4). В марте также начинается увеличение 

объема гребли в анаэробно-аэробном режиме (240 км) и продолжается 

до июня месяца (280 км). Пик гребли в анаэробном режиме приходит-

ся на июнь – июль и составляет, соответственно, в среднем 40 – 45 км.  

 

 
 

Рисунок 4. - Динамика объема и интенсивности гребли в годичном 

тренировочном цикле высококвалифицированных гребцов на байдарках 

(девушки) 

 

То есть по своей структуре тренировочный процесс женской 

сборной Республики Беларусь по гребле на байдарках так же, как и у 

мужской сборной соответствует классическим понятиям построения 

общего подготовительного этапа модели годичного цикла. На рисунке 

отражено, что в январе взрослые спортсменки занимались только об-

щей физической подготовкой. В начале специально подготовительно-

го этапа (февраль-март) закономерно вырос объем гребли в аэробно-

анаэробном режиме. Причем он больше, чем объем гребли в аэробном 

режиме. Далее у байдарочниц постепенно возрастает объем гребли в 

анаэробном режиме, достигая максимума к началу соревновательного 

этапа (июнь). 
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2.4 Межгрупповая вариативность в распределении  

тренировочной нагрузки в годичном цикле  

высококвалифицированных гребцов на каноэ у девушек 

 

В таблице 4 представлены данные о параметрах тренировочной 

нагрузки женской сборной команды Республики Беларусь на каноэ в 

годичном цикле 2014-2015 года. Эти данные выражены как в абсо-

лютных значениях, так и в относительных процентах от суммарной 

работы специальной и общефизической направленности.  

 

Таблица 4. – Показатели объемов тренировочной нагрузки женской 

сборной команды Республики Беларусь по гребле на каноэ  

и их взаимосвязь с результатом прохождения дистанции 200 м 

 

Зоны интенсивности 

Тренировочные средства 

Показатели 

Километраж Часы 
% r p 

    

Гребля в зоне I - La< 2 

ммоль/л 
1535,48 103,69 205,2 12,24 44,6 0,339 <0,05 

Гребля в зоне II - La 2-4 

ммоль/л 
1372,94 56,87 162,5 5,49 37,9 0,573 >0,05 

Гребля в зоне III –La 4-8 

ммоль/л 
406,56 24,65 40,2 3,32 9,2 0,385 <0,05 

Гребля в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 
174,69 14,78 18,7 2,70 4,9 0,632 >0,05 

Гребля в алактатной 

зоне 
62,83 6,89 6,4 0,56 1,4 0,766 >0,05 

Общий объем гребли, км 

(часов) 
3552,5 206,88 433,0 23.62 100,0 - - 

Легкоатлетический бег, 

км 
98,50 6,38 8,5 1,03 22,0 0,967 >0,05 

Тренажерная подготовка 

(Дан-спринт),  час 
- - 107,4 8,47 30,4 0,782 >0,05 

Круговая тренировка на 

тренажерах, час 
- - 102,6 7,13 20,1 0,539 >0,05 

ОРУ без снарядов, час - - 84,5 3,16 27,5 - - 

Общий объем ОФП, час - - 303,0 19,8 100,0 - - 

Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  

 

Выявлено, что суммарный объем гребли в различных зонах ин-

тенсивности составил в среднем 3552,5 км (100%). Что касается соот-

ношения объемов по разным зонам интенсивности мышечной работы, 

то объем гребли в I зоне интенсивности составил в среднем 1535,48 

км. При такой интенсивности гребли, когда концентрация лактата не 

превышает 2 ммоль/л, энергообеспечение мышечной деятельности, то 

есть физическая работа, осуществляется исключительно за счёт 

X X
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аэробного механизма. В таких условиях частота сердечных сокраще-

ний (ЧСС) спортсменов находится в пределах 70-80% от максималь-

ной, а интенсивность тренировочной нагрузки соответствует 80-90% 

уровня анаэробного порога (АнП). Необходимо отметить, что доля 

гребли в I-ой зоне мощности от суммарного объема всей специальной 

тренировочной работы на воде у каноисток достаточно большая и со-

ставляет 44,6% от общего объема гребли.  

Объем гребли во II-ой зоне интенсивности, когда скорость пе-

ремещения лодки находится в пределах 70-80% от максимальной, у 

каноисток  равен в среднем 1372,94 км (37,9% от всего объема). При 

такой интенсивности гребли концентрация лактата находится в преде-

лах 2-4 ммоль/л, ЧСС на уровне 80-90% от максимальной, а интенсив-

ность тренировочной нагрузки соответствует 90-100% уровню анаэ-

робного порога (АнП). То есть энергообеспечение мышечной дея-

тельности в данном случае осуществляется также преимущественно за 

счет аэробного механизма. 

Годовой объем гребли в III-ей зоне интенсивности у девушек – 

каноисток сборной команды значительно сокращается, по сравнению 

с двумя предыдущими, и составляет примерно 406,56 км, или 9,2% от 

общего объема гребли на воде. Интенсивность гребли превышает АнП 

на 10%, скорость перемещения лодки достигает 80-85 % от макси-

мальной. ЧСС спортсменов поднимается до 95% от максимальной ве-

личины, а мышечная деятельность при такой интенсивности обеспе-

чивается не только аэробным, но уже и анаэробным механизмом, по-

этому и концентрация лактата возрастает до 8 ммоль/л. 

Объем гребли в следующей IV-ой зоне интенсивности составля-

ет примерно 174,69 км, или 4,9% от всего объема. При этом скорость 

движения лодки достигает 90-100% от максимальной, а концентрация 

лактата превышает 8 ммоль/л.  

Наименьший объем гребли у каноисток приходится на V зону 

интенсивности. Скорость передвижения лодки по дистанции достига-

ет своего максимума. Такая работа занимает всего 62,84 км (1,4% от 

всего объема). Это, как правило, гребля на отрезках от 20 до 60 мет-

ров. 

Таким образом, при подготовке членов сборной команды Рес-

публики Беларусь по гребле на каноэ в годичном цикле выполняют 

греблю в аэробном режиме в объеме 1535,48 км, или 44,6% от всего 

объема специальной работы. На смешанный аэробно-анаэробный ре-

жим (2 и 3 зоны) отводится 51,1%, или 1779,5 км. Остальные 237,52 

км (6,3%) спортсмены тренируются в режиме анаэробного энерго-

обеспечения. Максимальная скоростная гребля в анаэробной подго-

товке каноисток занимает в среднем 62,83 км, или 1,4%.  

Рассматривая годовой объем средств общефизической подго-
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товки девушек-гребцов на каноэ основной команды Республики Бела-

русь, можно сделать также определенное заключение. Так, годовой 

объем ОФП у гребцов на каноэ составляет в среднем 303 часа. Первую 

позицию в структуре ОФП у каноисток занимает работа на гребных 

тренажерах – 107,4 часа, или 30,4%. На втором месте в годичном цик-

ле находится атлетическая подготовка. Она составляет примерно 

102,6 часа, или 20,1% от общего объема средств. На третьем месте у 

каноисток в годичном цикле ОФП находятся  общеразвивающие 

упражнения без снарядов – в среднем 84,5 часа (27,5%). 

Меньше всего времени уделяется на легкоатлетическую и лыж-

ную подготовка – 8,5 часов, или 17% от общего количества часов. Та-

ким образом, можно сделать заключение, что в начале подготовитель-

ного периода (октябрь) гребцы выполняют большой объем гребли в 

аэробном режиме (180,0 км) и смешанном режиме (135,0 км). Далее, в 

ноябре–декабре объем гребли в аэробной и смешанной зонах значи-

тельно возрастает и составляет, соответственно, в среднем 200-100 км 

и 180-80 км (рисунок 5).  

 

 
 

Рисунок 5. – Динамика объема и интенсивности гребли в годичном 

тренировочном цикле высококвалифицированных гребцов на каноэ  

(девушки) 

 

Отмечено, что в январе взрослые спортсмены занимались толь-

ко общей физической подготовкой. В начале специально подготови-

тельного этапа (февраль-март) закономерно возрастает объем гребли в 

аэробно-анаэробном режиме. Причем он больше, чем объем гребли в 

аэробном режиме. Далее у каноисток постепенно возрастает объем 

гребли в анаэробном режиме, достигая максимума к началу соревно-

вательного этапа (июнь). Проведенный анализ структуры и содержа-

ния годичного тренировочного цикла основной сборной женской ко-
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манды Республики Беларусь по гребле каноэ показал, что построение 

тренировочного процесса требует корректировки распределения объ-

емов и интенсивности основных средств подготовки с обязательным 

учетом научно обоснованных закономерностей развития и сохранения 

спортивной формы. Такой подход может существенно повысить эф-

фективность тренировочного процесса гребцов-каноисток сборной 

команды Республики Беларусь, что будет способствовать росту их 

спортивного мастерства и соревновательной результативности. 

Анализ полученных данных высококвалифицированных греб-

цов на байдарках и каноэ показал большую вариативность величин 

нагрузки по каждой группе средств специальной подготовки. Особен-

но это относится к объему гребли в зоне, где лактат не превышает 2 

ммоль/л, и гребле с максимальной скоростью. Безусловно, трениро-

вочная нагрузка по своему содержанию, объему и распределению но-

сит, в определенной мере, индивидуальную направленность, которая в 

то же время должна быть выражена в пределах общих закономерно-

стей, обуславливающих наиболее рациональные формы построения 

тренировки. Наличие значительной вариативности общего объема ос-

новных средств подготовки у высококвалифицированных гребцов мы 

связываем с тем, что в настоящее время нет объективных данных о 

величине различных тренировочных воздействий как в годичном цик-

ле, так и в его структурных составляющих. 

Следует отметить, что в структуре годичной подготовки у всех 

спортсменов наблюдаются два подготовительных и два соревнова-

тельных периода, что говорит о сложившейся у гребцов двух цикло-

вой периодизации годичного цикла. При этом в полученной средне-

статистической «модели» распределения нагрузки в годичном цикле у 

гребцов высокой квалификации прослеживаются волнообразный ха-

рактер распределения объема и направленность к сосредоточению от-

дельных средств на конкретных этапах подготовки.  

Исследование показало (таблицы 1-4 и рисунки 2-5), что в под-

готовительных периодах у гребцов высокой квалификации наблюда-

ется разведение во времени максимальных объемов средств специаль-

ной силовой (гребля на тренажёрах) и интегральной (гребля на воде в 

различных вариантах) подготовки. При этом выделяется два этапа. На 

первом преимущественно решаются задачи повышения скоростно-

силовой подготовленности, на втором – целенаправленно совершен-

ствуется техническое мастерство. В первом подготовительном перио-

де этап специальной силовой подготовки приходится на октябрь-

январь, во втором – на февраль-апрель. Это свидетельствует о концен-

трации объема средств скоростно-силовой и специальной подготовки 

на этом этапе макроцикла. 

Во втором подготовительном периоде подобный этап приходит-
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ся на февраль–апрель, где за это время выполняется соответствующая 

тренировочная нагрузка и в то же время целенаправленно совершен-

ствуется техническое мастерство гребцов. 

В результате статистического анализа определены количествен-

ные параметры годовых объемов средств подготовки и их распреде-

ление у гребцов на байдарках и каноэ мужской и женской сборных 

республики Беларусь.  

Анализ общих годовых объемов нагрузки свидетельствует, что у 

высококвалифицированных гребцов на байдарках мужской сборной 

отмечен существенно больший объем тренировочной нагрузки, чем у 

каноистов сборной мужской команды. В среднем на 15,2%. У членов 

женской национальной сборной по гребле на байдарках суммарный 

объем нагрузки составил в среднем на 18,5% меньше, чем у кано-

исток. 

Следует подчеркнуть, что методика построения тренировочного 

процесса гребцов на байдарках существенно отличается от методики 

тренировки каноистов как у мужчин, так и у женщин. Это связано с 

принципиально различными требованиями к организации подготовки 

на этапе высшего спортивного мастерства, основанного на высоком 

уровне специальной работоспособности спортсменов. 

И если различия в общих годовых объемах средств подготовки 

объяснимы разницей в уровне мастерства спортсменов, то хаотичное 

распределение средств в годичном цикле и применение больших объ-

емов тренировочной нагрузки, когда в них нет острой необходимости, 

не находит конструктивных аргументов. Необходимо заметить, что 

было бы неоправданно ожидать или требовать, чтобы все гребцы тре-

нировались по единому стандартному плану. Каждый спортсмен име-

ет право на индивидуальный подход к построению тренировки, что 

является одним из принципов теории спорта [129, 130]. Тем не менее, 

отмеченное выше разнообразие в принципиальной основе построения 

тренировки уже нельзя объяснить (как это часто делается) индивиду-

альностью спортсменов. Это скорее говорит об отсутствии объектив-

ной системы в организации тренировочной нагрузки, эффективных 

методических принципов ее распределения для гребцов на этапе спор-

тивного совершенствования. 

В результате, на основании анализа построения тренировки вы-

сококвалифицированных гребцов на байдарках и каноэ установлено: 

а) в построении годичного цикла тренировки высококвалифици-

рованных гребцов на байдарках и каноэ наблюдается тенденция к со-

средоточению объемов средств той или иной направленности на 

определенных этапах подготовки. При имеющемся различии в объеме 

нагрузки и в распределении его в рамках годичного цикла они следу-

ют определенной системе; 
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б) прогресс спортивных достижений в гребле на байдарках и ка-

ноэ происходит в результате наращивания объемов тренировочных 

нагрузок по всем средствам подготовки (особенно скоростно-силовой 

направленности). У мастеров спорта международного класса и заслу-

женных мастеров спорта наблюдается стабилизация роста объемов 

тренировочных нагрузок; 

в) количественные значения объемов тренировочных нагрузок 

по основным средствам подготовки, выявленные в результате иссле-

дования, являются ориентиром при планировании тренировочного 

процесса для спортсменов разного уровня подготовленности. При 

этом объем нагрузки, на фоне общей тенденции в распределении 

средств годичной тренировки, должен быть индивидуален. 

Анализ структуры подготовленности высококвалифицирован-

ных гребцов, материалы построения их тренировочного процесса, а 

также имеющиеся научные достижения в области спортивной трени-

ровки послужили основой для разработки программы подготовки 

спортсменов, специализирующихся в гребле на байдарках и каноэ на 

этапе спортивного совершенствования. 

Частое упоминание об индивидуальных особенностях гребцов 

на байдарках и каноэ обусловлено тем, что характер воздействия зада-

ваемой нагрузки определяется сугубо индивидуальной реакцией на 

неё каждого спортсмена и зависит не только от величины трениро-

вочного воздействия, но и адаптационных возможностей субъекта и 

его функционального состояния в данный момент. Иными словами, 

одна и та же сила воздействия для одного и того же индивидуума (в 

зависимости от его состояния в разные периоды времени) может ока-

заться слабой по силе, оптимальной или чрезмерной. Поэтому управ-

ление процессом совершенствования квалифицированных спортсме-

нов должно осуществляться на основе постоянной оценки состояния 

конкретного гребца и его возможностей с целью применения адекват-

ной этому диагнозу тренировочной нагрузки. То есть любая система 

подготовки должна подстраиваться под определенного спортсмена с 

учетом его состояния (текущего уровня работоспособности) на мо-

мент тренировки и индивидуальных особенностей. Исходя из этого, 

даже самый прекрасный план не должен становиться догмой. Сегодня 

же большая часть гребцов тренируется следующим образом: состав-

ляется план тренировки, нередко построенный на собственном опыте 

тренера или анализе подготовки сильнейших спортсменов, который 

часто не сопровождается логической последовательностью и преем-

ственностью, не говоря уже о его научном обосновании. При этом 

планируемая тренировочная нагрузка, как правило, не связана с дина-

микой состояния конкретного гребца в различных структурных еди-

ницах годичного цикла. Хорошо, если подобная тренировочная про-
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грамма подошла тому или иному спортсмену. А если не подходит? 

Рассмотрим в связи с этим, многолетнюю подготовку олимпий-

ского чемпиона в Пекине (2008 год) Р. Петрушенко. В приложение 1 

приведены результаты корреляционной взаимосвязи годовых объемов 

основных средств специальной подготовки с его лучшим спортивным 

результатом за 8 лет.  

При сравнении таблицы 5 и Приложения 1 видно, что корреля-

ционная взаимосвязь годовых объемов средств тренировки со спор-

тивным результатом у Романа Петрушенко отличается от подобной 

групповой взаимосвязи. Так, у него значимые коэффициенты корре-

ляции обнаружены с годовыми объемами гребли в зоне II (r= 0,324) и 

в зоне III (r= 0,348), а также c годовым объемом тренажерной подго-

товки (r= 0,274). Если ориентироваться на групповые взаимосвязи, то 

наблюдается иная картина: спортивный результат в большей степени 

здесь связан с годовыми объемами гребли в первой энергетической 

зоне, где лактат не превышал 2-х ммоль/л (r= 0,231) и упражнений на 

силовых тренажерах (r= 0,332).  

 

Таблица 5. – Коэффициенты уравнения регрессии вида У = Во + В1 Х1 

+ В2 Х2 + В3 Х3 + В4 Х4+ В5 Х5  для прогнозирования результата  

в гребле на байдарках у квалифицированных спортсменов  

по величине планируемых годичных объемов основных средств  

подготовки (Х1; Х2; Х3; Х4 ;Х5; ) 

 

B0 B1 B2 B3 B4 B5 S 

21,038 0,021 0,026 0,009 0,005 0,003 2,64 
Примечание – X1 – гребля в зоне I, км; X2 – гребля в зоне II, км; X3 – гребля 

в зоне III, км; X4 – гребля в зоне IV, км.; X5 – гребля в алактатной зоне, км. 

 

Данный факт лишний раз подтверждает, что направленность на 

индивидуальное планирование тренировочной нагрузки для развития 

тех ее структурных компонентов, которые имеют наибольшую связь с 

соревновательным результатом у конкретных спортсменов, позволит 

повысить качество управления тренировочным процессом и улучшить 

их спортивные достижения. 

В Приложении 2 приведены результаты корреляционной взаи-

мосвязи объемов основных средств специальной подготовки олим-

пийского чемпиона Александра Богдановича с его лучшим спортив-

ным результатом за 6 лет. Так, при сравнении таблиц 6 и Приложения 

2 видно, что корреляционная взаимосвязь годовых объемов средств 

тренировки со спортивным результатом у Александра Богдановича 

отличается от групповой взаимосвязи. Значимые коэффициенты кор-

реляции обнаружены с годовыми объемами гребли в зоне II (r= 0,259) 
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и c годовым объемом тренажерной подготовки (r= 0,326).  

 

Таблица 6. – Коэффициенты уравнения регрессии  

 

B0 B1 B2 B3 B4 B5 S 

20,031 0,013 0,019 0,007 0,004 0,002 2,62 
Примечание –X1 – гребля в зоне I, км; X2 – гребля в зоне II, км; X3 – гребля 

в зоне III, км; X4 – гребля в зоне IV, км.; X5 – гребля в алактатной зоне, км. 

 

Данный факт говорит о том, что направленность на индивиду-

альное планирование тренировочной нагрузки для развития тех ее 

структурных компонентов, которые имеют наибольшую связь с со-

ревновательным результатом у конкретных спортсменов, позволит 

повысить качество управления тренировочным процессом и улучшить 

их спортивные достижения. 

В Приложении 3 приведены результаты корреляционной взаи-

мосвязи объемов основных средств специальной подготовки много-

кратной чемпионки Мира и Европы, а также бронзового призера 

Олимпийских игр в Лондоне и Рио-де- Жанейро Марины Литвинчук с 

ее лучшим спортивным результатом за 6 лет. Так, при сравнении таб-

лиц 7 и Приложения 3 видно, что корреляционная взаимосвязь годо-

вых объемов средств тренировки со спортивным результатом у Мари-

ны Литвинчук также отличается от групповой взаимосвязи.  

 

Таблица 7. – Коэффициенты уравнения регрессии вида У = Во + В1 Х1 

+ В2 Х2 + В3 Х3 + В4 Х4+ В5 Х5  для прогнозирования результата у де-

вушек в гребле на байдарках по величине планируемых годичных 

объемов основных средств подготовки (Х1; Х2; Х3; Х4 ;Х5; ) 

 

B0 B1 B2 B3 B4 B5 S 

19,042 0,022 0,019 0,008 0,006 0,004 2,41 

Примечание – X1 – гребля в зоне I, км; X2 – гребля в зоне II, км; X3 – гребля 

в зоне III, км; X4 – гребля в зоне IV, км.; X5 – гребля в алактатной зоне, км. 

 

Значимые коэффициенты корреляции обнаружены с годовыми 

объемами гребли в зоне III (r=0,168), с годовым объемом гребли IV 

зоне мощности (r=0,258), а также c годовым объемом тренажерной 

подготовки (r= 0,283).  

В Приложении 4 приведены результаты корреляционной взаи-

мосвязи объемов основных средств специальной подготовки чемпи-

онки Мира и Европы Камиллы Бобр в гребле на каноэ с ее лучшим 

спортивным результатом за 5 лет. В данном случае также при сравне-

нии таблиц 8 и Приложение 4 видно, что корреляционная взаимосвязь 
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годовых объемов средств тренировки со спортивным результатом у 

Бобр Камиллы также отличается от групповой взаимосвязи.  

 

Таблица 8 – Коэффициенты уравнения регрессии вида У = Во + В1 Х1 

+ В2 Х2 + В3 Х3 + В4 Х4+ В5 Х5  для прогнозирования результата  

в гребле на каноэ  у квалифицированных спортсменок по величине 

планируемых годичных объемов основных средств подготовки  

(Х1; Х2; Х3; Х4 ;Х5; ) 

 

B0 B1 B2 B3 B4 B5 S 

20,082 0,019 0,031 0,005 0,008 0,002 2,47 
Примечание – X1 – гребля в зоне I, км; X2 – гребля в зоне II, км; X3 – гребля 

в зоне III, км; X4 – гребля в зоне IV, км; X5 – гребля в алактатной зоне, км 

 

При анализе полученных данных значимые коэффициенты кор-

реляции обнаружены с годовыми объемами гребли в зоне I (r=0,258), с 

годовым объемом гребли III зоне мощности (r=0,369), а также c годо-

вым объемом тренажерной подготовки (r= 0,195).  

Довольно часто тренеры из года в год идут по одной «проверен-

ной» методике и боятся шагнуть в сторону. И если для спортсменов 

массовых разрядов унифицированные программы тренировочных 

нагрузок могут играть положительную роль, то для высококвалифи-

цированных гребцов обоснованное планирование нагрузки должно 

иметь отправной точкой изменение соответствующих внутренних ре-

зервов организма спортсмена. При отсутствии знаний взаимосвязи 

нагрузки и тех изменений, к которым в текущем уровне специальной 

работоспособности она приводит, фетишизация плана тренировки, 

требование беспрекословного его выполнения может сыграть отрица-

тельную роль. 

Если с помощью корреляционного анализа можно выявить 

наиболее значимые индивидуальные воздействия для организации 

подготовки спортсмена, то использование множественного регресси-

онного анализа дает возможность учитывать взаимную компенсацию 

различных факторов, определяющих ее спортивные достижения [163].  

Полученные в результате статистической обработки уравнения 

множественной регрессии вида У = Во + В1 Х1 + В2 Х2 + В3 Х3 + . . . 

ВпХп могут быть использованы как для предсказания наиболее веро-

ятного результата, который покажет спортсмен, применяя конкретные 

годовые объемы основных средств подготовки, так и для определения 

должных суммарных величин тренирующих воздействий, которые 

необходимо достичь в годичном цикле, чтобы добиться запланиро-

ванного. 

Результаты регрессионного анализа представлены в таблицах 5-
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8 в виде коэффициентов регрессии, рассчитанных в натуральном 

масштабе, что дает возможность выражать оцениваемую характери-

стику в единицах ее измерения. Такая форма выражения множествен-

ной регрессии указывает, на сколько единиц в мерах своего измерения 

переменится зависимая переменная (У) при изменении на единицу 

своего измерения независимой переменной (Х) при выравненном зна-

чении остальных независимых переменных [52, 145]. 

Таким образом, результаты исследования показывают, что в 

гребле на байдарках и каноэ даже у спортсменов высокой квалифика-

ции наблюдается значительная разница в объемах тренировочной 

нагрузки. Кроме того, временные рамки последней и ее индивидуаль-

ная вариативность здесь довольно широки. Это обусловлено тем, что 

для решения многообразных задач подготовки спортсменам требуется 

неодинаковое количество времени. Такая вариативность характерна 

как для сильнейших гребцов 80-х годов прошлого столетия, так и ны-

нешнего времени. Подобная тенденция свидетельствует о неизменно-

сти большой вариативности сочетаний различных по величине и 

направленности тренирующих воздействий в индивидуальной подго-

товке гребцов самой высокой квалификации.  

Интенсивный прирост показателей специальной силовой подго-

товленности объясняется проявлением отставленного кумулятивного 

тренировочного эффекта (ОКТЭ) скоростно-силовой нагрузки боль-

шого концентрированного объема. Зафиксированное в ходе исследо-

вания снижение уровня скоростно-силовой подготовленности не явля-

ется отрицательным явлением, а отражает общую биологическую за-

кономерность организма, наблюдаемую при применении значитель-

ных тренирующих воздействий, способных вызвать нарушение гомео-

стаза организма и тем самым обусловить развитие адаптационного 

процесса [35, 192, 224, 228, 232].  

Таким образом, анализ практического опыта построения трени-

ровки у высококвалифицированных гребцов на байдарках и каноэ дал 

возможность определить состав основных средств их подготовки, ко-

личественные характеристики объема и распределения тренировоч-

ных нагрузок в годичном цикле, а также выявил существующие тен-

денции методики организации макроцикла. Зная реально освоенные 

объемы тренировочных нагрузок, представляется возможным доволь-

но точно определить требуемые тренирующие воздействия для того 

или иного этапа подготовки, а также порядок их распределения. В 

свою очередь, изучение взаимосвязи между состоянием гребцов на 

байдарках и каноэ и задаваемой нагрузкой доминирующей направ-

ленности позволило увидеть реакцию организма на специфическое 

воздействие отдельных тренировочных средств. 
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Глава 3. ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ 

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ В ПОДГОТОВКЕ ГРЕБЦОВ  

НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ 

 

3.1 Общая характеристика проведения педагогических  

экспериментов 

 

Анализ научно-методической литературы и проведенные пред-

варительные исследования позволили определить направления инди-

видуализации подготовки квалифицированных спортсменов в гребле 

на байдарках и каноэ: 

– моделирование соревновательной структуры и уровня специ-

альной подготовленности; 

– адекватность содержания тренировочных и соревновательных 

нагрузок по морфофункциональным, возрастным и половым особен-

ностям спортсменов; 

– коррекцию тренировочных, соревновательных и не трениро-

вочных воздействий в соответствии с индивидуальными особенно-

стями гребцов.  

Данные приоритетные направления индивидуализации подго-

товки спортсменов предполагают реализацию на практике продекла-

рированных в теории и методике спортивной тренировки принципов 

цикличности и волнообразности, оздоровительной направленности 

тренировочного процесса [112, 168, 170]. 

Основные положения, которых следует придерживаться при ор-

ганизации тренировочных нагрузок в мезоциклах тренировки спортс-

менов,  выглядят следующим образом: 

1. В гребле на байдарках и каноэ основные задачи годичного 

цикла подготовки близки по содержанию и, в целом, сводятся к разви-

тию скорости, специальной выносливости и силы, совершенствова-

нию технического мастерства. Однако специфика гребли (короткие, 

средние и длинные соревновательные дистанции) вносит определён-

ные различия как в долевой вклад объемов той или иной тренирую-

щей направленности, так и в выбор средств выполнения каждого вида 

нагрузки. 

2. Структура процесса подготовки высококвалифицированных 

гребцов, как мужчин, так и женщин, не имеет существенных различий 

(за исключением суммарных тренировочных нагрузок по отдельным 

средствам подготовки). При этом в организации тренировочного про-

цесса спортсменок необходимо учитывать специфические биологиче-

ские особенности женского организма. 

3. Уровень проявления основных двигательных способностей 

спортсменок, определяющих результат на различных соревнователь-
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ных дистанциях, изменяется на протяжении ОМЦ. В частности, вы-

полнение больших и интенсивных объемов во время менструальной, 

овуляторной и предменструальной фаз, нежелательно, т.к. может при-

вести к нарушениям репродуктивной системы женщин-спортсменок 

[43]. 

Была установлена последовательность принятия решений при 

индивидуализации подготовки высококвалифицированных спортсме-

нов в гребле на байдарках и каноэ, которая представляла собой систе-

му логических предпосылок, преимущественно определяющих орга-

низацию реального процесса подготовки конкретного гребца. На ос-

нове вышеперечисленных направлений и последовательности приня-

тия решений при индивидуализации подготовки были разработаны 

модели организации подготовки, проверенные в серии педагогических 

экспериментов на квалифицированных спортсменах, специализирую-

щихся в гребле на различных соревновательных дистанциях. При раз-

работке моделей учитывался тот факт, чтобы на данном этапе спор-

тивного мастерства все гребцы тренировались не по единому плану, а 

с учетом их индивидуальных особенностей. Тем не менее, создание 

данных моделей должно основываться на общих принципах, опреде-

ляющих наиболее рациональные формы построения тренировки. 

Эффективность данных моделей оценивалась с точки зрения по-

вышения спортивного мастерства спортсменов, улучшения их само-

чувствия и психологической стабильности. Для этого каждый педаго-

гический эксперимент, где участвовали квалифицированные гребцы, 

специализирующиеся на различных соревновательных дистанциях, 

проводился в два этапа. На первом, в течение года (с сентября по ав-

густ), с помощью методики для оценки основных проявлений мышц и 

соревновательных тестов определялась взаимосвязь между величиной 

задаваемой тренировочной нагрузки и функциональным состоянием 

спортсмена. Регистрировались выполняемая тренировочная нагрузка 

по группам основных средств, применяемых в определенном виде 

гребли, и индивидуализированное воздействие ее на организм 

спортсмена. Тестирования проводились два, а на отдельных этапах 

три раза в месяц, без вмешательства в ход подготовки. 

Исследования показали, что форма взаимосвязи между состоя-

нием отдельного гребца и тренировочной нагрузкой неоднозначна и 

чрезвычайно сложна. Между тем принятие решений, направленных на 

выбор оптимального варианта организации тренировки для достиже-

ния заданного уровня специальной работоспособности отдельного 

гребца, требует знания особенностей динамики его морфофункцио-

нального состояния. Именно последнее выступает в качестве цен-

трального понятийного и содержательного звена концепции индиви-

дуализации подготовки, а также главного фактора, определяющего 
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содержание, объем и распределение тренирующих воздействий в 

структурных образованиях годичного цикла, и является ключом к 

научному решению проблемы индивидуализации тренировки, а также 

управлению ее ходом. 

По окончании первого этапа эксперимента, вместе с тренером 

конкретного гребца, анализировались полученные результаты, и на их 

основе, а также исходя из календаря соревнований и задач подготовки 

на следующий год, разрабатывалась перспективная индивидуальная 

модель динамики состояния спортсмена и система тренирующих воз-

действий для ее реализации. При этом подготовка планировалась с 

расчётом, прежде всего, на вполне конкретную (и заранее предполага-

емую) ориентацию в индивидуальной динамике уровня специальной 

подготовленности того или иного спортсмена и была организована та-

ким образом, чтобы достичь желаемого уровня соответствующих по-

казателей к моменту наиболее ответственных соревнований в пред-

стоящем сезоне. 

Целью второго (формирующего) этапа педагогического экспе-

римента было увеличение мощности работы организма спортсменов в 

специализированном двигательном режиме, что интегративно обеспе-

чивало прирост результата на различных соревновательных дистанци-

ях. При этом стратегическая линия тренировочного процесса преду-

сматривала приоритетное повышение моторного потенциала спортс-

менов и совершенствование умения его эффективно использовать на 

соревновательных дистанциях 200 м, 500 м и 1000 м. Основная мето-

дологическая направленность индивидуализации подготовки гребцов 

на втором этапе педагогического эксперимента заключалась в органи-

зации работы над преимущественным повышением специфической 

мощности гребли. При этом она должна быть детерминирована его 

индивидуальными морфофункциональными особенностями и адек-

ватна текущему состоянию организма. 

В качестве основных временных форм организации трениро-

вочного процесса нами были выделены: годичный цикл, отдельный 

период годичного цикла и мезоциклы. Динамика тренировочных 

средств и методов в этих структурных единицах годичного цикла обу-

словлена целевой направленностью тренировочного процесса, «мак-

симум приоритета» которого определяется компонентами предстоя-

щей индивидуальной соревновательной деятельности и календарем 

спортивных состязаний. 

Организация этапа подготовки, как монолитного и структурно-

целостного фрагмента тренировочного процесса, имела в качестве 

главной целевой задачи выведение организма спортсменов на новый 

уровень специальной работоспособности. Такая форма построения 

тренировки более предпочтительна для гребцов высокой квалифика-
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ции, т.к. высокий уровень их специальной подготовленности требует 

для своего дальнейшего развития  сильных и, желательно, концентри-

рованных тренирующих воздействий [35]. 

Целевые задачи этапов предусматривали изменение состояния 

гребцов в необходимом направлении и на должную величину. По-

следнее достигалось с помощью определенной тренировочной про-

граммы, основными критериями эффективности которой выступали: 

объем, интенсивность, содержание и организация тренировочного 

процесса. Руководствуясь индивидуальными особенностями организ-

ма отдельного спортсмена, учитывая уровень его подготовленности и 

зная реально освоенные в прошлом общие объемы нагрузок, пред-

ставлялось возможным довольно четко определить требуемый объем 

тренирующих воздействий для мезоцикла подготовки и порядок его 

распределения в микроциклах. В свою очередь, задача определения 

общего объема тренировочной нагрузки на этапе облегчалась, так как 

уже имелся опыт реализации динамики состояния спортсмена в про-

шедшем году. Применительно к конкретному спортсмену индивидуа-

лизация его подготовки предполагала использование средств и мето-

дов и такого распределения их в рамках того или иного этапа или ме-

зоцикла, чтобы достичь требуемого повышения моторного потенциа-

ла при минимизированном (до оптимального предела) количестве 

тренировочной работы.  

Исходя из этого, тренировочные микроциклы строились так, 

чтобы у каждого спортсмена «разгрузочная» неделя совпадала с теми 

днями, когда его физическая работоспособность находится на относи-

тельно низком уровне. Это требовало строгой индивидуализации тре-

нировочного процесса конкретного спортсмена и, в свою очередь, ме-

няло требования к построению микроциклов, которые обретают 

функцию рабочей коррекции для упорядочения той доли тренировоч-

ной нагрузки, которая им отводится. Кроме того, на структуру микро-

циклов влияют специфические задачи каждого этапа годичного цикла 

тренировки, состояние тренированности и индивидуальная способ-

ность спортсменов к восстановлению.  

Известно, что микроцикл состоит из занятий, которые отлича-

ются друг от друга по направленности тренировочных занятий, ос-

новным методам и средствам тренировки, величине нагрузки, отно-

шению объема нагрузки к общему объему в мезоцикле. Кроме того, 

имеются различия в количестве тренировочных дней в микроцикле. 

Мезоциклы являются необходимой формой индивидуализации 

подготовки, прежде всего, потому, что они позволяют целесообразно 

управлять кумулятивным тренировочным эффектом каждой серии 

микроциклов, обеспечивая при этом высокие темпы развития трени-

рованности и предупреждая нарушения приспособительных процес-
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сов, возможных в результате хронического «наслаивания» эффекта 

тренировочных нагрузок [130]. 

Каждый отдельный микроцикл, входящий в состав мезоцикла, 

решает при этом конкретные задачи и основывается на оптимальном 

соотношении величин тренировочной нагрузки, определяемых вос-

становительными процессами. Все эти различия в построении микро-

циклов основаны на результатах проведенных исследований, пока-

завших динамику функционального состояния и работоспособности 

спортсменов на протяжении мезоцикла. 

В первом микроцикле тренировочные нагрузки лучше планиро-

вать малыми или средними по объему и интенсивности. Они состав-

ляют примерно 8-9% общей месячной нагрузки. Метод тренировки 

здесь предпочтителен равномерный и игровой с увеличением интер-

валов отдыха. 

Можно в небольшом объеме давать локальные упражнения на 

развитие силы мышц верхних конечностей. Основное тренировочное 

занятие проводится без создания соревновательной обстановки, а до-

полнительное направлено на активизацию процессов восстановления. 

Во втором микроцикле квалифицированные спортсмены могут 

выполнять большую по объему и интенсивности тренировочную 

нагрузку. Здесь целесообразно планировать тренирующие воздей-

ствия, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и 

специальной выносливости. В третьем микроцикле, согласно принци-

пу доминанты, все виды деятельности становятся второстепенными 

[203]. В этот период возможна небольшая по объему скоростная рабо-

та. 

В четвёртом микроцикле спортсмены могут выполнять самые 

большие по объему и интенсивности нагрузки (40-42% от общего 

объема за месяц).  

В пятом микроцикле, в случаях, когда на фоне усталости ухуд-

шается работоспособность, нарушается координация движений, сни-

жается проявление силы и быстроты, выполнение силовых и скорост-

но-силовых упражнений с большой интенсивностью необходимо 

ограничивать до минимума. 

Подобное построение тренировочного процесса с учетом биоло-

гических особенностей занимающихся позволит обеспечить более вы-

сокую суммарную работоспособность и создаст предпосылки для 

должного уровня их специальной подготовленности. При этом мони-

торинг индивидуальной динамики функциональных показателей 

спортсменов в различных фазах биологического цикла и направлен-

ность тренировочного процесса с учетом биоритмики организма во 

многом оптимизируют стратегические подходы при подготовке к ос-

новным соревнованиям сезона. 
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Следование данной модели построения тренировочного процес-

са гребцов способствует тому, что ритмическим волнообразным изме-

нениям функционального состояния организма конкретного спортс-

мена соответствует такая же динамика тренировочных воздействий. 

Указанная структура нагрузок преимущественно использовалась в ме-

зоциклах общего подготовительного и специально-подготовительного 

этапов. Что касается соревновательного периода, то здесь содержание 

и объем нагрузок у спортсменов (не имеющих отклонений в состоя-

нии здоровья) были несколько изменены в соответствии со сроками 

проведения наиболее ответственных соревнований. В соответствии с 

этой концепцией была разработана программа тренировки, учитыва-

ющая современные представления о рациональной динамике трениро-

вочных нагрузок по направленности и объему на различных этапах 

годичного цикла.  

Следует отметить, что планирование нагрузок в макроцикле 

осуществлялось на основании анализа научных данных о рациональ-

ных вариантах организации тренировочной нагрузки [35, 84, 223, 228].  

И если практическая реализация данной программы предусмат-

ривала единую стратегию в распределении нагрузок по мезоциклам 

(например, в процентах), то объем тренировочной нагрузки опреде-

лялся индивидуально, в соответствии с задачами специальной силовой 

или скоростной подготовки, особенностями протекания восстанови-

тельных процессов, уровнем подготовленности и т. д. 

Эффективность реализации программы тренировки обеспечива-

лась системой обратной связи, функция которой заключалась в регу-

лярной (2-3 раза в месяц) контрольной оценке текущего состояния 

спортсменов. А также сопоставления е реальных характеристик с мо-

дельными характеристиками и коррекции, в случае необходимости, 

программы тренировки. При этом программа тренировки выступала в 

качестве главной технологической основы превращения целевой 

установки в реальность. 

Также учитывался тот факт, что в организации подготовки на 

том или ином этапе следует предусматривать ориентацию на устране-

ние или сведение к минимуму негативных отношений между трени-

ровочными эффектами нагрузок различной направленности, так как 

сохранение тренирующего воздействия нагрузки возможно за счёт 

определённой системы последовательного введения в тренировку бо-

лее эффективных средств. Причем последняя должна исходить из 

условия, что функциональные изменения в организме, произошедшие 

в результате применения одних средств, создают благоприятные 

условия для реализации последующих. Поэтому предусматривалось 

планомерное повышение силы и специфичности тренирующих воз-

действий на организм спортсмена по мере повышения его работоспо-
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собности, а также их сочетание, которое обеспечивает положитель-

ную последовательность кумуляции различных тренировочных эф-

фектов. При этом средства, последовательно вводимые в тренировку, 

не отделены во времени, а постоянно заменяются, как бы «вытесняя» 

друг друга. 

На базовом этапе макроцикла стояла главная задача – повыше-

ние моторного двигательного потенциала спортсмена с учётом его по-

следующего эффективного использования в соревновательном упраж-

нении.  

Для этого осуществлялась активизация механизмов адаптацион-

ного процесса, ориентация его на морфофункциональную специали-

зацию организма в направлении, необходимом для целенаправленной 

деятельности в специфическом двигательном режиме. Уровень специ-

альной работоспособности на протяжении определенного периода 

времени на этапе снижается, причем это индивидуально планируется, 

так как ориентирует на создание массированного тренирующего воз-

действия на организм гребца с целью затем существенного повыше-

ния уровня его специальной подготовленности. 

Основной объем тренирующих нагрузок выполнялся на опти-

мальной мощности. Использовались специализированные средства 

специальной силовой подготовки: упражнения с отягощением, раз-

личного рода тренажерные устройства, задающие дозированные со-

противления с целью развития как силы мышц, так и различных форм 

её проявления, в том или ином режиме работы. Причём в первом и 

втором подготовительном периодах последовательность использова-

ния средств специальной подготовки была различной. Работа для 

гребцов, специализирующихся на различных соревновательных ди-

станциях, осуществлялась, как правило, в аэробном и смешанном ре-

жимах энергообеспечения. 

Задачей специально-подготовительного этапа явилось овладе-

ние умением эффективно использовать растущий моторный потенци-

ал в условиях постепенно повышающейся мощности (скорости) вы-

полнения соревновательного упражнения. Для этого целесообразно 

выполнение тренирующих воздействий на субмаксимальной мощно-

сти (с учетом соответствующего индивидуального состояния трени-

рованности), без чрезмерного перенапряжения функций организма и 

искажения структуры движений. 

Применялись различные методы повышения интенсивности вы-

полнения соревновательного упражнения или вспомогательных 

упражнений, адекватных ему по режиму работы мышц, с целью раз-

вития мощности (скорости) механизмов энергообеспечения специаль-

ной работоспособности организма спортсмена. 

В соревновательном периоде ставилась основная задача – овла-
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дение умением реализовать моторный потенциал с максимальным 

эффектом в условиях соревнований. Предусматривался выход орга-

низма на предельный уровень мощности работы в специфическом 

двигательном режиме к моменту основных соревнований. Для этого в 

тренировочном процессе моделировались соревновательные условия 

(например, интервалы отдыха между отрезками, их количество, раз-

личные тактические варианты и т.п.), а сами соревнования и непо-

средственная подготовка к ним включены в непрерывный процесс 

морфофункционального совершенствования организма.  

При этом тренировочные и соревновательные нагрузки, разные 

по силе и специфичности воздействия на организм спортсмена, связа-

ны вполне конкретной последовательностью и логической преем-

ственностью. Первые призваны обеспечивать глубокую функцио-

нальную перестройку организма, вторые – способствовать интенси-

фикации тех физиологических процессов, которые лежат в основе по-

вышения определенного уровня. Таким образом, индивидуализация 

тренировочной программы предусматривала необходимость реализа-

ции главной методической концепции подготовки с учетом индивиду-

альных особенностей гребцов. 

Практическая реализация модели в педагогическом эксперимен-

те позволила существенно сократить суммарные годовые объемы тре-

нировочной нагрузки различной направленности, так как ее организа-

ция была более эффективной и индивидуализированной. Кроме того, 

разработанное содержание и распределение тренирующих воздей-

ствий позволило упорядочить и облегчить текущий и этапный кон-

троль. Так, при текущем контроле происходит выявление и последу-

ющая коррекция (в случае необходимости) характеристик, отражаю-

щих реакцию на доминирующую в данный момент нагрузку. Поэтому 

этапное тестирование спортсменов более органично вписывалось в за-

вершение конкретного этапа, на основании которого можно было су-

дить о перманентном состоянии, в котором находится конкретный 

спортсмен. 

Перед началом экспериментов все спортсмены ответили на во-

просы анкеты, касающиеся самочувствия, настроения и здоровья. Все 

спортсмены вели дневник самоконтроля с тем, чтобы определить ос-

новные направления управления тренировочной нагрузкой в связи с 

особенностями своего организма.  

Для более детального изучения вопроса об изменении функцио-

нального состояния своего организма, спортсменами строились гра-

фики, характеризующие динамику психофизических и психоэмоцио-

нальных показателей организма. На них ежедневно оценивались сле-

дующие показатели: 

а) сфера движений (концентрация внимания, контроль за каче-
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ством своих действий, ощущение своих движений); 

б) кондиция (состояние работоспособности) во время занятий; 

в) психоэмоциональное состояние (настроение после трениров-

ки); 

г) сон и самочувствие после него. 

Следование данной модели построения тренировочного процес-

са гребцов способствует тому, что ритмическим волнообразным изме-

нениям функционального состояния организма конкретного спортс-

мена соответствует такая же динамика тренировочных воздействий. 

Указанная структура нагрузок преимущественно использовалась 

в мезоциклах общего подготовительного и специально-

подготовительного периодов. Что касается соревновательного перио-

да, то здесь содержание и объем нагрузок у спортсменов (не имеющих 

отклонений в состоянии здоровья) были несколько изменены в соот-

ветствии со сроками проведения наиболее ответственных соревнова-

ний. 

Следует отметить, что планирование нагрузок в макроцикле 

осуществлялось на основании анализа научных данных о рациональ-

ных вариантах организации тренировочной нагрузки [3, 35, 62, 84, 

102, 147, 170]. И если практическая реализация данной программы 

предусматривала единую стратегию в распределении нагрузок по ме-

зоциклам (например, в процентах), то объем тренировочной нагрузки 

определялся индивидуально, в соответствии с задачами специальной 

физической подготовки, особенностями протекания восстановитель-

ных процессов и уровнем подготовленности спортсмена. 

Для контроля изменения уровня специальной физической под-

готовленности гребцов регистрировались показатели в тестах, имею-

щих высокую корреляционную взаимосвязь с результатом в соревно-

вательном упражнении. 
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3.2 Индивидуализация подготовки байдарочников  

к соревновательной дистанции 200 метров (мужчины)  

 

В соответствии с предложенной выше концепцией была разра-

ботана программа тренировки, учитывающая современные представ-

ления о рациональной динамике тренировочных нагрузок по направ-

ленности и объему на различных этапах годичного цикла. Суммарные 

объемы гребли в различных зонах мощности за период педагогиче-

ского эксперимента, а также распределение нагрузки по месяцам 

представлены на рисунке 6.  

 

 
Рисунок 6. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного гребца на байдарке в годичном цикле 

тренировки (на примере гребли на 200-метровой соревновательной  

дистанции, мужчины) 

 

Основная направленность педагогического эксперимента за-

ключалась в обосновании положений индивидуализации тренировоч-

ного процесса высококвалифицированных гребцов, специализирую-

щихся в спринтерской гребле на дистанции 200 метров и оценке эф-

фективности разработанной методики формирования соревнователь-

ной структуры. Были разработаны уравнения множественной регрес-

сии, позволившие получить численные величины тех индивидуальных 

показателей, которые характеризуют динамику скорости и факторов, 

ее определяющих, для достижения планируемого результата на дан-

ной дистанции. Использование подобных уравнений дало возмож-

ность рассчитать время гребли на отдельных отрезках дистанции, ко-

торое необходимо показать спортсмену, чтобы добиться намеченного 
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результата. 

Кроме того, с помощью уравнений можно конкретизировать 

длину и частоту гребков, а также определить результаты в контроль-

ных упражнениях и величину силы мышц, задействованных в выпол-

нении гребка, которые спортсмен демонстрирует для достижения 

намеченного результата на 200-метровой дистанции. При этом рас-

хождения между результатами, рассчитанными по уравнениям регрес-

сии и действительными, могут служить оценкой физического и техни-

ческого потенциала гребца. 

Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и про-

водилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой ча-

сти эксперимента была регистрация у 12 гребцов высокой квалифика-

ции (мс и мсмк), принявших в нем участие, индивидуальных характе-

ристик динамики скорости гребли на 200 м, кинематических парамет-

ров гребли (длины и частоты гребков), а также показателей специаль-

ной силовой подготовленности. Кроме того, обосновывалась возмож-

ность применения уравнений регрессии для оценки специальной фи-

зической подготовленности спортсменов и показателей, характеризу-

ющих динамику их скорости. Для определения объема тренировочных 

нагрузок и его распределения в предыдущем годичном цикле подго-

товки гребцов проводился анализ их личных дневников. 

Каждый испытуемый тестировался два раза в месяц. Определя-

лись показатели специальной силовой подготовленности. Прежде все-

го, это абсолютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время про-

хождения 200-метровой дистанции определялось на соревнованиях, в 

которых участвовали спортсмены. Фиксировался также темп выпол-

нения гребков на отрезках 50, 100 и 150 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в предпо-

ложении, что динамика скорости на 200-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка (с учетом антро-

пометрических особенностей спортсмена). А определенному резуль-

тату в гребле на 200 метров соответствует своя динамика скорости. 

Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение между 

темпом и длиной гребка приводит, как правило, к ухудшению спор-

тивного результата. 

При анализе результатов, полученных в ходе эксперимента и 

рассчитанных по уравнениям регрессии, определились индивидуаль-

ные различия среди испытуемых, а также некоторые отклонения экс-

периментальных данных от расчетных результатов. Проведенный 

анализ дневников тренировок участников эксперимента позволил вы-

явить причины таких отклонений, что дало возможность строго инди-

видуализировать в дальнейшем тренировочный процесс. 
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Учитывая спортивный результат предыдущего года, каждый 

спортсмен был нацелен на достижение лучшего времени прохождения 

соревновательной дистанции 200 м. Для конкретного результата были 

определены с помощью уравнений регрессии такие эксперименталь-

ные показатели, как время гребли, темп и длина гребков на отдельных 

отрезках дистанции, а также показатели специальной скоростно-

силовой подготовленности спортсменов. Для этого были рассчитаны 

следующие уравнения регрессии: 

 

У=0,971 + 0,412t200+ 0,662ℓ руки ± 0,5с, (1) 
где У – время на 50-м метре дистанции (с); t200 – результат гребли на 200м 

(с); ℓ руки – длина руки(м). 

 

У = 3,011 + 0,365t200 + 0,131ℓ руки ± 0,6с, (2) 
где У – время на 100-м метре дистанции (с); t200– результат гребли на 

200м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 1,62 + 0,682t200 – 0,092 ℓ руки ± 0,8с, (3) 
где У – время на 150-м метре дистанции (с); t200 – результат гребли на 

100м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,601 – 0,321t200 – 1,980 ℓ руки  ± 0,15 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 200м (гр./с); t200 – результат гребли на 

200м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 3,821 – 0,150t200 + 0,171ℓ руки ± 0,07 (м), (5) 
где У– средняя длина гребка на дистанции 200м (м); t200 – результат греб-

ли на 200м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 39,104 – 1,401t200 + 9,613 ℓ руки ± 0,38м, (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 20 гребков (м); t200 – результат 

гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 8,582 – 0,106 t200 – 3,310 ℓ руки ± 0,18гр./с, (7) 
где У – средний темп гребли на первых 20 гребков дистанции (гр./с); t200 –  

результат гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,322 – 0,160 t200 + 0,821ℓ руки ± 0,13м, (8) 
где У– средняя длина гребка на отрезке 150-200м (м); t200 – результат 

гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 7,258 – 0,192 t200 – 0,703ℓ руки ± 0,23 гр./с, (9) 
где У – темп гребков на отрезке 150-200м (гр./с); t200- результат гребли на 

200м (м); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 10,56 + 2,988 ℓ руки– 0,404 t200± 0,21м, (10) 
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где У – результат в жиме штанги 20 кг лёжа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки – длина руки (м); t200 – результат гребли на 200м (с). 

 

У = 46,266 + 3,260 ℓ руки – 1,806 t200  ± 0,63м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лёжа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t200 – результат гребли на 200м (с). 

 

Полученные результаты, рассчитанные по уравнениям регрес-

сии, характеризовали динамику прохождения отрезков дистанции 

200м, длину и частоту гребков на них, а также специальную скорост-

но-силовую подготовленность спортсменов. 

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 200 метров отдельным спортсменом. Это позволило в 

дальнейшем строго индивидуализировать тренировочный процесс и 

конкретизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цик-

ла. Анализ дневников тренировки спортсменов дал возможность вы-

явить объем и направленность тренирующих воздействий в прошед-

шем сезоне. 

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением гребцов к индиви-

дуализации тренировки. Была определена индивидуальная структура 

гребли на 200м, уровень специальной скоростно-силовой подготов-

ленности и антропометрических особенностей спортсменов.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на следую-

щий год. Были определены основные направления индивидуализации 

тренировки в связи с биологическими особенностями организма 

спортсменов. В конце первого подготовительного периода (январь) 

подводились итоги проделанной работы по результатам тестирования 

гребли на гребном тренажере «Дан-спринт» и продолжалось форми-

рование соревновательной структуры гребли на 200 метров. Если в 

течение полугодичного цикла удавалось получить близкое к заплани-

рованному результату улучшение показателей, то можно было гово-

рить о достаточно высокой эффективности предполагаемой методики 

с учётом индивидуальных особенностей гребца. 

Во второй части эксперимента решались основные задачи ис-

следования. По срокам (март-июль) это соответствовало базовому и 

специально-подготовительному этапам второго макроцикла подготов-

ки. На третьей (завершающей) части эксперимента (соревновательный 

период) подводился итог проделанной работы. Гребцы выступали в 

официальных соревнованиях и участвовали в специально организо-

ванных тестированиях. Одновременно продолжалась работа по фор-
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мированию соревновательной структуры гребли и индивидуализации 

тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли в 

байдарке-одиночке на дистанции 200 метров вначале эксперимента 

представлены в Приложении 5. Сопоставление полученных данных с 

разработанными ранее модельными показателями соревновательной 

деятельности гребцов соответствующей квалификации позволило вы-

явить сильные и слабые стороны каждого спортсмена и наметить пер-

спективные пути его спортивного совершенствования. 

В результате целенаправленных и систематических заданий в 

ходе эксперимента была предпринята попытка увеличить темп гребли 

и длину гребка. Мы исходили из того, что в специальной литературе 

больше пишут о том, какими должны быть темп и длина гребка, чем о 

том, как овладеть оптимальной для индивида величиной данных ком-

понентов [74]. Между тем в теории и практике спорта существуют 

понятия «чувство скорости», «чувство времени», «чувство простран-

ства» [18]. Каждое из этих понятий подразумевает определённый 

комплекс ощущений, на которые спортсмены опираются в своей дви-

гательной деятельности. Мы считаем, что «чувство скорости» в гребле 

– это сложное интегральное чувство, которое возникает из «чувства 

длины гребка», «чувство пространства», «чувства усилия» и «чувства 

темпа». По нашему мнению, необходимо связывать скоростные дей-

ствия не просто со зрительными, мышечными, слуховыми и другими 

ощущениями, а с комплексным ощущением, обозначаемым чувством 

времени. 

Известно, что в спортивной практике способность управлять 

своими движениями необходимо расценивать как один из важнейших 

признаков мастерства. Индивид, управляющий длиной и частотой 

своих гребков, может управлять скоростью гребли. Чем тоньше уме-

ние гребца управлять двигательными компонентами, влияющими на 

скорость гребли, менять их величины в нужный момент и нужной 

степени, тем совершеннее его спортивное мастерство [84, 208]. 

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные показатели соревнова-

тельной структуры гребли спортсменов на запланированный спортив-

ный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 200м позволил выделить две группы 

спортсменов (Приложение 6). Первая группа (6 спортсменов) на ди-

станции в целом и на отдельных ее участках демонстрировала опти-

мальную для своих индивидуальных параметров частоту гребков. По-

вышение результата за счет увеличения последнего компонента было 

проблематично, т. к. у данных спортсменов частота достигала значи-
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тельных величин. В связи с этим, было решено запланированное 

улучшение спортивного результата достичь за счет повышения длины 

гребков при относительной стабилизации их частоты. 

Вторая группа (6 спортсменов) имела длину гребков, которая по 

модулю гребка соответствовала нормативным показателям для 

спортсменов международного класса. В данном случае было решено 

повысить скорость гребли преимущественно за счет увеличения ча-

стоты гребков при сохранении их оптимальной длины. Деление 

спортсменов на две группы с различными педагогическими задачами 

совершенствования структуры гребли, кроме вышеназванных объек-

тивных предпосылок, было продиктовано и исследовательскими со-

ображениями. Последнее сводилось к проверке гипотезы о том, что за 

счёт соответствующих педагогических воздействий, при правильном 

использовании индивидуальных особенностей, увеличение скорости 

можно добиться увеличением как длины, так и частоты гребков. 

В процессе выработки определенной длины и частоты гребков 

мы стремились к тому, чтобы спортсмены осознали ощущения, кото-

рые они получают при гребле с различной установкой, осмыслили за-

данное им движение и затем научились воспроизводить его много-

кратно. Спортсменам разъяснялось, что повышению длины гребков 

способствует увеличение силы проводки, акцент на максимальный 

разворот туловища, максимальное выпрямление вперёд руки и выпол-

нение захвата воды. При этом акцентировалось внимание на том, что 

длина гребка должна возрастать не наклоном туловища вперед, а за 

счёт более эффективного разворота туловища. В свою очередь, для 

увеличения темпа гребли необходимо обратить внимание на частоту 

работы рук, стараться уменьшить время подготовки к следующему 

гребку. Это должно было выработать у гребцов на байдарках анали-

тическое ощущение скорости гребли. 

Понятно, что задача выработки тонких дифференцировок длины 

и частоты гребков решалась не изолированно, а в сочетании со специ-

альной силовой и технической подготовкой спортсменов. Вместе с 

тем, мы убеждены, что весь комплекс скоростно-силовых и других 

упражнений, направленных на достижение высокой скорости гребли, 

должен исходить из задачи овладения определённой величиной длины 

и частоты гребков. Умение изменять параметры гребли в заданных 

пределах и поддерживать необходимый темп на всей дистанции даст 

возможность управлять скоростью гребли от старта до финиша. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной 

скоростно-силовой подготовленности в начале эксперимента позволи-

ли определить сильные и слабые стороны гребцов, специализирую-

щихся на 200-метровой дистанции (таблица 9).  
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Таблица 9. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента 

(К-1, 200 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

200м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Р.П. 92 828 92 860 2,9 39,17 

В.М. 90 732 86 623 2,7 39,85 

Д.Ж. 89 706 83 618 2,5 39,68 

О.Ю. 94 676 91 626 2,1 40,34 

П.М. 91 710 90 680 2,7 40,83 

В.Б. 87 628 85 619 2,8 40,74 

Вторая группа 

С.Б. 86 728 84 696 2,6 40,92 

А.Л. 90 622 85 590 2,9 41,34 

А.Ц. 91 635 91 648 2,6 40,66 

Ю.С. 80 595 77 618 2,0 42,14 

Р.Н. 82 605 80 610 2,9 40,22 

С.Т. 81 593 72 648 2,6 42,37 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

В соответствии с запланированным результатом были разрабо-

таны перспективные показатели специальной скоростно-силовой под-

готовленности гребцов. При их определении учитывался исходный 

уровень скоростно-силовой подготовленности конкретного спортсме-

на. Поскольку причиной, вызывающей изменение структуры гребка 

на последних метрах 200-метровой дистанции, является утомление 

группы мышц верхнего плечевого пояса, что приводит, в основном, к 

«закислению» рук, то было рекомендовано использовать разнообраз-

ные упражнения с целью повышения устойчивости к утомлению дан-

ной группы мышц.  

Так как наиболее оптимальной величиной для повышения дли-

ны гребка является расстояние, превышающее исходную длину на 3-

5см, то использовались данные критерии увеличения естественной 

длины гребка. Для повышения темпа гребли использовалась гребля по 

ветру, вниз по течению и на волне у катера.  
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Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-

тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  

В таблице 10 представлены результаты специальной скоростно-

силовой подготовленности байдарочников, специализирующихся на 

200 –метровой соревновательной дистанции. Положительная динами-

ка прироста результатов свидетельствует об оптимальном выборе тре-

нировочных воздействий в процессе педагогического эксперимента. 

Так, в процессе педагогического эксперимента для повышения 

мощности и длины гребка использовались следующие средства: 

– улучшение способности к свободной, не закрепощенной греб-

ле – упражнения на расслабление мышц, выполняющих основную 

нагрузку при гребле в байдарке либо на гребном тренажере; 

– для увеличения скоростно-силовых возможностей мышц рук и 

туловища применялись упражнения с использованием специальных 

тренажеров, направленных на развитие данных групп мышц;  

– гребля с тормозом, закрепленным на корпусе байдарки (тен-

нисный мяч); 

– гребля с дополнительным грузом в байдарке (5-10 кг). При ис-

пользовании средства «принудительного» торможения (гребли с тор-

мозом и отягощениями) мы исходили из того, что усилия при выпол-

нении проводки позволят спортсмену «прочувствовать» продвижение 

байдарки, а также успешнее приложить усилия при выполнении греб-

ка. Кроме того, такое отягощение обуславливает движение рук и 

верхнего плечевого пояса по вынужденной, но динамически устойчи-

вой траектории и способствует одновременно формированию умения 

рационально расходовать мышечную энергию во время гребли. 
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Таблица 10. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в конце эксперимента 

(К-1, 200 м, мужчины) 

 

Спортс

мены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 2 мин 

Силовой 

показатель  

относи-

тельно 

массы  

тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

200м 

(мин, с) 

Fабс. 

(к-во 

раз) 

F взр. (кг) 

F абс 

(к-во 

раз) 

F взр. (кг) 

Первая группа  

Р.П. 104 935 106 965 3,5 36,42 

В.М. 98 839 98 826 2,9 36,84 

Д.Ж. 95 836 95 763 2,8 37,25 

О.Ю. 102 845 107 769 3,4 37,13 

П.М. 98 819 97 788 3,2 36,27 

В.Б. 92 748 99 736 2,9 36,34 

Вторая группа 

С.Б. 90 805 99 842 2,8 36,58 

А.Л. 99 728 93 790 2,7 37,14 

А.Ц. 100 739 97 759 2,9 37,03 

Ю.С. 81 695 87 718 3,0 38,16 

Р.Н. 88 712 85 819 2,9 38,12 

С.Т. 87 698 84 749 2,7 38,07 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Повышению темпа гребли способствовали следующие упраж-

нения: 

– устные задания тренера (двигательные установки) превысить 

темп гребли; 

– гребля на волне за лидером;  

– гребля по ветру;  

– гребля на волне за катером;  

– гребля вниз по течению. 

Отметим, что для того чтобы более целенаправленно повышать 

компоненты скорости, следовало определить, какие конкретно сторо-

ны физической подготовленности лимитируют их развитие. Это дало 

возможность составить программу индивидуальной коррекции трени-

ровочного процесса. При этом, естественно, учитывался тот факт, что 
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соотношение компонентов скорости обусловлено индивидуальными 

морфологическими особенностями, и поэтому длина и частота греб-

ков должны были достичь таких оптимальных величин, которые поз-

волили бы спортсмену лучше реализовать свои индивидуальные воз-

можности. 

Принималось во внимание и то, что в 200-метровой дистанции 

участвуют почти все группы мышц, которые представляют собой 

сложную многозвеньевую кинематическую систему. При этом одни 

мышечные группы несут большую физическую нагрузку, другие – 

меньшую, но работа их взаимосвязана, и каждая из принимающих 

участие в гребле мышечных групп при недостаточной функциональ-

ной подготовленности может стать лимитирующим фактором, сдер-

живающим дальнейший рост спортивных результатов. Причем чаще 

«слабым звеном» становятся не мощные мышечные группы, несущие 

основную двигательную нагрузку и специально тренируемые, а, 

напротив, относительно слабые, развитию которых уделяется мало 

внимания в тренировке.  

При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня 

скоростных способностей и специальной выносливости, мы исходили 

из того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Это предполагает не толь-

ко комплексность воздействия тренировочных программ, но и более 

глубокую их дифференциацию, последовательность и сопряжённость 

на всех этапах подготовки спортсменов. 

Так, те спортсмены, которые имели показатели ниже групповых 

в быстроте стартового ускорения и достижении максимальных вели-

чин абсолютной скорости, кроме использования коротких отрезков на 

тренировках, включали на базовых этапах различные упражнения с 

отягощением. Использовались, в частности, упражнения c различны-

ми отягощениями на группы мышц, участвующих в выполнении греб-

ка. Упражнения повторялись 8-10 раз, с максимальной скоростью вы-

полнения и акцентом на быстрый переход от уступающей к преодоле-

вающей работе мышц. Вес отягощения составлял 40-50% от макси-

мального веса, паузы отдыха между повторениями – 0,5 минуты, меж-

ду сериями – 3 минуты. 

В свою очередь, для повышения способности удерживать на за-

ключительных отрезках дистанции требуемую длину гребка и темп 

гребли (что не вело к резкому снижению скорости гребли на финише) 

спортсмены выполняли вышеперечисленные упражнения с другой до-

зировкой. Так, упражнения повторялись 20-30 раз, скорость выполне-

ния была умеренной и большой, вес отягощений – 30-40% от макси-

мального веса, время повторений – 30-40с, время отдыха между по-

вторениями – 1 минута, между сериями – 5 минут. Для развития спо-
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собности длительно поддерживать оптимальные мышечные усилия 

применялись упражнения с быстрым акцентированным ускорением и 

высокой скоростью выполнения. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния и логикой спортивной тренировки. Так, на общем подготовитель-

ном этапе зимнего макроцикла основное внимание уделялось повы-

шению уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 

спортсменов. Направленность упражнений скоростно-силовой подго-

товки обеспечивала преимущественное совершенствование мышеч-

ных групп и силовых показателей, определяемых перспективной мо-

делью скоростно-силовой подготовленности. 

В тренировке широко использовались упражнения с отягощени-

ями. Они применялись с целью направленного воздействия на основ-

ные группы мышц верхнего плечевого пояса и туловища. Для сопря-

женного совершенствования двигательных качеств и технического 

мастерства использовалась гребля в затруднённых и облегчённых 

условиях, что стимулировало увеличение длины гребка (после за-

труднения) или темпа гребли (после облегчения).  

На подготовительных этапах макроцикла преимущественно ре-

шались вопросы специальной интегральной подготовки гребцов [37, 

100]. Согласно исследованиям [12, 14, 15, 25, 114, 132, 228], при раци-

ональном построении данного этапа годичного цикла в течение 4-6 

недель происходит формирование двигательного навыка, т. е. способ-

ности стабильно, на хорошем техническом уровне решать двигатель-

ную задачу, в соответствии с моделью соревновательной деятельно-

сти. Важным элементом для достижения последней является решение 

основных задач специальной скоростно-силовой подготовки на 

предыдущем этапе, что на хорошем количественном и качественном 

уровне позволяет выполнить греблю на различных отрезках для фор-

мирования необходимой соревновательной структуры. 

По сравнению с общим подготовительным этапом, объем 

упражнений с отягощением на специально-подготовительном этапе 

снизился на 25-30%. При этом сохранилась ориентация на преимуще-

ственное использование упражнений, которые позволяют опосредова-

но воздействовать на мышечные группы, обеспечивающие увеличение 

скорости гребли за счет повышения длины гребка (спортсмены первой 

группы) или темпа гребли (спортсмены второй группы). 

В серии весенних соревнований (Кубок Республики Беларусь, 1-

2-ой этапы Кубка Мира) проверялась эффективность проделанной ра-

боты в соревновательных условиях. Для этого реальные показатели 

соревновательной деятельности сравнивались с модельными (пер-

спективными), и на этой основе разрабатывалась программа коррек-



67 

 

тирующих тренирующих воздействий. В приложении 7 представлены 

показатели соревновательной структуры выступления гребцов в конце 

соревновательного периода. Целенаправленная работа по формирова-

нию соревновательной структуры гребли обеспечила контролируемое 

изменение основных ее компонентов (длины гребка и темпа гребли) в 

запланированном направлении. При этом гребцы первой группы 

улучшили свои спортивные показатели преимущественно за счет по-

вышения длины гребка, при незначительном снижении темпа гребли, 

второй – за счет повышения темпа гребли.  

Задача завершающей части эксперимента – формирование спо-

собности стабильно, на хорошем техническом уровне решать двига-

тельные действия в соответствии с моделью соревновательной дея-

тельности. 

Анализ результатов первого этапа эксперимента дал возмож-

ность определить индивидуально каждому испытуемому должные ве-

личины: 

а) длины гребка и темпа гребли для достижения определённого 

результата на дистанции 200м; 

б) результатов в скоростно-силовых показателях, необходимых 

для повышения структурных компонентов скорости прохождения со-

ревновательной дистанции.  

Сравнительный анализ расчетных и экспериментальных данных 

позволил получить наиболее полное представление о показателях, ко-

торые характеризуют динамику скорости каждого спортсмена, участ-

вующего в эксперименте. На втором этапе педагогического экспери-

мента это позволило строго индивидуализировать тренировочный 

процесс и конкретизировать цели и задачи подготовки в различных 

структурных единицах годичного макроцикла. 

При проведении эксперимента постоянно осуществлялся кон-

троль  уровня специальной подготовленности испытуемых, динамики 

их скорости и кинематических параметров гребли (длина гребка и 

темп гребли). Были разработаны тренировочные планы, в которых 

предусматривались основные средства и их распределение на этапах 

годичного цикла подготовки. Для повышения уровня компонентов 

гребли (длины и частоты гребков) использовался дифференцирован-

ный подход к выбору основных средств развития последних, с учётом 

выявленных индивидуальных особенностей спортсменов. 

Перспективная модель соревновательной деятельности гребцов 

на байдарках, разработанная с помощью использования регрессивных 

уравнений, сравнивалась с теми показателями, которые спортсмены 

показывали на соревнованиях. На основе всестороннего анализа пер-

спективная модель соревновательной деятельности уточнялась, при 

этом было важно реально оценить индивидуальные возможности 
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спортсмена, увеличить длину гребка или темп гребли, предрасполо-

женность к повышению скорости гребли в стартовом режиме, гребле 

по дистанции или в ее конце. В каждом конкретном случае, благодаря 

соответствующим тренировочным воздействиям, улучшение спортив-

ных результатов планировалось при увеличении как длины гребка, так 

и темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых 

сторон подготовленности гребцов, путем сравнения индивидуальных 

показателей с модельными характеристиками, определялись перспек-

тивные направления спортивного совершенствования. Так, «отстава-

ние» во времени на первом отрезке (0-50м) свидетельствовало о необ-

ходимости целенаправленной работы над повышением эффективно-

сти старта и стартового разгона байдарки.  

В то же время, недостаточно быстрое прохождение отрезка (50-

100м) говорило о неудовлетворительном уровне развития специаль-

ной спринтерской выносливости. В данном случае внимание уделя-

лось совершенствованию свободной гребли, увеличению длины вы-

полнения гребков без существенного снижения их частоты. Для этого 

применялся большой объем гребли на отрезках 100-150 метров с вы-

сокой интенсивностью. Также использовались специальные упражне-

ния, направленные на улучшение свободы движений, способности к 

расслаблению во время работы. 

Как уже отмечалось, при разработке перспективной модели сле-

дует учитывать, что эффективность использования групповых моде-

лей соревновательной деятельности байдарочников для коррекции 

тренировочного процесса достаточно высокая при тренировке греб-

цов, имеющих подготовленность на уровне от первого спортивного 

разряда до КМС. У спортсменов высшей квалификации использова-

ние усредненных моделей менее эффективно, так как обычно спортс-

мен элитной группы обладает выраженными индивидуальными осо-

бенностями. На данном уровне мастерства более эффективным явля-

ется подход, при котором в тренировке делается упор не на «подтяги-

вание» слабых сторон подготовленности, а на выделение наиболее 

важных факторов, обуславливающих для конкретного гребца повы-

шение результата на соревновательной дистанции.  

Такое совершенствование продолжается до замедления прогрес-

са в развитии ведущих факторов тренировочного процесса. Это ори-

ентирует перенос акцента в тренировке на повышение до среднего 

группового уровня других, менее связанных с результатом в соревно-

вательном упражнении, характеристик. После того, как произойдет 

определённый прогресс в повышении уровня этих качеств, трениро-

вочный процесс вновь перестраивается. В дальнейшем совершен-

ствуются способности высококвалифицированного спортсмена, во 
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многом детерминированные генетически (Приложение 26). 

Каждому спортсмену, принимавшему участие в эксперименте, 

был запланирован результат в гребле на 200 м, который он должен 

показать на соревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнени-

ям регрессии показатели, характеризующие время гребли, длину греб-

ка и темп гребли на отдельных отрезках дистанции, и результаты в 

скоростно-силовых тестах. 

Формирование соревновательной структуры гребли проводи-

лось 2-3 раза в неделю на отрезках от 50 до 100 метров. Основное 

внимание уделялось совершенствованию способности дифференциро-

вать пространственные и временные параметры движения. В частно-

сти, спортсмены первой группы 50% ускорений выполняли с установ-

кой на греблю «удлиненным гребком», 10% – на греблю с «повышен-

ной частотой гребков», 40% – на греблю с «нормальной структурой 

гребли». Спортсмены второй группы 50% ускорений выполняли с 

установкой на греблю с «повышенным темпом», 10% – на греблю 

«удлиненным гребком», 40% – на греблю с «нормальной структурой 

гребли». 

В дальнейшем, когда длина гребков на дистанции стабилизиро-

валась, начиналась работа над повышением скорости на заданных от-

резках дистанции. При этом около 50% ускорений на отрезках свыше 

50м выполнялось со сменой двигательного режима после преодоления 

заданной длины участка. Так, на отрезке 100 метров первая половина 

дистанции проходилась с установкой «темп гребли», вторая – на 

«длину гребка». Время гребли сразу же сообщалось спортсменам. Это 

проводилось с целью научить гребцов сосредоточивать свое внимание 

на двигательных ощущениях, контролировать и регулировать темп 

гребли и длину гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались замет-

ные сдвиги в улучшении результата, то проводилась дополнительная 

коррекция тех показателей, которые были рассчитаны по уравнениям 

регрессии. 

В связи с тем, что второй этап педагогического эксперимента 

проводился в соревновательном периоде, общее распределение 

нагрузки в различных режимах было следующим: 50% составлял ре-

жим, определяемый индивидуальной перспективной моделью, напри-

мер, с акцентом «темп гребли»; 25% – с нормальным соотношением 

темпа и длины гребка; 25% – гребля с удлиненным гребком. 

Учитывая данные анализа тренировочного процесса в гребле на 

короткие дистанции, в начале соревновательного периода использова-

лись ускорения на 20-30 метров с места и с ходу. Методическая 

направленность заключалась в том, что сначала в указанных выше 

пропорциях, реализовывалась перспективная модель соревнователь-

ной деятельности на участке стартового разгона и гребли по дистан-
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ции. Затем, по мере решения этих задач, длина отрезков постепенно 

увеличивалась до 50-60 метров. Задание на каждом отрезке определя-

лось перспективной моделью. Так, первая половина дистанции со 

старта проходилась с установкой на «длину гребка», а вторая, не сни-

жая достигнутой к концу разгона величины гребков, – на «темп греб-

ли».  

Если выполнялось задание «проходить отдельный отрезок с хо-

ду», то направленность ускорений была следующей: половина ди-

станции проходилась с более высоким темпом и далее длина гребков 

постепенно увеличивалась при незначительном снижении темпа греб-

ли. Ближе к началу первых соревнований длина отрезков постепенно 

увеличивалась до 100-150 метров. При этом комплексно совершен-

ствовалась структура гребли по всей основной соревновательной 200-

метровой дистанции. 

В процессе тренировки гребцы связывали свои действия с ощу-

щением времени. Для этого им не только после каждого отрезка со-

общалось время прохождение, но и предлагалось самим определить 

результат на основе ассоциаций своих двигательных ощущений. Дан-

ные эксперимента показали, что при правильном методическом под-

ходе можно выработать у квалифицированных спортсменов способ-

ность дифференцировать индивидуальную динамику скорости, в том 

числе со сменой темпа гребли на соревновательной дистанции. Полу-

ченные результаты соревновательной деятельности сравнивались с 

модельными характеристиками гребли, и на этой основе разрабатыва-

лась программа тренирующих воздействий. 

Технология составления индивидуальной модели соревнова-

тельной деятельности на запланированный результат включала в себя 

и использование разработанных уравнений регрессии для каждого 

выделенного участка дистанции 200 м. 

Так, время прохождения отрезков дистанции определялось по 

уравнению:  
 

T0-50 м= 10,25 + 0,548 X; T0-100 м = 0,939 + 0,559 X; T0-150 м = 9,571 + 0,768 X, 

где T – время гребли на определенных отрезках дистанции (с); X – плани-

руемый результат в гребле на 200 м (ручной хронометраж). 

 

При разработке перспективной модели соревновательной дея-

тельности были использованы результаты антропометрических изме-

рений спортсменов. Величина длины гребков на каждом участке 

определялась с учетом длины верхних конечностей и тела гребцов. На 

основании данных о составе тела спортсменов им были даны реко-

мендации о правильном питании в соответствии с задачей снижения 

процента жировой и увеличения мышечной ткани. 

Оптимальная длина гребков на каждом анализируемом участке 
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дистанции определялась по длине руки, которая измерялась в поло-

жении сидя рука вперёд до точки захвата воды. Формула для опреде-

ления средней длины гребков на отрезках дистанции 200 м имела вид: 
 

L0-50 = 1,89  Н; L50-100 = 2,35   Н; L100-150= 2,43   Н; L150-200 = 2,50   Н; 

где L – длина гребка (м); Н – длина руки (м). 

 

По показателям скорости гребли и длины гребков определялся 

темп гребли (как отношение скорости гребли на том или ином отрезке 

дистанции к средней длине гребков). Число гребков на дистанции, в 

целом, и на ее участках, отдельно, рассчитывалось путём деления 

протяжённости последних (м) на среднюю длину гребков. Получен-

ные количественные показатели структуры соревновательной дея-

тельности каждого спортсмена корректировались с учетом фактиче-

ских показателей на прошедших соревнованиях и результатов тести-

рования на тренировках. 

Как уже отмечалось выше, наиболее высокая корреляционная 

взаимосвязь в групповых моделях наблюдалась между спортивным 

результатом в гребле на 200 м и временем прохождения последних 

50м дистанции. С целью более объективной оценки способности про-

ходить данный отрезок, для каждого спортсмена рассчитывался ин-

декс специальной выносливости (ИСВ), который представлял собой 

процентное отношение средней скорости гребли на отрезке 150-200 м 

к максимальной скорости, зафиксированной на дистанции. Как пока-

зал анализ соревновательной деятельности сильнейших гребцов мира, 

максимальную скорость они могут демонстрировать как на отрезке 

50-100, так и 100-150 м. Ведущие белорусские байдарочники в подав-

ляющем большинстве развивают максимальную скорость на отрезке 

20-80 м. Основываясь на данных соревновательной деятельности 

сильнейших гребцов мира, были выявлены величины ИСВ. Показа-

тель выше 90% свидетельствовал о высоком, 85-90% – среднем, 80-

84% – удовлетворительном, ниже 80% – неудовлетворительном уров-

нях специальной выносливости. 

Учитывался тот факт, что снижение скорости гребли в конце 

200-метровой дистанции определяется не только физиологическими 

возможностями. Так, зачастую неправильное соотношение длины и 

частоты гребков по дистанции приводит к преждевременному утом-

лению и значительному падению скорости на финишном отрезке. 

Именно на последних метрах дистанции возникает необходимость в 

умении манипулировать компонентами скорости гребли (длиной и ча-

стотой гребков), в которой проявляется уровень межмышечной коор-

динации гребца-спринтера. Здесь многое зависит от способности гре-

сти свободно, без видимого напряжения. Поэтому спортсменам дава-
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лась установка на свободную расслабленную греблю с целью удер-

жать до конца дистанции достигнутую скорость, управляя длиной и 

частотой гребков. 

При совершенствовании специальной выносливости мужчин-

байдарочников мы учитывали тот факт, что хороший уровень техни-

ческой подготовленности, сформированная эффективная двигательная 

структура во многом определяют возможности систем энергообеспе-

чения в гребле на 200 метров. Поэтому в процессе тренировок, 

направленных на совершенствование специальной выносливости, 

особое внимание обращалось на качество выполнения упражнений. 

При этом превалировала установка на то, что каждый спортсмен 

стремится овладеть умением сознательно выполнять двигательные 

коррекции для сохранения рациональной структуры гребка в фазе 

скрытого утомления, когда происходит снижение двигательной ак-

тивности. 

Используемая методика позволила преимущественно диффе-

ренцированно влиять на компоненты скорости гребли (длину и часто-

ту гребков), ориентируясь при этом на индивидуальные особенности 

спортсменов. Средний групповой прирост спортивного результата за 

период эксперимента составил 3,17 с, что достоверно (p<0,05) превы-

шает исходный уровень.  

Таким образом, представленные в разделе 3.2 эксперименталь-

ные данные позволяют сделать заключение, во-первых, об информа-

тивности индивидуальной оценки соревновательной структуры греб-

ли на 200-метровой дистанции и уровня специальной скоростно-

силовой подготовленности высококвалифицированных гребцов на ко-

роткие дистанции, во-вторых, о практической эффективности разра-

ботанной методики формирования конкретной соревновательной 

структуры гребли на каноэ и индивидуализации тренировочного про-

цесса. 

 

 

 

3.3 Индивидуализация подготовки гребцов на байдарке  

к соревновательной дистанции 500 метров (мужчины) 

 

В соответствии с предложенной выше концепцией была разра-

ботана программа тренировки, учитывающая современные представ-

ления о рациональной динамике тренировочных нагрузок по направ-

ленности и объему на различных этапах годичного цикла. Суммарные 

объемы гребли в различных зонах мощности за период педагогиче-

ского эксперимента, а также распределение нагрузки по месяцам 

представлены на рисунке 7.  
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Рисунок 7. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного байдарочника в годичном цикле  

тренировки (К-1, 500 м) 

 

Основная направленность педагогического эксперимента за-

ключалась в обосновании основных положений индивидуализации 

тренировочного процесса высококвалифицированных гребцов, специ-

ализирующихся в гребле на дистанции 500 метров и оценке эффек-

тивности разработанной методики формирования соревновательной 

структуры. Нами были разработаны уравнения множественной ре-

грессии, позволившие получить численные величины тех индивиду-

альных показателей, которые характеризуют динамику скорости и 

факторов, ее определяющих, для достижения планируемого результа-

та на данной дистанции. Использование подобных уравнений дало 

возможность рассчитать время гребли на отдельных отрезках дистан-

ции, которое необходимо показать спортсмену, чтобы добиться наме-

ченного результата на 500-метровой соревновательной дистанции. 

Также, как и на 200-метровой дистанции, нами с помощью 

уравнений регрессии конкретизировалась длина и частота гребков и 

определялись результаты в контрольных упражнениях, которые 

спортсмен демонстрирует для достижения намеченного результата на 

500-метровой дистанции. При этом расхождения между результатами, 

рассчитанными по уравнениям регрессии и действительными резуль-

татами, служили оценкой физического и технического потенциала 

гребца. 

Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и про-
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водилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой ча-

сти эксперимента была регистрация у 10 гребцов высокой квалифика-

ции (МС и МСМК), принявших в нем участие, индивидуальных ха-

рактеристик динамики скорости гребли на 500 м, кинематических па-

раметров гребли (длины и частоты гребков), а также показателей спе-

циальной силовой подготовленности. Вместе с тем обосновывалась 

возможность применения уравнений регрессии для оценки специаль-

ной физической подготовленности спортсменов и показателей, харак-

теризующих динамику их скорости. Также проводился анализ их лич-

ных дневников. 

Каждый испытуемый тестировался два раза в месяц. Определя-

лись показатели специальной силовой подготовленности. Прежде все-

го, это абсолютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время про-

хождения 500-метровой дистанции определялось на соревнованиях, в 

которых участвовали спортсмены. Фиксировался темп выполнения 

гребков на отрезках 100 и 200, 300 и 400 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в предпо-

ложении, что динамика скорости на 500-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка. Определенному 

результату в гребле на 500 метров соответствует индивидуальная ди-

намика скорости. Сравнительный анализ данных, зарегистрированных 

в эксперименте и рассчитанных по уравнениям регрессии, определил 

индивидуальные различия среди испытуемых, а также некоторые от-

клонения экспериментальных данных от расчетных. Проведенный 

анализ дневников тренировок спортсменов позволил выявить причи-

ны таких отклонений, что дало возможность строго индивидуализи-

ровать в дальнейшем их тренировочный процесс. Учитывая спортив-

ный результат предыдущего года, каждый спортсмен был нацелен на 

достижение определенного времени прохождения дистанции 500 м. 

Для конкретного результата были определены с помощью уравнений 

регрессии такие экспериментальные показатели, как время гребли, 

темп и длина гребков на отдельных отрезках дистанции, а также пока-

затели специальной скоростно-силовой подготовленности спортсме-

нов. Для этого были рассчитаны следующие уравнения регрессии:  

 

У= 0,863 + 0,369t500+ 0,682ℓ руки  ± 0,8с, (1) 
где У – время на 100-м метре дистанции (с); t500 – результат гребли на 500м 

(с); ℓ руки – длина руки(м). 
 

У = 5,416 + 0,367t200 + 0,126ℓ руки ± 0,6с, (2) 
где У – время на 200-м метре дистанции (с); t500– результат гребли на 

500м (с); ℓруки – длина руки (м). 
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У = 3,61 + 0,628t500 – 0,092 ℓ руки ± 0,8с, (3) 
где У – время на 300-м метре дистанции (с); t500 – результат гребли на 

500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 1,482– 0,321t500 – 1,962 ℓ руки  ± 0,15 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 500м (гр./с); t500 – результат гребли на 

500м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 2,021 – 0,150t500 + 0,171ℓ руки ± 0,07 (м), (5) 
где У – средняя длина гребка на дистанции 500м (м); t500 – результат греб-

ли на 500м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 39,104 – 1,401t500 + 9,613 ℓ руки ± 0,38м, (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 20 гребков (м); t200 – результат 

гребли на 500м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 8,582 – 0,106 t500 – 3,310 ℓ руки ± 0,18гр./с, (7) 
где У – средний темп гребли на первых 20 гребков дистанции (гр./с); t500 –  

результат гребли на 500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,322 – 0,160 t500 + 0,821ℓ руки ± 0,13м, (8) 
где У – средняя длина гребка на отрезке 100м (м); t500 – результат гребли 

на 500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 7,258 – 0,192 t200 – 0,703ℓ руки ± 0,23 гр./с, (9) 
где У – темп гребков на отрезке 100-250м (гр./с); t500 – результат гребли на 

500м (м); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 10,56 + 2,988 ℓ руки– 0,404 t500± 0,21м, (10) 
где У – результат в жиме штанги 20 кг лежа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки – длина руки (м); t500 – результат гребли на 500м (с). 

 

У = 46,266 + 3,260 ℓ руки – 1,806 t500  ± 0,63м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лёжа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t500 – результат гребли на 500м (с). 
 

Полученные контрольные показатели, рассчитанные по уравне-

ниям регрессии, характеризовали динамику прохождения отрезков 

дистанции 500м, длину и частоту гребков на них, а также специаль-

ную скоростно-силовую подготовленность спортсменов. 

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 500 метров каждым спортсменом, что позволило в 

дальнейшем строго индивидуализировать тренировочный процесс и 

конкретизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цик-

ла. Анализ дневников тренировки спортсменов дал возможность вы-
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явить объем и направленность тренирующих воздействий. 

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением гребцов к индиви-

дуализации тренировки. Была определена индивидуальная структура 

гребли на 500м, уровень специальной скоростно-силовой подготов-

ленности и антропометрических особенностей спортсменов. Полу-

ченные данные послужили основанием для разработки перспективной 

модели соревновательной структуры гребли и показателей специаль-

ной скоростно-силовой подготовленности на предстоящий сезон. Бы-

ли определены основные направления индивидуализации тренировки 

в связи с биологическими особенностями организма спортсменов. В 

конце первого подготовительного периода (январь) подводились ито-

ги проделанной работы по результатам тестирования гребли на греб-

ном тренажере «Дан-спринт» и продолжалось формирование соревно-

вательной структуры гребли на дистанцию 500 метров. Если в течение 

полугодичного цикла удавалось получить близкое к запланированно-

му улучшение результата, то можно было говорить о достаточно вы-

сокой эффективности предполагаемой методики.  

Во второй части эксперимента решались основные задачи ис-

следования. По срокам (март-май) это соответствовало базовому и 

специально-подготовительному этапам второго макроцикла подготов-

ки. На третьей (завершающей) части эксперимента (соревновательный 

период) подводился итог проделанной работы. Гребцы выступали в 

официальных соревнованиях и участвовали в специально организо-

ванных тестированиях. Одновременно продолжалась работа по фор-

мированию соревновательной структуры гребли и индивидуализации 

тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли 

на байдарке-одиночке на дистанции 500 метров в начале эксперимен-

та представлены в Приложении 8. Сопоставление полученных данных 

с разработанными ранее модельными показателями соревновательной 

деятельности гребцов соответствующей квалификации позволило вы-

явить сильные и слабые стороны каждого спортсмена и наметить пер-

спективные пути его спортивного совершенствования. 

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные показатели соревнова-

тельной структуры гребли спортсменов на запланированный спортив-

ный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 500 м позволил выделить две группы 

спортсменов (Приложение 9). Первая группа (5 спортсменов) на ди-

станции в целом и отдельных ее участках демонстрировала оптималь-

ную для своих индивидуальных параметров частоту гребков. Повы-



77 

 

шение результата за счет увеличения последнего компонента было 

проблематично, т.к. у данных спортсменов частота достигала значи-

тельных величин. В связи с этим, было решено запланированного 

улучшения спортивного результата добиваться за счет повышения 

длины гребков при относительной стабилизации их частоты. Вторая 

группа (5 спортсменов) имела длину гребков, которая по модулю 

гребка соответствовала нормативным показателям для спортсменов 

международного класса. В данном случае было решено повысить ско-

рость гребли преимущественно за счет увеличения частоты гребков 

при сохранении их оптимальной длины. 

Деление спортсменов на две группы с различными педагогиче-

скими задачами совершенствования структуры гребли, кроме вышена-

званных объективных предпосылок, было продиктовано и исследова-

тельскими соображениями. Последнее сводилось к проверке гипотезы 

о том, что благодаря соответствующим педагогическим воздействиям, 

при правильном использовании индивидуальных особенностей, уве-

личение скорости можно добиться за счет увеличения как длины, так 

и частоты гребков. 

В процессе выработки определенной длины и частоты гребков 

мы стремились к тому, чтобы спортсмены осознали ощущения, кото-

рые они получают при гребле с различной установкой, осмыслили за-

данное им движение и затем научились воспроизводить его много-

кратно. Спортсменам разъяснялось, что повышению длины гребков 

способствует увеличение силы проводки, акцент на максимальный 

разворот туловища, максимальное выпрямление вперёд руки и выпол-

нение захвата воды. При этом акцентировалось внимание на том, что 

длина гребка должна возрастать не за счет наклона туловища вперёд, а 

за счёт более эффективного разворота туловища. В свою очередь, для 

увеличения темпа гребли необходимо обратить внимание на частоту  

работы рук, стараться уменьшить время подготовки к следующему 

гребку. Это должно было выработать у гребцов на байдарках анали-

тическое ощущение скорости гребли. 

Понятно, что задача выработки тонких дифференцировок длины 

и частоты гребков решалась не изолированно, а в сочетании со специ-

альной силовой и технической подготовкой спортсменов. Вместе с 

тем, мы убеждены, что весь комплекс скоростно-силовых и других 

упражнений, направленных на достижение высокой скорости гребли, 

должен исходить из задачи овладения определенной величиной длины 

и частоты гребков. Умение изменять параметры гребли в заданных 

пределах и поддерживать определённый темп на всей дистанции даст 

возможность управлять скоростью гребли от старта до финиша. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной 

скоростно-силовой подготовленности позволили определить сильные 
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и слабые стороны гребцов, специализирующихся на 500–метровой ди-

станции (таблица 11). В соответствии с запланированным результатом 

были разработаны перспективные показатели специальной скоростно-

силовой подготовленности гребцов. При их определении учитывался 

исходный уровень скоростно-силовой подготовленности конкретного 

спортсмена.  
 

Таблица 11. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента 

(мужчины) 
 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель  

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля.  

Дан-спринт 

500м 

(мин, с) 
F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F 

взр. 

(кг) 

Первая группа 

Т.В. 90 732 86 623 2,7 1.53,23 

С.П. 89 706 83 618 2,5 1.55,65 

А.Ж. 94 676 91 626 2,1 1.54,53 

О.Ю. 91 710 90 680 2,7 1.55,65 

П.М. 87 628 85 619 2,8 1.54,37 

Вторая группа 

С.Б. 90 622 85 590 2,9 1.53,15 

А.Л. 91 635 91 648 2,6 1.53,67 

А.Ц. 80 595 77 618 2,0 1.54,25 

Ю.С. 82 605 80 610 2,9 1.55,33 

А.Н. 81 593 72 648 2,6 1.56,67 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с); 
P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

Поскольку причиной, вызывающей изменение структуры гребка 

на последних метрах 500-метровой дистанции, по мнению ряда специ-

алистов [84, 100], является утомление группы мышц верхнего грудно-

го пояса, что приводит, в основном, к «закислению» рук, то использо-

вались разнообразные упражнения с целью повышения устойчивости 

к утомлению данной группы мышц. 

Так как наиболее оптимальной величиной для повышения дли-

ны гребка является расстояние, превышающее исходную длину на 3-5 

см, то использовались данные критерии увеличения естественной 

длины гребка. Для повышения темпа гребли использовалась гребля по 

ветру, вниз по течению и на волне у катера.  
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Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-

тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости – длину гребка или темп гребли 

следовало увеличить, и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  

Так, в процессе педагогического эксперимента для повышения 

длины гребка использовались следующие средства и методы: 

а) улучшение способности к свободной, не закрепощенной 

гребле – упражнения на расслабление мышц, выполняющие основную 

нагрузку при гребле на байдарке либо гребном тренажере;  

б) увеличение скоростно-силовых возможностей мышц рук и 

туловища. Применялись упражнения с использованием специальных 

тренажеров, направленные на развитие данные группы мышц;  

в) гребля с тормозом, закрепленным на корпусе байдарки (тен-

нисный мяч); 

г) гребля с дополнительным грузом (5 кг, 7,5 кг или 10 кг). 

При использовании средства «принудительного» торможения 

(гребля с тормозом и отягощениями) мы исходили из того, что усилия 

при выполнении проводки позволят спортсмену «прочувствовать» 

продвижение байдарки, а также успешнее приложить усилия при вы-

полнении гребка. Кроме того, такое отягощение обуславливает дви-

жение рук и верхнего плечевого пояса по вынужденной, но динамиче-

ски устойчивой траектории и способствует одновременно формирова-

нию умения рационально расходовать мышечную энергию во время 

гребли. Результаты специальной скоростно-силовой подготовленно-

сти байдарочников, полученные в конце эксперимента и представлен-

ные в таблице 12. 

Отметим, что для целенаправленного повышения компоненты 

скорости, следовало определить, какие конкретно стороны физиче-

ской подготовленности лимитируют их развитие. Это дало возмож-

ность составить программу индивидуальной коррекции тренировоч-

ного процесса. При этом, естественно, учитывался тот факт, что соот-

ношение компонентов скорости обусловлено индивидуальными мор-

фологическими особенностями, и поэтому длина и частота гребков 

должны были достичь таких оптимальных величин, которые позволи-

ли бы спортсмену лучше реализовать свои индивидуальные возмож-

ности. 
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Таблица 12. – Индивидуальные показатели специальной скоростно-

силовой подготовленности гребцов в конце эксперимента (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 2 мин 
Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

500м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая гурппа 

Т.В. 98 839 98 826 2,9 1.50,52 

С.П. 95 836 95 763 2,8 1.53,68 

А.Ж. 102 845 107 769 3,4 1.52,82 

О.Ю. 98 819 97 788 3,2 1.50,14 

П.М. 92 748 99 736 2,9 1.52,36 

Вторая группа 

С.Б. 99 728 93 790 2,7 1.52,51 

А.Л. 100 739 97 759 2,9 1.51,24 

А.Ц. 81 695 87 718 3,0 1.52,26 

Ю.С. 88 712 85 819 2,9 1.53,05 

А.Н. 87 698 84 749 2,7 1.52,65 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

Принималось во внимание и то, что при прохождении 500-

метровой дистанции участвуют почти все группы мышц, которые 

представляют собой сложную многозвеньевую кинематическую си-

стему. При этом одни мышечные группы несут большую физическую 

нагрузку, другие – меньшую, но работа их взаимосвязана, и каждая из 

принимающих участие в гребле мышечных групп при недостаточной 

функциональной подготовленности может стать лимитирующим фак-

тором, сдерживающим дальнейший рост спортивных результатов. 

При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня ско-

ростных способностей и специальной выносливости, мы исходили из 

того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Это предполагает не толь-

ко комплексность воздействия тренировочных программ, но и более 

глубокую их дифференциацию, последовательность и сопряженность 

на всех подготовительных этапах. 

В связи с этим, спортсмены, которые имели показатели ниже 

групповых в быстроте стартового ускорения и достижении макси-

мальных величин абсолютной скорости, кроме использования корот-

ких отрезков на тренировках, включали на базовых этапах различные 
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упражнения с отягощением. Использовались, в частности, упражне-

ния c различными отягощениями на группы мышц, участвующих в 

выполнении гребка. Упражнения повторялись 8-10 раз, с максималь-

ной скоростью выполнения. Вес отягощения составлял 40-50% от 

максимального веса, паузы отдыха между повторениями – 0,5 минуты, 

между сериями – 3 минуты. 

В свою очередь, для повышения способности удерживать на за-

ключительных отрезках дистанции требуемую длину гребка и темп 

гребли (что не вело к резкому снижению скорости гребли на финише) 

спортсмены выполняли вышеперечисленные упражнения с другой до-

зировкой. Так, упражнения повторялись 20-30 раз, скорость выполне-

ния была умеренной и большой, вес отягощений – 30-40% от макси-

мального веса, время повторений 30-40 с, время отдыха между повто-

рениями 1 минута, между сериями – 5 минут. Для развития способно-

сти длительно поддерживать оптимальные мышечные усилия приме-

нялись упражнения с быстрым акцентированным ускорением и высо-

кой скоростью выполнения. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния и логикой спортивной тренировки. Так, на подготовительном эта-

пе зимнего мезоцикла основное внимание уделялось повышению 

уровня специальной скоростно-силовой подготовленности спортсме-

нов. Направленность упражнений скоростно-силовой подготовки 

обеспечивала преимущественное совершенствование мышечных 

групп и силовых показателей, определяемых перспективной моделью 

скоростно-силовой подготовленности. 

Анализ результатов первого этапа формирующего эксперимента 

дал возможность определить индивидуально каждому испытуемому 

необходимые величины: а) длины гребка и темпа гребли для достиже-

ния определенного результата на дистанции 500 м; б) результатов в 

скоростно-силовых показателях, необходимых для повышения струк-

турных компонентов скорости прохождения соревновательной ди-

станции. Сравнительный анализ расчетных и экспериментальных дан-

ных позволил получить наиболее полное представление о показате-

лях, которые характеризуют динамику скорости каждого спортсмена, 

участвующего в эксперименте. На втором этапе педагогического экс-

перимента это позволило строго индивидуализировать тренировочный 

процесс и конкретизировать цели и задачи подготовки в различных 

структурных единицах годичного макроцикла. 

Модель соревновательной деятельности, разработанная с помо-

щью использования регрессивных уравнений, сравнивалась с теми 

показателями, которые спортсмены показывали на соревнованиях. На 

основе всестороннего анализа перспективная модель соревнователь-



82 

 

ной деятельности уточнялась, при этом было важно реально оценить 

индивидуальные возможности спортсмена, увеличить длину гребка 

или темп гребли, предрасположенность к повышению скорости греб-

ли в стартовом режиме, гребле по дистанции или в ее конце. В каждом 

конкретном случае, благодаря соответствующим тренировочным воз-

действиям, улучшение спортивных результатов планировалось при 

увеличении как длины гребка, так и темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых 

сторон подготовленности гребцов, путем сравнения индивидуальных 

показателей с модельными, определялись перспективные направления 

спортивного совершенствования. Так, «отставание» во времени на 

первом отрезке (0-100м) свидетельствовало о необходимости целена-

правленной работы над повышением эффективности старта и старто-

вого разгона байдарки.  

В тоже время, недостаточно быстрое прохождение отрезка (100-

250м) говорило о неудовлетворительном уровне развития специаль-

ной спринтерской выносливости. В данном случае внимание уделя-

лось совершенствованию гребли с увеличением длины выполнения 

гребков без существенного снижения их частоты. Для этого приме-

нялся большой объем гребли на отрезках 200-250 метров с высокой 

интенсивностью. Также использовались специальные упражнения, 

направленные на улучшение свободы движений, способности к рас-

слаблению во время работы. 

Как уже отмечалось, при разработке перспективной модели сле-

дует учитывать то, что эффективность использования групповых мо-

делей соревновательной деятельности байдарочников для коррекции 

тренировочного процесса достаточно высокая при тренировке греб-

цов, имеющих подготовленность на уровне первого спортивного раз-

ряда. У спортсменов высшей квалификации использование усреднен-

ных моделей менее эффективно, так как обычно спортсмен элитной 

группы обладает выраженными индивидуальными особенностями. На 

данном уровне мастерства более эффективным является подход, при 

котором в тренировке делается упор на выделение наиболее важных 

факторов, обуславливающих для конкретного гребца повышение ре-

зультата на соревновательной 500-метровой дистанции. Каждому 

спортсмену, принимавшему участие в эксперименте, был запланиро-

ван результат в гребле на 500 м, который он должен показать на со-

ревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнениям регрессии 

показатели, характеризующие время гребли, длину гребка и темп 

гребли на отдельных отрезках дистанции, а также результаты в ско-

ростно-силовых тестах. 

Формирование соревновательной структуры гребли проводи-

лось 2-3 раза в неделю на отрезках от 150 до 300 метров со скоростью 
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90-100%. Основное внимание уделялось совершенствованию способ-

ности дифференцировать пространственные и временные параметры 

движения. В частности, спортсмены первой группы 50% ускорений 

выполняли с установкой на греблю «удлиненным гребком», 10% – на 

греблю с «повышенной частотой гребков», 40% – на греблю с «нор-

мальной структурой гребли». Спортсмены второй группы 50% уско-

рений выполняли с установкой на греблю с «повышенным темпом», 

10% – на греблю «удлиненным гребком», 40% – на греблю с «нор-

мальной структурой гребли». 

В дальнейшем, когда длина гребков на дистанции стабилизиро-

валась, начиналась работа над повышением скорости на заданных от-

резках дистанции. При этом около 50% ускорений на отрезках свыше 

50 м выполнялось со сменой двигательного режима после преодоле-

ния заданной длины участка. Так, на отрезке 300 метров первая поло-

вина дистанции проходилась с установкой «темп гребли», вторая – на 

«длину гребка». Время гребли сразу же сообщалось спортсменам. Это 

проводилось с целью научить гребцов сосредоточивать свое внимание 

на двигательных ощущениях, контролировать и регулировать темп 

гребли и длину гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались замет-

ные сдвиги в улучшении результата, то проводилась дополнительная 

коррекция тех показателей, которые были рассчитаны по уравнениям 

регрессии. Второй этап педагогического эксперимента проводился в 

соревновательном периоде. Распределение ускорений в различных 

двигательных режимах было следующим: 50% составлял режим, 

определяемый индивидуальной перспективной моделью (например, с 

акцентом «темп гребли»); 25% – с нормальным соотношением темпа и 

длины гребка; 25% – гребля с удлиненным гребком.  

Учитывая данные анализа тренировочного процесса в гребле на 

короткие дистанции, в начале соревновательного периода использова-

лись ускорения на 100-200 метров с места и с ходу. Методическая 

направленность заключалась в том, что сначала в указанных выше 

пропорциях реализовывалась перспективная модель соревновательной 

деятельности на участке стартового разгона и гребли по дистанции. 

Затем, по мере решения этих задач, длина отрезков постепенно увели-

чивалась до 250-300 метров. Задание на каждом отрезке определялось 

перспективной моделью. Так, первая половина дистанции со старта 

проходилась с установкой на «длину гребка», а вторая, не снижая до-

стигнутой к концу разгона величины гребков – на «темп гребли». Ес-

ли выполнялось задание на прохождение отдельного отрезка с ходу, 

то направленность ускорений была следующей: половина дистанции 

проходилась с более высоким темпом, и далее длина гребков посте-

пенно увеличивалась при незначительном снижении темпа гребли. 

Ближе к началу первых соревнований длина отрезков постепенно уве-
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личивалась до 400 метров. При этом комплексно совершенствовалась 

структура гребли по всей основной соревновательной 500-метровой 

дистанции. 

Составление индивидуальной модели соревновательной дея-

тельности на запланированный результат включала в себя и использо-

вание разработанных уравнений регрессии для каждого выделенного 

участка дистанции 500 м. Так, время прохождения отрезков дистан-

ции определялось по уравнению:  
 

T0-100 м= 20,23 + 0,514 X; T0-250 м = 0,975 + 0,562 X; T0-400 м = 8,562 + 0,739 X,  

где T – время гребли на определенных отрезках дистанции (с); X – плани-

руемый результат в гребле на 500м. 

 

При разработке перспективной модели соревновательной дея-

тельности были использованы результаты антропометрических изме-

рений спортсменов. Величина длины гребков на каждом участке 

определялась с учетом длины верхних конечностей и тела гребцов.  

Оптимальная длина гребков на каждом анализируемом участке 

дистанции определялась по длине руки, которая измерялась в поло-

жении сидя рука вперед до точки захвата воды. Формула для опреде-

ления средней длины гребков на отрезках дистанции 500 м имела вид: 

 
L0-100 = 1,89  Н; L100-250 = 2,35   Н; L250-400= 2,43   Н; L400-500 = 2,50   Н, 

где L – длина гребка (м);  Н – длина руки (м). 

 

По показателям скорости гребли и длины гребков определялся 

темп гребли (как отношение скорости гребли на том или ином отрезке 

дистанции к средней длине гребков). Число гребков на дистанции  в 

целом и ее участках рассчитывалось путем деления протяженности 

последних (м) на среднюю длину гребков. Полученные количествен-

ные показатели структуры соревновательной деятельности каждого 

спортсмена корректировались с учетом фактических показателей на 

прошедших соревнованиях и результатов тестирования на трениров-

ках. Наиболее высокая корреляционная взаимосвязь в групповых мо-

делях наблюдалась между спортивным результатом в гребле на 500 м 

и временем прохождения последних 100 м дистанции. С целью более 

объективной оценки способности проходить данный отрезок, для 

каждого спортсмена рассчитывался индекс специальной выносливо-

сти (ИСВ), который представлял собой процентное отношение сред-

ней скорости гребли на отрезке 250-400 м к максимальной скорости, 

зафиксированной на дистанции. Как показал анализ соревновательной 

деятельности сильнейших гребцов мира, максимальную скорость они 

могут демонстрировать на отрезке 100м. Ведущие белорусские байда-

рочники развивают максимальную скорость на отрезке 80 м. Основы-
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ваясь на данных соревновательной деятельности сильнейших гребцов 

мира, были выявлены величины ИСВ. Показатель выше 90% свиде-

тельствовал о высоком, 85-90% – среднем, 80-84% – удовлетвори-

тельном, ниже 80% – неудовлетворительном уровнях специальной 

выносливости. Используемая методика позволила преимущественно 

дифференцированно влиять на компоненты скорости гребли (длину и 

частоту гребков), ориентируясь при этом на индивидуальные особен-

ности спортсменов. Групповой прирост спортивного результата при 

прохождении 500 – метровой дистанции за период эксперимента со-

ставил в среднем 4,82 с, что достоверно (p<0,05) превышает исходный 

уровень. 

 

 

3.4 Индивидуализация подготовки гребцов к соревновательной 

дистанции 1000 метров (К-1, мужчины)  

 

В соответствии с предложенной концепцией индивидуализации 

тренировочного процесса гребцов была разработана программа тре-

нировки, учитывающая современные представления о рациональном 

использовании тренировочных средств по объему, направленности и 

интенсивности нагрузок на различных этапах годичного цикла. Сум-

марные объемы гребли в различных зонах мощности за период педа-

гогического эксперимента, а также распределение нагрузки по меся-

цам представлены на рисунке 8. Педагогический эксперимент заклю-

чался в обосновании основных положений индивидуализации трени-

ровочного процесса высококвалифицированных гребцов, специализи-

рующихся в спринтерской гребле на дистанции 1000 метров, а также 

оценке эффективности разработанной методики формирования сорев-

новательной структуры. Были разработаны уравнения множественной 

регрессии, позволившие получить численные величины тех индиви-

дуальных показателей, которые характеризуют динамику скорости и 

факторы, ее определяющие, для достижения планируемого результата 

на данной дистанции. Использование подобных уравнений дало воз-

можность рассчитать время гребли на отдельных отрезках дистанции, 

которое необходимо показать спортсмену, чтобы добиться намечен-

ного результата. 
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Рисунок 8. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного гребца на байдарке в годичном цикле 

тренировки (на примере гребли на 1000-метровой соревновательной  

дистанции, мужчины) 

 

Кроме того, с помощью уравнений можно конкретизировать 

длину и частоту гребков, а также определить результаты в контроль-

ных упражнениях и величину силы мышц, задействованных в выпол-

нении гребка, которые спортсмен демонстрирует для достижения 

намеченного результата на 1000-метровой дистанции. При этом рас-

хождения между результатами, рассчитанными по уравнениям регрес-

сии и действительными, могут служить оценкой физического и техни-

ческого потенциала гребца. Первая часть эксперимента продолжалась 

девять месяцев и проводилась с октября 2014 по май 2015 года. Ос-

новной задачей этой части эксперимента была регистрация у 12 греб-

цов высокой квалификации (мс и мсмк), принявших в нем участие, 

индивидуальных характеристик динамики скорости гребли на 1000 м, 

кинематических параметров гребли (длины и частоты гребков), а так-

же показателей специальной силовой подготовленности. Кроме того, 

обосновывалась возможность применения уравнений регрессии для 

оценки специальной физической подготовленности спортсменов и по-

казателей, характеризующих динамику их скорости. Для определения 

объема тренировочных нагрузок и его распределения в предыдущем 

годичном цикле подготовки гребцов проводился анализ их личных 

дневников. 

Каждый испытуемый тестировался два раза в месяц. Определя-

лись показатели специальной силовой подготовленности. Прежде все-
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го, это абсолютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время про-

хождения 1000-метровой дистанции определялось на соревнованиях, 

в которых участвовали спортсмены. Фиксировался также темп выпол-

нения гребков на отрезках 250, 500 и 750 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в  предпо-

ложении, что динамика скорости на 1000-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка (с учетом антро-

пометрических особенностей спортсмена). А определенному резуль-

тату в гребле на 1000 метров соответствует своя динамика скорости. 

Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение между 

темпом и длиной гребка приводит, как правило, к ухудшению спор-

тивного результата в гребле на дистанции 1000 м. 

Сравнительный анализ данных, зарегистрированных в экспери-

менте и рассчитанных по уравнениям регрессии, определил индиви-

дуальные различия среди испытуемых, а также некоторые отклонения 

экспериментальных данных от расчетных. Учитывая спортивный ре-

зультат предыдущего года, каждый спортсмен был нацелен на дости-

жение определенного времени прохождения дистанции 1000 м. Для 

конкретного результата были определены с помощью уравнений ре-

грессии такие экспериментальные показатели, как время гребли, темп 

и длина гребков на отдельных отрезках дистанции, а также показатели 

специальной скоростно-силовой подготовленности спортсменов. Для 

этого были рассчитаны следующие уравнения регрессии:  

 

У= – 0,971 + 0,412t 1000+ 0,662ℓ руки  ± 0,5с, (1) 
где У – время на 250-м метре дистанции (с); t1000 – результат гребли на 

1000м (с); ℓ руки – длина руки(м). 

 

У = 3,011 + 0,365t1000 + 0,131ℓ руки ± 0,6с, (2) 
где У – время на 500-м метре дистанции (с); t1000– результат гребли на 

1000м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 1,62 + 0,682t1000 – 0,092 ℓ руки ± 0,8с, (3) 
где У – время на 750-м метре дистанции (с); t1000 – результат гребли на 

1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,601 – 0,321t1000 – 1,980 ℓ руки  ± 0,15 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 1000м (гр./с); t1000 – результат гребли 

на 1000м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 3,821 – 0,150t1000 + 0,171ℓ руки ± 0,07 (м), (5) 
где У – средняя длина гребка на дистанции 1000м (м); t1000 – результат 

гребли на 1000м (с); ℓруки – длина руки (м). 
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У = 39,104 – 1,401t1000 + 9,613 ℓ руки ± 0,38м,  (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 100 гребков (м); t1000 – резуль-

тат гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 8,582 – 0,106 t1000 – 3,310 ℓ руки ± 0,18гр./с, (7) 
где У – средний темп гребли на первых 100 гребков дистанции (гр./с); 

t1000 – результат гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,322 – 0,160 t1000 + 0,821ℓ руки ± 0,13м, (8) 
где У – средняя длина гребка на отрезке 250-500м (м); t1000 – результат 

гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 7,258 – 0,192 t1000 – 0,703ℓ руки ± 0,23 гр./с, (9) 

 
где У – темп гребков на отрезке 500-750м (гр./с); t1000- результат гребли 

на 1000м (м); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 10,56 + 2,988 ℓ руки– 0,404 t1000± 0,21м, (10) 
где У – результат в жиме штанги 20 кг лежа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки – длина руки (м); t1000 – результат гребли на 1000м (с). 

 

У = 46,266 + 3,260 ℓ руки – 1,806 t1000  ± 0,63м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лежа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t1000 – результат гребли на 1000м (с). 

 

Полученные контрольные показатели, рассчитанные по уравне-

ниям регрессии, характеризовали динамику прохождения отрезков 

дистанции 200м, длину и частоту гребков на них, а также специаль-

ную скоростно-силовую подготовленность спортсменов, участвую-

щих в эксперименте. 

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 1000 метров  каждым спортсменом, что позволило в 

дальнейшем  индивидуализировать тренировочный процесс и конкре-

тизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цикла.  

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением байдарочников к 

индивидуализации тренировки. Была определена индивидуальная 

структура гребли на 1000м и уровень специальной скоростно-силовой 

подготовленности и антропометрических особенностей спортсменов.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на следую-

щий год. Были определены основные направления индивидуализации 

тренировки в связи с биологическими особенностями организма 
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спортсменов. В конце первого подготовительного периода (январь) 

подводились итоги проделанной работы по результатам тестирования 

гребли на гребном тренажере «Дан-спринт» и продолжалось форми-

рование соревновательной структуры гребли на 1000 метров. Если в 

течение полугодичного цикла удавалось получить близкое к заплани-

рованному улучшение результата, то можно было говорить о доста-

точно высокой эффективности предполагаемой методики.  

Во второй части эксперимента решались основные задачи ис-

следования. По срокам (март-май) это соответствовало базовому и 

специально-подготовительному этапам второго макроцикла подготов-

ки. В третьей (завершающей) части эксперимента (соревновательный 

период) подводился итог проделанной работы. Гребцы выступали в 

официальных соревнованиях и участвовали в специально организо-

ванных тестированиях. Одновременно продолжалась работа по фор-

мированию соревновательной структуры гребли и индивидуализации 

тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли в 

байдарке одиночке на дистанции 1000 метров в начале формирующе-

го эксперимента представлены в Приложении 11.  

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные характеристики соревно-

вательной структуры гребли спортсменов на запланированный спор-

тивный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на 

различных отрезках дистанции 1000м позволил выделить две группы 

спортсменов (Приложение 12).  

Первая группа (6 спортсменов) на дистанции в целом и отдель-

ных ее участках демонстрировала оптимальную для своих индивиду-

альных параметров частоту гребков. Повышение результата за счет 

увеличения последнего компонента было проблематично, т. к. у дан-

ных спортсменов частота достигала значительных величин. В связи с 

этим, было решено запланированного улучшения спортивного резуль-

тата добиваться за счет повышения длины гребков при относительной 

стабилизации их частоты. 

Вторая группа (6 спортсменов) имела длину гребков, которая по 

модулю гребка соответствовала нормативным показателям для 

спортсменов международного класса. В данном случае было решено 

повысить скорость гребли преимущественно за счет увеличения ча-

стоты гребков при сохранении их оптимальной длины.  

Деление спортсменов на две группы с различными педагогиче-

скими задачами совершенствования структуры гребли, кроме вышена-

званных объективных предпосылок, было продиктовано и исследова-

тельскими соображениями. Последнее сводилось к подтверждению 
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гипотезы о том, что с помощью соответствующих педагогических 

воздействий, при правильном использовании индивидуальных осо-

бенностей, увеличение скорости можно добиться за счет увеличения 

как длины, так и частоты гребков. 

В процессе выработки определенной длины и частоты гребков 

мы стремились к тому, чтобы спортсмены осознали ощущения, кото-

рые они получают при гребле с различной установкой, осмыслили за-

данное им движение и затем научились воспроизводить его много-

кратно. Спортсменам разъяснялось, что повышению длины гребков 

способствует увеличение силы проводки, акцент на максимальный 

разворот туловища, максимальное выпрямление вперед руки и выпол-

нение захвата воды. При этом акцентировалось внимание на том, что 

длина гребка должна возрастать не за счет наклона туловища вперед, а 

за счёт более эффективного разворота туловища. В свою очередь, для 

увеличения темпа гребли необходимо обратить внимание на частоту 

работы рук, стараться уменьшить время подготовки к следующему 

гребку. Это должно было выработать у гребцов на байдарках анали-

тическое ощущение скорости гребли. 

Понятно, что задача выработки тонких дифференцировок длины 

и частоты гребков решалась не изолированно, а в сочетании со специ-

альной силовой и технической подготовкой спортсменов. Вместе с 

тем, мы убеждены, что весь комплекс скоростно-силовых и других 

упражнений, направленных на достижение высокой скорости гребли, 

должен исходить из задачи овладения определенной величиной длины 

и частоты гребков. Умение изменять параметры гребли в заданных 

пределах и поддерживать определенный темп на всей дистанции даёт 

возможность управлять скоростью гребли от старта до финиша. Ре-

зультаты исследования индивидуального уровня специальной ско-

ростно-силовой подготовленности позволили определить сильные и 

слабые стороны гребцов, специализирующихся на 1000-метровой ди-

станции (таблица 13).  

Поскольку причиной, вызывающей изменение структуры гребка 

на последних метрах 1000-метровой дистанции, по мнению ряда спе-

циалистов [196], является утомление группы мышц верхнего грудного 

пояса, что приводит, в основном, к «закислению» рук, то использова-

лись разнообразные упражнения с целью повышения устойчивости к 

утомлению данной группы мышц. 

Так как наиболее оптимальной величиной для повышения дли-

ны гребка является расстояние, превышающее исходную длину на 3-

5см, то использовались данные критерии увеличения естественной 

длины гребка. Для повышения темпа гребли использовалась гребля по 

ветру, вниз по течению и на волне у катера.  

Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-
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тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  

 

Таблица 13. – Индивидуальные показатели специальной скоростно-

силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента  

(К-1, 1000м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель  

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

1000м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Л.А. 89 802 96 783 2,6 3.50,45 

Х.Д. 85 774 88 766 2,9 3.53,83 

Ц.И. 88 706 85 694 2,7 3.55,15 

Ю. О. 83 705 91 625 2,5 3.49,47 

Т.А. 86 703 92 663 2,4 3.59,85 

Т.А. 85 628 88 625 2,5 3.57,22 

Вторая группа 

К.А. 79 597 85 698 2,6 3.58,74 

Л.А. 89 629 86 599 2,2 3.55,26 

К.Г. 90 635 90 721 2,6 3.58,12 

Ю.С. 88 595 79 623 2,5 3.59,46 

Б.С 86 645 83 645 2,6 3.59,87 

М.А. 85 689 75 678 2,5 4.03,24 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с); 
P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

В соответствии с запланированным результатом в конце форми-

рующего эксперимента были выявлены индивидуальные показатели 

специальной скоростно-силовой подготовленности гребцов (таблица 

14).  

Отметим, что для того чтобы более целенаправленно повышать 

компоненты скорости, следовало определить, какие конкретно сторо-

ны физической подготовленности лимитируют их развитие. Это дало 

возможность составить программу индивидуальной коррекции трени-

ровочного процесса. При этом, естественно, учитывался тот факт, что 

соотношение компонентов скорости обусловлено индивидуальными 
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морфологическими особенностями, и поэтому длина и частота греб-

ков должны были достичь таких оптимальных величин, которые поз-

волили бы спортсмену лучше реализовать свои индивидуальные воз-

можности. 

 

Таблица 14. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в конце эксперимента  

(К-1, 1000м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель  

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-спринт 

1000м 

(мин, с) 
F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа   

Л.А. 96 825 102 925 3,2 3.45,81 

Х.Д. 93 831 98 875 2,6 3.50,83 

Ц.И. 98 845 99 786 2,5 3.51,74 

Ю. О. 105 862 100 757 3,7 3.45,43 

Т.А. 92 823 94 789 3,3 3.52,76 

Т.А. 94 815 92 745 2,7 3.51,49 

Вторая группа 

К.А. 95 812 93 865 2,6 3.53,63 

Л.А. 92 783 95 745 2,5 3.54,24 

К.Г. 91 746 94 724 2,6 3.52,17 

Ю.С. 89 679 87 745 3,4 3.52,42 

Б.С 87 753 86 863 2,5 3.54,04 

М.А. 89 699 78 745 2,8 4.00,26 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

Принималось во внимание и то, что в 1000-метровой дистанции 

участвуют почти все группы мышц, которые представляют собой 

сложную многозвеньевую кинематическую систему. При этом одни 

мышечные группы несут большую физическую нагрузку, другие – 

меньшую, но работа их взаимосвязана, и каждая из принимающих 

участие в гребле мышечных групп при недостаточной функциональ-

ной подготовленности может стать лимитирующим фактором, сдер-

живающим дальнейший рост спортивных результатов.  

При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня 

скоростных способностей и специальной выносливости, мы исходили 
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из того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Это предполагает не толь-

ко комплексность воздействия тренировочных программ, но и более 

глубокую их дифференциацию, последовательность и сопряженность 

на этапах подготовки. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния и логикой спортивной тренировки. Так, на общем подготовитель-

ном этапе зимнего макроцикла основное внимание уделялось повы-

шению уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 

спортсменов. Направленность упражнений скоростно-силовой подго-

товки обеспечивала преимущественное совершенствование мышеч-

ных групп и силовых показателей, определяемых перспективной мо-

делью скоростно-силовой подготовленности. 

В тренировке широко использовались упражнения с отягощени-

ями. Они применялись с целью направленного воздействия на основ-

ные группы мышц верхнего плечевого пояса и туловища. Для сопря-

женного совершенствования двигательных качеств и технического 

мастерства использовалась гребля в затрудненных и облегченных 

условиях, что стимулировало увеличение длины гребка (после за-

труднения) или темпа гребли (после облегчения).  

По сравнению с общим подготовительным этапом, объем 

упражнений с отягощением на специально-подготовительном этапе 

снизился на 25-30%. При этом сохранилась ориентация на преимуще-

ственное использование упражнений, которые позволяют опосредова-

но воздействовать на мышечные группы, обеспечивающие увеличение 

скорости гребли за счет повышения длины гребка (спортсмены первой 

группы) или темпа гребли (спортсмены второй группы) (Приложение 

13). 

Целенаправленная работа по формированию соревновательной 

структуры гребли обеспечила контролируемое изменение основных ее 

компонентов (длины гребка и темпа гребли) в запланированном 

направлении. При этом гребцы первой группы улучшили свои спор-

тивные показатели преимущественно за счет повышения длины греб-

ка, при незначительном снижении темпа гребли, второй – за счет по-

вышения темпа гребли.  

Задача завершающей части эксперимента – формирование спо-

собности стабильно, на хорошем техническом уровне решать двига-

тельные действия в соответствии с моделью соревновательной дея-

тельности.  

Анализ результатов первого этапа эксперимента дал возмож-

ность определить индивидуально каждому испытуемому должные ве-

личины. Сравнительный анализ расчетных и экспериментальных дан-
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ных позволил получить наиболее полное представление о показате-

лях, которые характеризуют динамику скорости каждого спортсмена, 

участвующего в эксперименте. На втором этапе педагогического экс-

перимента это позволило строго индивидуализировать тренировочный 

процесс и конкретизировать цели и задачи подготовки гребцов к со-

ревновательной дистанции 1000 метров. 

Перспективная модель соревновательной деятельности, разра-

ботанная с помощью использования регрессивных уравнений, сравни-

валась с теми показателями, которые спортсмены показывали на со-

ревнованиях. На основе всестороннего анализа модель соревнова-

тельной деятельности уточнялась. При этом было важно реально оце-

нить индивидуальные возможности спортсмена, увеличить длину 

гребка или темп гребли. Оценить предрасположенность к повышению 

скорости гребли в стартовом режиме, гребле по дистанции или в ее 

конце. В каждом конкретном случае, благодаря соответствующим 

тренировочным воздействиям, улучшение спортивных результатов 

планировалось при увеличении как длины гребка, так и темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых 

сторон подготовленности гребцов путем сравнения индивидуальных 

показателей с модельными определялись перспективные направления 

спортивного совершенствования. Так, «отставание» во времени на 

первом отрезке (0-250м) свидетельствовало о необходимости целена-

правленной работы над повышением эффективности старта и старто-

вого разгона байдарки.  

В тоже время, недостаточно быстрое прохождение отрезка (500-

750м) говорило о неудовлетворительном уровне развития специаль-

ной выносливости. В данном случае внимание уделялось совершен-

ствованию свободной гребли, увеличению длины выполнения гребков 

без существенного снижения их частоты. Для этого применялся 

большой объем гребли на отрезках 500-750 метров с высокой интен-

сивностью. Также использовались специальные упражнения, направ-

ленные на улучшение свободы движений, способности к расслабле-

нию во время работы.  

Как уже отмечалось, при разработке перспективной модели сле-

дует учитывать, что эффективность использования групповых моде-

лей соревновательной деятельности байдарочников для ориентации и 

коррекции тренировочного процесса достаточно высокая при трени-

ровке гребцов, имеющих подготовленность на уровне спортивного 

разряда до КМС. У спортсменов высшей квалификации использова-

ние усредненных моделей менее эффективно, так как обычно спортс-

мен элитной группы обладает выраженными индивидуальными осо-

бенностями. На данном уровне мастерства более эффективным явля-

ется подход, при котором в тренировке делается упор не на «подтяги-
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вание» слабых сторон подготовленности, а на выделение наиболее 

важных факторов, обуславливающих для конкретного гребца повы-

шение результата на соревновательной дистанции.  

Такое совершенствование продолжается до замедления прогрес-

са в развитии ведущих факторов, что ориентирует на перенос акцента 

в тренировке на повышение до среднего группового уровня других, 

менее связанных с результатом в соревновательном упражнении ха-

рактеристик. После того, как произойдет определенный прогресс в 

повышении уровня этих качеств, тренировочный процесс вновь пере-

страивается. В дальнейшем совершенствуются способности высоко-

квалифицированного спортсмена, во многом детерминированные ге-

нетически.  

Каждому спортсмену, принимавшему участие в эксперименте, 

был запланирован результат в гребле на 1000 м, который он должен 

показать на соревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнени-

ям регрессии показатели, характеризующие время гребли, длину греб-

ка и темп гребли на отдельных отрезках дистанции, и результаты в 

скоростно-силовых тестах. Формирование соревновательной структу-

ры гребли проводилось 2-3 раза в неделю на отрезках от 500 до 750 

метров со скоростью 95-100%. Основное внимание уделялось совер-

шенствованию способности дифференцировать пространственные и 

временные параметры движения. В частности, спортсмены первой 

группы 50% ускорений выполняли с установкой на греблю «удлинен-

ным гребком», 30% – на греблю с «повышенной частотой гребков», 

20% – на греблю с «нормальной структурой гребка». Спортсмены 

второй группы 50% ускорений выполняли с установкой на греблю с 

«повышенным темпом», 30% – на греблю «удлиненным гребком», 

20% – на греблю с «нормальной структурой гребли». В дальнейшем, 

когда длина гребков на дистанции стабилизировалась, начиналась ра-

бота над повышением скорости на заданных отрезках дистанции. При 

этом около 50% ускорений на отрезках свыше 250м выполнялось со 

сменой двигательного режима после преодоления заданной длины 

участка. Так, на отрезке 350 метров первая половина дистанции про-

ходилась с установкой «темп гребли», вторая – на «длину гребка». 

Время гребли сразу же сообщалось спортсменам. Это проводилось с 

целью научить гребцов сосредоточивать свое внимание на двигатель-

ных ощущениях, контролировать и регулировать темп гребли и длину 

гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались заметные сдвиги в 

улучшении результата, то проводилась дополнительная коррекция тех 

показателей, которые были рассчитаны по уравнениям регрессии. 

Общее направление распределения ускорений в различных режимах 

было следующим: 50% составлял режим, определяемый индивидуаль-

ной перспективной моделью (например, с акцентом «темп гребли»); 
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25% – с нормальным соотношением темпа и длины гребка; 25% – 

гребля с удлиненным гребком.  

Учитывая данные анализа тренировочного процесса в гребле на 

длинные дистанции, а также результаты собственных исследований, в 

начале соревновательного периода использовались ускорения на 200-

300 метров с места и с ходу. Методическая направленность заключа-

лась в том, что сначала, в указанных выше пропорциях, реализовыва-

лась перспективная модель соревновательной деятельности на участке 

стартового разгона и гребли по дистанции. Затем, по мере решения 

этих задач, длина отрезков постепенно увеличивалась до 500-700 мет-

ров. Задание на каждом отрезке определялось перспективной моде-

лью. Так, первая половина дистанции со старта проходилась с уста-

новкой на «длину гребка», а вторая, не снижая достигнутой к концу 

разгона величины гребков, – на «темп гребли».  

Если выполнялось задание проходить отдельный отрезок с ходу, 

то направленность ускорений была следующей: половина дистанции 

проходилась с более высоким темпом, а далее длина гребков посте-

пенно увеличивалась при незначительном снижении темпа гребли. 

Ближе к началу первых соревнований длина отрезков постепенно уве-

личивалась до 750-800 метров. При этом комплексно совершенствова-

лась структура гребли по всей основной соревновательной 1000-

метровой дистанции.  

В процессе тренировки гребцы связывали свои действия с ощу-

щением времени. Для этого им не только после каждого отрезка со-

общалось время прохождение, но и предлагалось самим определить 

результат на основе ассоциаций своих двигательных ощущений. Дан-

ные эксперимента показали, что при правильном подходе можно вы-

работать у квалифицированных спортсменов способность дифферен-

цировать индивидуальную динамику скорости, в том числе со сменой 

ритма гребли на соревновательной дистанции. Полученные результа-

ты соревновательной деятельности сравнивались с модельными ха-

рактеристиками гребли, и на этой основе разрабатывалась программа 

тренирующих воздействий. Технология составления индивидуальной 

модели соревновательной деятельности на запланированный резуль-

тат включала в себя и использование разработанных уравнений ре-

грессии для каждого выделенного участка дистанции 1000м.  

Так, время прохождения отрезков дистанции определялось по 

уравнению:  

 
T0-250 м= 10,25 + 0,548 X; T0-500 м = 0,939 + 0,559 X; T0-750 м = 9,571 + 0,768 X,  

где T – время гребли на определенных отрезках дистанции (с); X – плани-

руемый результат в гребле на 1000м. 
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При разработке перспективной модели соревновательной дея-

тельности были использованы результаты антропометрических изме-

рений спортсменов. Величина длины гребков на каждом участке 

определялась с учетом длины верхних конечностей и тела гребцов. На 

основании данных о составе тела спортсменов им были даны реко-

мендации о правильном питании в соответствии с задачей снижения 

процента жировой и увеличения мышечной ткани. Оптимальная дли-

на гребков на каждом анализируемом участке дистанции определя-

лась по длине руки, которая измерялась в положении сидя рука вперед 

до точки захвата воды. Формула для определения средней длины 

гребков на отрезках дистанции 1000м имела вид:  

 
L0-250 = 1,89  Н; L250-500 = 2,35   Н; L500-750= 2,43   Н; L750-1000 = 2,50   Н, 

где L – длина гребка (м);  Н – длина руки (м).  

 

Как отмечалось выше, наиболее высокая корреляционная взаи-

мосвязь в групповых моделях наблюдалась между спортивным ре-

зультатом в гребле на 1000м и временем прохождения последних 

250м дистанции. С целью более объективной оценки способности 

проходить данный отрезок, для каждого спортсмена рассчитывался 

индекс специальной выносливости (ИСВ), который представлял собой 

процентное отношение средней скорости гребли на отрезке 500-750м 

к максимальной скорости, зафиксированной на дистанции. Как пока-

зал анализ соревновательной деятельности сильнейших гребцов мира, 

максимальную скорость они могут демонстрировать на отрезке 500-

750 м. Ведущие белорусские байдарочники в подавляющем большин-

стве развивают максимальную скорость на отрезке 250-500м. Основы-

ваясь на данных соревновательной деятельности сильнейших гребцов 

мира, были выявлены величины ИСВ. Показатель выше 95% свиде-

тельствовал о высоком, 90-95% – среднем, 85-89% – удовлетвори-

тельном, ниже 85% – неудовлетворительном уровнях специальной 

выносливости. 

Учитывался тот факт, что снижение скорости гребли в конце 

1000-метровой дистанции определяется не только физиологическими 

возможностями. Так, зачастую неправильное соотношение длины и 

частоты гребков по дистанции приводит к преждевременному утом-

лению и значительному падению скорости на финишном отрезке.  

При совершенствовании специальной выносливости мужчин-

байдарочников мы учитывали тот факт, что хороший уровень техни-

ческой  подготовленности, сформированная эффективная двигатель-

ная структура во многом определяют возможности систем энерго-

обеспечения в гребле на 1000 метров.  

Используемая методика позволила преимущественно диффе-
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ренцированно влиять на компоненты скорости гребли. Прирост спор-

тивного результата за период эксперимента составил в среднем 6,14 с, 

что достоверно (p<0,05) превышает исходный уровень. 

Таким образом, представленные в главе экспериментальные 

данные позволяют сделать заключение об информативности индиви-

дуальной оценки соревновательной структуры гребли на 1000-

метровой дистанции и уровня специальной скоростно-силовой подго-

товленности гребцов на длинные дистанции, а также о практической 

эффективности разработанной методики формирования соревнова-

тельной структуры прохождения 1000-метровой дистанции. 

 

 

 

3.5 Индивидуализация подготовки гребцов на каноэ  

к соревновательной дистанции 200 метров (мужчины)  

 

Для индивидуальной подготовки мужчин-каноистов была раз-

работана программа тренировки, которая использовалась на различ-

ных этапах годичного цикла. Суммарные объемы гребли в различных 

зонах мощности за период педагогического эксперимента, а также 

распределение нагрузки по месяцам представлены на рисунке 9.  

Содержание формирующего эксперимента заключалось в обос-

новании основных положений индивидуализации тренировочного 

процесса высококвалифицированных каноистов, специализирующих-

ся в спринтерской гребле на дистанции 200 метров и оценке эффек-

тивности разработанной методики формирования соревновательной 

структуры. Также как и в гребле на байдарках, для каноистов были 

разработаны уравнения множественной регрессии, позволившие по-

лучить численные величины тех индивидуальных показателей, кото-

рые характеризуют динамику скорости и факторов, ее определяющих, 

для достижения планируемого результата на данной дистанции. С по-

мощью таких уравнений были конкретизированы длина и частота 

гребков каноиста, а также определены результаты в контрольных 

упражнениях и величина силы мышц, задействованных в выполнении 

гребка.  
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Рисунок 9. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного гребца на каноэ в годичном цикле  

тренировки (С-1, 200 м, мужчины) 

 

Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и про-

водилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой ча-

сти эксперимента была регистрация у 12 каноистов высокой квалифи-

кации (мс и мсмк), принявших в нем участие, индивидуальных харак-

теристик динамики скорости гребли на 200 м, кинематических пара-

метров гребли (длины и частоты гребков), а также показателей специ-

альной силовой подготовленности. Также обосновывалась возмож-

ность применения уравнений регрессии для оценки специальной фи-

зической подготовленности спортсменов и показателей, характеризу-

ющих динамику их скорости. Для определения объема тренировочных 

нагрузок и его распределения в предыдущем годичном цикле подго-

товки гребцов проводился анализ их дневников. Каждый испытуемый 

тестировался два раза в месяц. Определялись показатели специальной 

силовой подготовленности. Прежде всего, это абсолютная и взрывная 

сила мышц рук и спины. Время прохождения 200-метровой дистанции 

определялось на соревнованиях, в которых участвовали спортсмены. 

Фиксировался также темп выполнения гребков на отрезках 50, 100 и 

150 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в  предпо-

ложении, что скорость лодки на 200-метровой дистанции зависит от 

оптимального соотношения темпа и длины гребка. Определенному ре-

зультату в гребле на 200 метров соответствует своя динамика скоро-

сти. Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение 
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между темпом и длиной гребка приводит, зачастую, к ухудшению 

спортивного результата. 

Сравнительный анализ данных, полученных в эксперименте и 

рассчитанных по уравнениям регрессии, определил индивидуальные 

различия среди испытуемых, а также некоторые отклонения экспери-

ментальных данных от расчетных. Проведенный анализ дневников 

тренировок участников эксперимента позволил выявить причины та-

ких отклонений, что дало возможность индивидуализировать в даль-

нейшем тренировочный процесс. 

Учитывая предполагаемый спортивный результат, каждый 

спортсмен был нацелен на достижение определенного времени про-

хождения дистанции 200 м. Для конкретного результата были опреде-

лены с помощью уравнений регрессии такие экспериментальные по-

казатели, как время гребли, темп и длина гребков на отдельных отрез-

ках дистанции, а также показатели специальной скоростно-силовой 

подготовленности спортсменов. Для этого были рассчитаны следую-

щие уравнения регрессии: 

 

У= 0,932 + 0,473t200+ 0,695ℓ руки ± 0,7с, (1) 
где У – время на 50-м метре дистанции (с); t200 – результат гребли на 200м 

(с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,017 + 0,373t200 + 0,146ℓ руки ± 0,8с, (2) 
где У – время на 100-м метре дистанции (с); t200– результат гребли на 

200м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 1,74 + 0,647t200 – 0,695 ℓ руки ± 0,8с, (3) 
где У – время на 150-м метре дистанции (с); t200 – результат гребли на 

100м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,427 – 0,315t200 – 1,895 ℓ руки  ± 0,10 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 200м (гр./с); t200 – результат гребли на 

200м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 3,935 – 0,165t200 + 0,687ℓ руки ± 0,08 (м), (5) 
где У– средняя длина гребка на дистанции 200м (м); t200 – результат греб-

ли на 200м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 41,904 – 1,482t200 + 0,712ℓ руки ± 0,41м, (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 10 гребков (м); t200 – результат 

гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 8,712 – 0,210t200 – 0,682ℓ руки ± 0,13гр./с,  (7) 
где У – средний темп гребли на первых 10 гребков дистанции (гр./с); t200 –  

результат гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки (м). 
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У = 2973 – 0,146t200 + 0,698ℓ руки ± 0,10м, (8) 
где У – средняя длина гребка на отрезке 150-200м (м); t200 – результат 

гребли на 200м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 8,021 – 0,173 t200 – 0,691ℓ руки ± 0,21 гр./с, (9) 
где У – темп гребков на отрезке 150-200м (гр./с); t200- результат гребли на 

200м (м); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 11,02 + 0,635ℓ руки – 0,461 t200± 0,20м, (10) 
где У – результат в жиме штанги 20 кг лежа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки– длина руки (м); t200 – результат гребли на 200м (с). 

 

У = 46,237 + 2,695 ℓ руки – 1,749 t200  ± 0,60м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лежа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t200 – результат гребли на 200м (с). 

 

Полученные результаты характеризовали динамику прохожде-

ния отрезков дистанции 200м, длину и частоту гребков на них, а также 

специальную скоростно-силовую подготовленность спортсменов, 

участвующих в эксперименте. 

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 200 метров каждым спортсменом, что позволило в 

дальнейшем строго индивидуализировать тренировочный процесс и 

конкретизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цик-

ла. В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) решалась 

задача, связанная с сознательным отношением каноистов к индивиду-

ализации тренировки. Была определена индивидуальная структура 

гребли в каноэ на 200м, уровень специальной скоростно-силовой под-

готовленности и антропометрических особенностей спортсменов.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на следую-

щий год. Были определены основные направления индивидуализации 

тренировки в связи с биологическими особенностями организма 

спортсменов. В январе подводились итоги проделанной работы по ре-

зультатам тестирования гребли на гребном тренажере «Дан-спринт» и 

продолжалось формирование соревновательной структуры гребли на 

200 метров. Если в течение полугодичного цикла удавалось получить 

близкое к запрограммированному улучшение результата, то можно 

было говорить о достаточно высокой эффективности предполагаемой 

методики.  

Во второй части эксперимента решались основные задачи ис-

следования. По срокам (март-май) это соответствовало базовому и 
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специально-подготовительному этапам второго макроцикла подготов-

ки. На третьей (завершающей) части эксперимента (соревновательный 

период) подводился итог проделанной работы. Каноисты выступали в 

официальных соревнованиях и участвовали в специально организо-

ванных тестированиях. Продолжалась работа по формированию со-

ревновательной структуры прохождения дистанции и индивидуализа-

ции тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли в 

каноэ-одиночке на дистанции 200 метров в начале эксперимента пред-

ставлены в Приложении 14. Сравнение полученных результатов с раз-

работанными ранее модельными характеристиками соревновательной 

деятельности гребцов высокой квалификации позволило выявить 

сильные и слабые стороны каждого спортсмена и наметить перспек-

тивные пути его спортивного совершенствования. 

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные показатели соревнова-

тельной структуры гребли спортсменов на запланированный спортив-

ный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 200 м позволил выделить две группы 

спортсменов (Приложение 15). 

Первая группа (6 спортсменов) на дистанции показывала опти-

мальную для своих индивидуальных параметров частоту гребков. По-

вышение результата за счет увеличения последнего компонента было 

проблематично, т.к. у данных спортсменов частота достигала значи-

тельных величин. В связи с этим, было решено запланированное 

улучшение спортивного результата получать за счет повышения дли-

ны гребков при относительной стабилизации их частоты. 

Вторая группа (6 спортсменов) имела длину гребков, которая по 

модулю гребка соответствовала нормативным показателям для 

спортсменов международного класса. В данном случае было решено 

повысить скорость гребли преимущественно за счет увеличения ча-

стоты гребков при сохранении их оптимальной длины.  

Деление спортсменов на две группы с различными педагогиче-

скими задачами совершенствования структуры гребли, кроме вышена-

званных объективных предпосылок, было продиктовано и исследова-

тельскими соображениями. Последнее сводилось к проверке гипотезы 

о том, что за счет соответствующих педагогических воздействий, при 

правильном использовании индивидуальных особенностей, увеличе-

ние скорости можно добиться за счет повышения как длины, так и ча-

стоты гребков. 

В процессе выработки определенной длины и частоты гребков 

мы стремились к тому, чтобы спортсмены осознали ощущения, кото-
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рые они получают при гребле с различной установкой, осмыслили за-

данное им движение и затем научились воспроизводить его много-

кратно. Спортсменам разъяснялось, что повышению длины гребков 

способствует увеличение силы проводки, акцент на максимальный 

разворот туловища, максимальное выпрямление вперед руки и выпол-

нение захвата воды. При этом акцентировалось внимание на том, что 

длина гребка должна возрастать не за счет наклона туловища вперед, а 

за счет более эффективного разворота туловища. В свою очередь, для 

увеличения темпа гребли необходимо обратить внимание на частоту 

работы рук, стараться уменьшить время подготовки к следующему 

гребку. Это должно было выработать у гребцов на каноэ аналитиче-

ское ощущение скорости гребли. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной 

скоростно-силовой подготовленности в начале формирующего экспе-

римента позволили определить сильные и слабые стороны каноистов, 

специализирующихся на 200-метровой дистанции (таблица 15). 
 

Таблица 15. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента 

(С-1, 200 м, мужчины) 
 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 2 мин 

Жим штанги 

20 кг за2 мин 
Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-спринт 

200м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

К.А 98 810 95 875 2,8 42,15 

М.Д. 95 786 89 695 2,6 43,82 

К.М. 90 765 85 757 2,6 41,63 

Г.В. 95 663 92 634 2,5 42,36 

М.С. 91 710 90 680 2,7 41,87 

В.А. 88 626 88 616 2,5 42,75 

Вторая группа 

А.В 88 725 82 699 2,4 43,96 

К.Е 91 622 85 590 2,9 43,35 

А.П. 94 635 91 648 2,6 42,67 

П.И 83 594 75 635 2,2 42,14 

С.А. 82 663 81 615 2,9 43,25 

Р.Д 81 596 77 646 2,6 42,36 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с); 
P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 
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Так как наиболее оптимальной величиной для повышения дли-

ны гребка является расстояние, превышающее исходную длину на 3-

5см, то использовались данные критерии увеличения естественной 

длины гребка. Для повышения темпа гребли использовалась гребля по 

ветру, вниз по течению и на волне у лидера. 

Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-

тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  

При использовании средства «принудительного» торможения – 

гребля с тормозом и отягощениями, мы исходили из того, что усилия 

при выполнении проводки позволят спортсмену «прочувствовать» 

продвижение каноэ, а также успешнее приложить усилия при выпол-

нении гребка. Кроме того, такое отягощение обуславливает движение 

рук и верхнего плечевого пояса по вынужденной, но динамически 

устойчивой траектории и способствует одновременно формированию 

умения рационально расходовать мышечную энергию во время греб-

ли. 

В таблице 16 представлены результаты специальной скоростно-

силовой подготовленности каноистов в конце педагогического экспе-

римента. 

При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня 

скоростных способностей и специальной выносливости, мы исходили 

из того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Спортсмены, которые 

имели показатели ниже групповых в быстроте стартового ускорения и 

достижении максимальных величин абсолютной скорости, кроме ис-

пользования коротких отрезков на тренировках, включали на базовых 

этапах различные упражнения с отягощением. Использовались, в 

частности, упражнения c различными отягощениями на группы мышц, 

участвующих в выполнении гребка. Упражнения повторялись 10-12 

раз с максимальной скоростью выполнения и акцентом на быстрый 

переход от уступающей к преодолевающей работе мышц. Вес отяго-

щения составлял 30-40% от максимального веса, паузы отдыха между 

повторениями – 0,5 минуты, между сериями – 3 минуты. 

Для повышения способности удерживать на заключительных 

отрезках дистанции требуемую длину гребка и темп гребли, спортс-

мены выполняли вышеперечисленные упражнения с другой дозиров-

кой. 
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Таблица 16. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в конце эксперимента 

(С-1, 200 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл.ед.) 

Гребля. 

Дан-спринт 

200м 

(мин, с) 
F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

К.А 102 825 100 885 2,9 41,05 

М.Д. 95 786 95 698 2,7 41,80 

К.М. 90 765 92 756 2,6 40,65 

Г.В. 95 663 93 634 2,6 41,03 

М.С. 91 710 95 685 2,7 41,05 

В.А. 88 626 88 616 2,6 41,27 

Вторая группа 

А.В 88 725 84 699 2,4 43,96 

К.Е 91 622 85 590 2,9 43,35 

А.П. 94 635 95 648 2,6 42,67 

П.И 83 594 76 635 2,2 42,14 

С.А. 82 663 81 615 2,9 43,25 

Р.Д 81 596 79 646 2,6 42,36 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Так, упражнения повторялись 20-30 раз, скорость выполнения 

была умеренной и большой, вес отягощений – 30-40% от максималь-

ного веса, время повторений – 30-40 с, время отдыха между повторе-

ниями – 1 минута, между сериями – 5 минут. Для развития способно-

сти длительно поддерживать оптимальные мышечные усилия приме-

нялись упражнения с быстрым акцентированным ускорением и высо-

кой скоростью выполнения. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния. Так, на общем подготовительном этапе зимнего макроцикла ос-

новное внимание уделялось повышению уровня специальной ско-

ростно-силовой подготовленности спортсменов. Направленность 

упражнений скоростно-силовой подготовки обеспечивала преимуще-

ственное совершенствование мышечных групп и силовых показате-
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лей, определяемых перспективной моделью скоростно-силовой подго-

товленности. 

В тренировке широко использовались упражнения с отягощени-

ями. Они применялись с целью направленного воздействия на основ-

ные группы мышц верхнего плечевого пояса и туловища. Для сопря-

женного совершенствования двигательных качеств и технического 

мастерства использовалась гребля в затрудненных и облегченных 

условиях, что стимулировало увеличение длины гребка (после за-

труднения) или темпа гребли (после облегчения).  

Анализ результатов первого этапа эксперимента дал возмож-

ность определить индивидуально каждому испытуемому должные ве-

личины: 

а) длину гребка и темп гребли для достижения определенного 

результата на дистанции 200м; 

б) результаты в скоростно-силовых показателях, необходимые 

для повышения структурных компонентов скорости прохождения со-

ревновательной дистанции.  

В Приложении 16 представлены результаты индивидуальной 

соревновательной структуры гребли мужчин – каноистов на дистан-

ции 200 метров в конце эксперимента. Сравнительный анализ расчет-

ных и экспериментальных данных позволил получить наиболее пол-

ное представление о показателях, которые характеризуют динамику 

скорости каждого спортсмена, участвующего в эксперименте. На вто-

ром этапе педагогического эксперимента это позволило строго инди-

видуализировать тренировочный процесс и конкретизировать цели и 

задачи подготовки в различных структурных единицах годичного 

макроцикла. 

При проведении эксперимента постоянно осуществлялся кон-

троль  уровня специальной подготовленности испытуемых, динамики 

их скорости и кинематических параметров гребли (длина гребка и 

темп гребли). Были разработаны тренировочные планы, в которых 

предусматривались основные средства и их распределение на этапах 

годичного цикла подготовки. Для повышения уровня компонентов 

гребли использовался дифференцированный подход к выбору основ-

ных средств развития последних с учетом выявленных индивидуаль-

ных особенностей спортсменов. 

Перспективная модель соревновательной деятельности, разра-

ботанная с помощью использования регрессивных уравнений, сравни-

валась с теми показателями, которые спортсмены показывали на со-

ревнованиях. На основе всестороннего анализа перспективная модель 

соревновательной деятельности уточнялась, при этом было важно ре-

ально оценить индивидуальные возможности спортсмена, увеличить 

длину гребка или темп гребли, предрасположенность к повышению 
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скорости гребли в стартовом режиме, гребле по дистанции или на по-

следних её метрах. В каждом конкретном случае, благодаря соответ-

ствующим тренировочным воздействиям, улучшение спортивных ре-

зультатов планировалось при увеличении как длины гребка, так и 

темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых 

сторон подготовленности гребцов, путем сравнения индивидуальных 

показателей с модельными характеристиками, определялись перспек-

тивные направления спортивного совершенствования. Так, «отстава-

ние» во времени на первом отрезке (0-50м) свидетельствовало о необ-

ходимости целенаправленной работы над повышением эффективно-

сти старта и стартового разгона лодки.  

Вместе с тем, недостаточно быстрое прохождение отрезка (50-

100м) говорило о неудовлетворительном уровне развития специаль-

ной спринтерской выносливости. В данном случае внимание уделя-

лось совершенствованию свободной гребли, увеличению длины вы-

полнения гребков без существенного снижения их частоты. Для этого 

применялся большой объем гребли на отрезках 50-100 метров с высо-

кой интенсивностью. Также использовались специальные упражне-

ния, направленные на улучшение свободы движений, способности к 

расслаблению во время работы. При разработке перспективной моде-

ли каноистов от первого разряда  до КМС учитывалась эффективность 

использования групповых моделей соревновательной деятельности. 

Однако для спортсменов высшей квалификации использование усред-

ненных моделей менее эффективно, так как обычно спортсмен элит-

ной группы обладает выраженными индивидуальными особенностя-

ми. На данном уровне мастерства более эффективным является под-

ход, при котором в тренировке делается упор не на «подтягивание» 

слабых сторон подготовленности, а на выделение наиболее важных 

факторов, обуславливающих для конкретного гребца повышение ре-

зультата на 200-метровой соревновательной дистанции.  

Такое совершенствование продолжается до замедления прогрес-

са в развитии ведущих факторов, что ориентирует на перенос акцента 

в тренировке на повышение до среднего группового уровня других, 

менее связанных с результатом в соревновательном упражнении ха-

рактеристик. После того, как произойдет определенный прогресс в 

повышении уровня этих качеств, тренировочный процесс вновь пере-

страивается. В дальнейшем совершенствуются способности высоко-

квалифицированного спортсмена, во многом детерминированные ге-

нетически (Приложение 26).  

Таким образом, представленные в данном разделе эксперимен-

тальные данные позволяют сделать заключение об информативности 

индивидуальной оценки соревновательной структуры гребли на 200-
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метровой дистанции и уровня специальной скоростно-силовой подго-

товленности высококвалифицированных гребцов на короткие дистан-

ции, а также о практической эффективности разработанной методики 

формирования конкретной соревновательной структуры гребли кано-

истов и индивидуализации их тренировочного процесса. 

 

 

 

3.6 Индивидуализация подготовки гребцов на каноэ  

к соревновательной дистанции 1000 метров (мужчины)  

 

Учитывая то, что дистанция 1000 метров включена в программу 

летних Олимпийских игр, нами была разработана программа, учиты-

вающая современные требования к тренировочным нагрузкам по объ-

ему и интенсивности на различных этапах макроцикла. Суммарные 

объемы гребли в различных зонах мощности за период педагогиче-

ского эксперимента, а также распределение нагрузки по месяцам 

представлены на рисунке 10.  

 

 
 

Рисунок 10. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного гребца на каноэ в годичном цикле  

тренировки (С-1, 1000 м, мужчины) 

 

Направленность педагогического эксперимента заключались в 

обосновании основных положений индивидуализации тренировочного 

процесса высококвалифицированных каноистов, специализирующих-

ся в гребле на дистанции 1000 метров, а также в оценке эффективно-

сти разработанной методики формирования соревновательной струк-

туры. Нами были разработаны уравнения множественной регрессии, 

позволившие получить численные величины тех индивидуальных по-

казателей, которые характеризуют динамику скорости и факторы, ее 
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определяющие. Использование подобных уравнений дало возмож-

ность рассчитать время гребли на отдельных отрезках дистанции, ко-

торое необходимо показать спортсмену, чтобы добиться намеченного 

результата. 

Кроме того, с помощью уравнений можно конкретизировать 

длину и частоту гребков, а также определить результаты в контроль-

ных упражнениях и величину силы мышц, задействованных в выпол-

нении гребка, которые спортсмен демонстрирует для достижения 

намеченного результата на 1000-метровой дистанции. При этом рас-

хождения между результатами, рассчитанными по уравнениям регрес-

сии и действительными, могут служить оценкой физического и техни-

ческого потенциала гребца.  

Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и про-

водилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой ча-

сти эксперимента была регистрация у 12 гребцов высокой квалифика-

ции (мс и мсмк), принявших в нем участие, индивидуальных характе-

ристик динамики скорости гребли на 1000 м, кинематических пара-

метров гребли (длины и частоты гребков), а также показателей специ-

альной силовой подготовленности. Кроме того, обосновывалась воз-

можность применения уравнений регрессии для оценки специальной 

физической подготовленности спортсменов и показателей, характери-

зующих динамику их скорости. Для определения объема тренировоч-

ных нагрузок и его распределения в предыдущем годичном цикле 

подготовки гребцов проводился анализ их личных дневников. 

Каждый испытуемый тестировался два раза в месяц. Определя-

лись показатели специальной силовой подготовленности. Прежде все-

го это абсолютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время про-

хождения 1000-метровой дистанции определялось на соревнованиях, 

в которых участвовали спортсмены. Фиксировался также темп выпол-

нения гребков на отрезках 250, 500 и 750 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в  предпо-

ложении, что динамика скорости на 1000-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка (с учетом антро-

пометрических особенностей спортсмена). А определенному резуль-

тату в гребле на 1000 метров соответствует своя динамика скорости. 

Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение между 

темпом и длиной гребка приводит, как правило, к ухудшению спор-

тивного результата в гребле на дистанции 1000 м. 

Сравнительный анализ данных, зарегистрированных в экспери-

менте и рассчитанных по уравнениям регрессии, определил индиви-

дуальные различия среди испытуемых, а также некоторые отклонения 

экспериментальных данных от расчетных. Проведенный анализ днев-
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ников тренировок участников эксперимента позволил выявить причи-

ны таких отклонений, что дало возможность  строго индивидуализи-

ровать в дальнейшем тренировочный процесс. Учитывая спортивный 

результат предыдущего года, каждый спортсмен был нацелен на до-

стижение определенного времени прохождения дистанции 1000 м. 

Для конкретного результата были определены с помощью уравнений 

регрессии такие экспериментальные показатели, как время гребли, 

темп и длина гребков на отдельных отрезках дистанции, а также пока-

затели специальной скоростно-силовой подготовленности спортсме-

нов. Для этого были рассчитаны следующие уравнения регрессии: 

 

У= 0,856 + 0,405t1000+ 0,651ℓ руки  ± 2,6с, (1) 
где У – время на 250-м метре дистанции (с); t1000 – результат гребли на 

1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,261 + 0,329t1000 + 0,184ℓ руки ± 2,5с,  (2) 
где У – время на 500-м метре дистанции (с); t1000– результат гребли на 

1000м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 1,62 + 0,682t200 – 0,092 ℓ руки ± 2,8с, (3) 
где У – время на 750-м метре дистанции (с); t1000 – результат гребли на 

1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,601 – 0,321t1000 – 1,980 ℓ руки  ± 0,15 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 1000м (гр./с); t1000 – результат гребли 

на 1000м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 3,821 – 0,150t1000 + 0,171ℓ руки ± 0,25 (м), (5) 
где У – средняя длина гребка на дистанции 1000м (м); t1000 – результат 

гребли на 1000м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 39,104 – 1,401t1000 + 9,613 ℓ руки ± 0,38м,  (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 20 гребков (м); t1000 – резуль-

тат гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 8,582 – 0,106 t1000 – 3,310 ℓ руки ± 0,18гр./с, (7) 
где У – средний темп гребли на первых 20 гребков дистанции (гр./с); t1000 

– результат гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,322 – 0,160 t1000 + 0,821ℓ руки ± 0,33м, (8) 
где У – средняя длина гребка на отрезке 250-500м (м); t1000 – результат 

гребли на 1000м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 7,258 – 0,192 t1000 – 0,703ℓ руки ± 1,23 гр./с, (9) 
где У – темп гребков на отрезке 500-750м (гр./с); t1000- результат гребли 

на 1000м (м); ℓ руки – длина руки (м). 
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У = 10,56 + 2,988 ℓ руки– 0,404 t1000± 0,21м,  (10) 
где У – результат в жиме штанги 20 кг лежа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки – длина руки (м); t1000 – результат гребли на 1000м (с). 

 

У = 46,266 + 3,260 ℓ руки – 1,806 t1000  ± 0,63м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лежа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t1000 – результат гребли на 1000м (с). 

 

Полученные контрольные показатели, рассчитанные по уравне-

ниям регрессии, характеризовали динамику прохождения отрезков 

дистанции 1000м, длину и частоту гребков на них, а также специаль-

ную скоростно-силовую подготовленность спортсменов, участвую-

щих в эксперименте.  

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 1000 метров каждым спортсменом, что позволило в 

дальнейшем индивидуализировать тренировочный процесс и конкре-

тизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цикла. Ана-

лиз дневников тренировки спортсменов, участвующих в эксперимен-

те, дал возможность выявить объем и направленность тренирующих 

воздействий в прошлом сезоне. 

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением каноистов к инди-

видуализации тренировки. Была определена индивидуальная структу-

ра гребли на 1000 м, уровень специальной скоростно-силовой подго-

товленности и антропометрических особенностей спортсменов.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на следую-

щий год. Были определены основные направления индивидуализации 

тренировки в связи с биологическими особенностями организма 

спортсменов. В конце первого подготовительного периода (январь) 

подводились итоги проделанной работы по результатам тестирования 

гребли на гребном тренажере «Дан-спринт» и продолжалось форми-

рование соревновательной структуры гребли на 1000 метров. Если в 

течение полугодичного цикла в удавалось получить близкое к запла-

нированному улучшение результата, то можно было говорить о доста-

точно высокой эффективности предполагаемой методики, конечно же, 

с учетом индивидуальных особенностей гребца. 

Во второй части эксперимента решались основные задачи ис-

следования. По срокам (март-май) это соответствовало базовому и 

специально-подготовительному этапам второго макроцикла подготов-

ки. На третьей (завершающей) части эксперимента (соревновательный 

период) подводился итог проделанной работы. Гребцы выступали в 
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официальных соревнованиях и участвовали в специально организо-

ванных тестированиях. Одновременно продолжалась работа по фор-

мированию соревновательной структуры гребли и индивидуализации 

тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли 

на каноэ-одиночке на дистанции 1000 метров в начале эксперимента 

представлены в приложении 17. Сопоставление полученных данных с 

разработанными ранее модельными показателями соревновательной 

деятельности гребцов соответствующей квалификации позволило вы-

явить сильные и слабые стороны каждого спортсмена и наметить пер-

спективные пути его спортивного совершенствования.  

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные показатели соревнова-

тельной структуры гребли спортсменов на запланированный спортив-

ный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 1000 м позволил выделить две группы 

спортсменов (Приложение 18). 

Первая группа (6 спортсменов) на дистанции в целом и отдель-

ных ее участках демонстрировала оптимальную для своих индивиду-

альных параметров частоту гребков. Повышение результата за счет 

увеличения последнего компонента было проблематично, т.к. у дан-

ных спортсменов частота достигала значительных величин. В связи с 

этим, было решено запланированное улучшение спортивного резуль-

тата достигать за счет повышения длины гребков при относительной 

стабилизации их частоты. 

Вторая группа (6 спортсменов) имела длину гребков, которая по 

модулю гребка соответствовала нормативным показателям для 

спортсменов международного класса. В данном случае было решено 

повысить скорость гребли преимущественно за счет увеличения ча-

стоты гребков при сохранении их оптимальной длины. 

Деление спортсменов на две группы с различными педагогиче-

скими задачами совершенствования структуры гребли, кроме вышена-

званных объективных предпосылок, было продиктовано и исследова-

тельскими соображениями. Последнее сводилось к проверке гипотезы 

о том, что за счет соответствующих педагогических воздействий, при 

правильном использовании индивидуальных особенностей, увеличе-

ние скорости можно добиться за счет повышения как длины, так и ча-

стоты гребков. 

В процессе выработки определенной длины и частоты гребков 

мы стремились к тому, чтобы спортсмены осознали ощущения, кото-

рые они получают при гребле с различной установкой, осмыслили за-

данное им движение и затем научились воспроизводить его много-
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кратно. Спортсменам разъяснялось, что повышению длины гребков 

способствует увеличение силы проводки, акцент на максимальный 

разворот туловища, максимальное выпрямление вперед руки и выпол-

нение захвата воды. При этом акцентировалось внимание на том, что 

длина гребка должна возрастать не за счет наклона туловища вперед, а 

за счет более эффективного разворота туловища. В свою очередь, для 

увеличения темпа гребли необходимо обратить внимание на частоту  

работы рук, стараться уменьшить время подготовки к следующему 

гребку. Это должно было выработать у гребцов на байдарках анали-

тическое ощущение скорости гребли. 

Понятно, что задача выработки тонких дифференцировок длины 

и частоты гребков решалась не изолированно, а в сочетании со специ-

альной силовой и технической подготовкой спортсменов. Вместе с 

тем, мы убеждены, что весь комплекс скоростно-силовых и других 

упражнений, направленных на достижение высокой скорости гребли, 

должен исходить из задачи овладения определенной величиной длины 

и частоты гребков. Умение изменять параметры гребли в заданных 

пределах и поддерживать определенный темп на всей дистанции даст 

возможность управлять скоростью гребли от старта до финиша. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной 

скоростно-силовой подготовленности позволили определить сильные 

и слабые стороны гребцов, специализирующихся на 1000-метровой 

дистанции (таблица 16). Поскольку причиной, вызывающей измене-

ние структуры гребка на последних метрах 1000-метровой дистанции, 

по мнению ряда специалистов [196], является утомление группы 

мышц верхнего грудного пояса, что приводит, в основном, к «закис-

лению» рук, то использовались разнообразные упражнения с целью 

повышения устойчивости к утомлению данной группы мышц. 

Так как наиболее оптимальной величиной для повышения дли-

ны гребка является расстояние, превышающее исходную длину на 3-

5см, то использовались данные критерии увеличения естественной 

длины гребка. Для повышения темпа гребли использовалась гребля по 

ветру, вниз по течению и на волне у катера.  

Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-

тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  
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Таблица 16. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента 

(С-1, 1000 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

1000м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F 

взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Б.А-р. 92 828 92 860 2,9 3.50,45 

Б.А-й. 90 732 86 623 2,7 3.53,83 

В.Д 89 706 83 618 2,5 3.55,15 

В.А 94 676 91 626 2,1 3.49,47 

Г.Д. 91 710 90 680 2,7 3.59,85 

В.И. 87 628 85 619 2,8 3.57,22 

Вторая группа 

С.И. 86 728 84 696 2,6 3.58,74 

М.С 90 622 85 590 2,9 3.55,26 

С.А. 91 635 91 648 2,6 3.58,12 

Г.Ю 80 595 77 618 2,0 3.59,46 

В.Л 82 605 80 610 2,9 3.59,87 

П.О. 81 593 72 648 2,6 4.03,24 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

Так, в процессе педагогического эксперимента для повышения 

длины гребка использовались следующие средства и методы: 

– улучшение способности к свободной, не закрепощенной греб-

ле. Это упражнения на расслабление мышц, выполняющих основную 

нагрузку при гребле на байдарке либо гребном тренажере; 

– увеличение скоростно-силовых возможностей мышц рук и ту-

ловища. Упражнения с использованием специальных тренажеров, 

направленные на развитие данных групп мышц; 

– гребля с тормозом, закрепленным на корпусе байдарки (тен-

нисный мяч);  

– гребля с дополнительным грузом в байдарке (5 кг, 7,5 кг или 

10 кг). 

В соответствии с запланированным результатом, в конце фор-

мирующего эксперимента были выявлены индивидуальные показате-

ли специальной скоростно-силовой подготовленности гребцов (табли-
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ца 17).  

 

Таблица 17. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности гребцов в конце эксперимента 

(С-1, 1000м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой по-

казатель от-

носительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

1000м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Б.А-р. 104 935 106 965 3,5 3.45,81 

Б.А-й. 98 839 98 826 2,9 3.50,83 

В.Д 95 836 95 763 2,8 3.51,74 

В.А 102 845 107 769 3,4 3.45,43 

Г.Д. 98 819 97 788 3,2 3.52,76 

В.И. 92 748 99 736 2,9 3.51,49 

Вторая группа 

С.И. 90 805 99 842 2,8 3.53,63 

М.С 99 728 93 790 2,7 3.54,24 

С.А. 100 739 97 759 2,9 3.52,17 

Г.Ю 81 695 87 718 3,0 3.52,42 

В.Л 88 712 85 819 2,9 3.54,04 

П.О. 87 698 84 749 2,7 4.00,26 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Повышению темпа гребли способствовали устные задания тре-

нера (двигательные установки): превысить темп гребли; гребля за ли-

дером; гребля по ветру; гребля за катером; гребля вниз по течению. 

Для того чтобы более целенаправленно повышать компоненты скоро-

сти, следовало определить, какие конкретно стороны физической под-

готовленности лимитируют их развитие. Это дало возможность соста-

вить программу индивидуальной коррекции тренировочного процес-

са. При этом, естественно, учитывался тот факт, что соотношение 

компонентов скорости обусловлено индивидуальными морфологиче-

скими особенностями, и поэтому длина и частота гребков должны бы-

ли достичь таких оптимальных величин, которые позволили бы 

спортсмену лучше реализовать свои индивидуальные возможности. 
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При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня 

скоростных способностей и специальной выносливости, мы исходили 

из того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Это предполагает не толь-

ко комплексность воздействия тренировочных программ, но и более 

глубокую их дифференциацию, последовательность и сопряженность 

на этапах и в периоде. К примеру, те спортсмены, которые имели по-

казатели ниже групповых в быстроте стартового ускорения и дости-

жении максимальных величин абсолютной скорости, кроме использо-

вания коротких отрезков на тренировках, включали на базовых этапах 

различные упражнения с отягощением на группы мышц, участвую-

щих в выполнении гребка. Упражнения повторялись 8-10 раз, с мак-

симальной скоростью выполнения и акцентом на быстрый переход от 

уступающей к преодолевающей работе мышц. Вес отягощения со-

ставлял 40-50% от максимального веса, паузы отдыха между повторе-

ниями – 0,5 минуты, между сериями – 3 минуты. 

В свою очередь, для повышения способности удерживать на за-

ключительных отрезках дистанции требуемую длину гребка и темп 

гребли (что не вело к резкому снижению скорости гребли на финише), 

спортсмены выполняли вышеперечисленные упражнения с другой до-

зировкой. Так, упражнения повторялись 20-30 раз, скорость выполне-

ния была умеренной и большой, вес отягощений – 30-40% от макси-

мального веса, время повторений 30-40с, время отдыха между повто-

рениями 1 минута, между сериями – 5 минут. Для развития способно-

сти длительно поддерживать оптимальные мышечные усилия приме-

нялись упражнения с быстрым акцентированным ускорением и высо-

кой скоростью выполнения. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния и логикой спортивной тренировки. Так, на общем подготовитель-

ном этапе зимнего макроцикла основное внимание уделялось повы-

шению уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 

спортсменов. Направленность упражнений скоростно-силовой подго-

товки обеспечивала преимущественное совершенствование мышеч-

ных групп и силовых показателей, определяемых перспективной мо-

делью скоростно-силовой подготовленности. В тренировке широко 

использовались упражнения с отягощениями. Они применялись с це-

лью направленного воздействия на основные группы мышц верхнего 

плечевого пояса и туловища. Для сопряженного совершенствования 

двигательных качеств и технического мастерства использовалась 

гребля в затрудненных и облегченных условиях, что стимулировало 

увеличение длины гребка (после затруднения) или темпа гребли (по-

сле облегчения).  
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На специально-подготовительных этапах макроцикла преиму-

щественно решались вопросы специальной интегральной подготовки 

спортсменов [33, 74]. Согласно исследованиям [88, 132, 176], при ра-

циональном построении данного этапа годичного цикла в течение 4-6 

недель происходит формирование двигательного навыка, т.е. способ-

ности стабильно, на хорошем техническом уровне решать двигатель-

ную задачу в соответствии с моделью соревновательной деятельности. 

Важным элементом для достижения последней является решение ос-

новных задач специальной скоростно-силовой подготовки на преды-

дущем этапе, что на хорошем количественном и качественном уровне 

позволяет выполнить греблю на различных отрезках для формирова-

ния необходимой соревновательной структуры. 

В серии весенних соревнований (Кубок Республики Беларусь, 1-

2-ой этапы Кубка Мира) проверялась эффективность проделанной ра-

боты в соревновательных условиях. Для этого реальные показатели 

соревновательной деятельности сравнивались с модельными (пер-

спективными), и на этой основе разрабатывалась программа коррек-

тирующих тренирующих воздействий. Целенаправленная работа по 

формированию соревновательной структуры гребли обеспечила кон-

тролируемое изменение основных ее компонентов (длины гребка и 

темпа гребли) в запланированном направлении. При этом гребцы пер-

вой группы улучшили свои спортивные показатели преимущественно 

за счет повышения длины гребка при незначительном снижении темпа 

гребли, второй – за счет повышения темпа гребли.  

Задача завершающей части эксперимента – формирование спо-

собности стабильно, на хорошем техническом уровне решать двига-

тельные действия в соответствии с моделью соревновательной дея-

тельности (Приложение 19). 

Анализ результатов первого этапа эксперимента дал возмож-

ность определить индивидуально каждому испытуемому должные ве-

личины. 

Сравнительный анализ расчетных и экспериментальных данных 

позволил получить наиболее полное представление о показателях, ко-

торые характеризуют динамику скорости каждого спортсмена, участ-

вующего в эксперименте. На втором этапе педагогического экспери-

мента это позволило строго индивидуализировать тренировочный 

процесс и конкретизировать цели и задачи подготовки в различных 

структурных единицах годичного макроцикла. 

При проведении эксперимента постоянно осуществлялся кон-

троль уровня специальной подготовленности испытуемых, динамики 

их скорости и кинематических параметров гребли (длина гребка и 

темп гребли). Были разработаны тренировочные планы, в которых 

предусматривались основные средства и их распределение на этапах 
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годичного цикла подготовки. Для повышения уровня компонентов 

гребли (длины и частоты гребков) использовался дифференцирован-

ный подход к выбору основных средств развития последних, с учетом 

выявленных индивидуальных особенностей спортсменов.  

Перспективная модель соревновательной деятельности, разра-

ботанная с помощью использования регрессивных уравнений, сравни-

валась с теми показателями, которые спортсмены показывали на со-

ревнованиях. На основе всестороннего анализа перспективная модель 

соревновательной деятельности уточнялась, при этом было важно ре-

ально оценить индивидуальные возможности спортсмена, увеличить 

длину гребка или темп гребли, предрасположенность к повышению 

скорости гребли в стартовом режиме, гребле по дистанции или в ее 

конце. В каждом конкретном случае, благодаря соответствующим 

тренировочным воздействиям, улучшение спортивных результатов 

планировалось при увеличении как длины гребка, так и темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых 

сторон подготовленности гребцов, путем сравнения индивидуальных 

показателей с модельными, определялись перспективные направления 

спортивного совершенствования. Так, «отставание» во времени на 

первом отрезке (0-50м) свидетельствовало о необходимости целена-

правленной работы над повышением эффективности старта и старто-

вого разгона байдарки. В то же время недостаточно быстрое прохож-

дение отрезка (500-750 м) говорило о неудовлетворительном уровне 

развития специальной спринтерской выносливости. В данном случае 

внимание уделялось совершенствованию свободной гребли, увеличе-

нию длины выполнения гребков без существенного снижения их ча-

стоты. Для этого применялся большой объем гребли на отрезках 500-

750 метров с высокой интенсивностью. Также использовались специ-

альные упражнения, направленные на улучшение свободы движений, 

способности к расслаблению во время работы.  

Каждому спортсмену, принимавшему участие в эксперименте, 

был запланирован результат в гребле на 1000 м, который он должен 

показать на соревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнени-

ям регрессии показатели, характеризующие время гребли, длину греб-

ка и темп гребли на отдельных отрезках дистанции, и результаты в 

скоростно-силовых тестах. 

Формирование соревновательной структуры гребли проводи-

лось 2-3 раза в неделю на отрезках от 500 до 750 метров. Основное 

внимание уделялось совершенствованию способности дифференциро-

вать пространственные и временные параметры движения. В частно-

сти, спортсмены первой группы 50% ускорений выполняли с установ-

кой на греблю «удлиненным гребком», 10% – на греблю с «повышен-

ной частотой гребков», 40% – на бег с «нормальной структурой греб-
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ли». Спортсмены второй группы 50% ускорений выполняли с уста-

новкой на греблю с «повышенным темпом», 10% – на греблю «удли-

ненным гребком», 40% – на греблю с «нормальной структурой греб-

ли». В дальнейшем, когда длина гребков на дистанции стабилизиро-

валась, начиналась работа над повышением скорости на заданных от-

резках дистанции. При этом около 50% ускорений на отрезках свыше 

50м выполнялось со сменой двигательного режима после преодоления 

заданной длины участка. Так, на отрезке 750 метров первая половина 

дистанции проходилась с установкой «темп гребли», вторая – на 

«длину гребка». Время гребли сразу же сообщалось спортсменам. Это 

проводилось с целью научить гребцов сосредоточивать свое внимание 

на двигательных ощущениях, контролировать и регулировать темп 

гребли и длину гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались замет-

ные сдвиги в улучшении результата, то проводилась дополнительная 

коррекция тех показателей, которые были рассчитаны по уравнениям 

регрессии. Технология составления индивидуальной модели соревно-

вательной деятельности на запланированный результат включала в 

себя и использование разработанных уравнений регрессии для каждо-

го выделенного участка дистанции 1000 м. 

Так, время прохождения отрезков дистанции определялось по 

уравнению:  
 

T0-250 м= 10,25 + 0,548   X; T0-500 м = 0,939 + 0,559   X; T0-750 м = 9,571 + 0,768  X,  

где T – время гребли на определенных отрезках дистанции (с); X – плани-

руемый результат в гребле на 1000м (ручной хронометраж). 

 

При разработке перспективной модели соревновательной дея-

тельности были использованы результаты антропометрических изме-

рений спортсменов. Величина длины гребков на каждом участке 

определялась с учетом длины верхних конечностей и тела гребцов. На 

основании данных о составе тела спортсменов им были даны реко-

мендации о правильном питании в соответствии с задачей снижения 

процента жировой и увеличения мышечной ткани.  

Оптимальная длина гребков на каждом анализируемом участке 

дистанции определялась по длине руки, которая измерялась в поло-

жении сидя рука вперед до точки захвата воды. Формула для опреде-

ления средней длины гребков на отрезках дистанции 1000 м имела 

вид: 
 

L0-250 = 1,89  Н; L250-500 = 2,35   Н; L500-750= 2,43   Н; L750-1000 = 2,50   Н, 

где L – длина гребка (м);  Н – длина руки (м). 
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По показателям скорости гребли и длины гребков определялся 

темп гребли (как отношение скорости гребли на том или ином отрезке 

дистанции к средней длине гребков). Число гребков на дистанции и в 

целом, и ее участках рассчитывалось путем деления протяженности 

последних (м) на среднюю длину гребков. Полученные количествен-

ные показатели структуры соревновательной деятельности каждого 

спортсмена корректировались с учетом фактических показателей на 

прошедших соревнованиях и результатов тестирования на трениров-

ках. 

Как уже отмечалось выше, наиболее высокая корреляционная 

взаимосвязь в групповых моделях наблюдалась между спортивным 

результатом в гребле на 1000 м и временем прохождения последних 

50м дистанции. С целью более объективной оценки способности про-

ходить данный отрезок, для каждого спортсмена рассчитывался ин-

декс специальной выносливости (ИСВ), который представлял собой 

процентное отношение средней скорости гребли на отрезке 50-200м к 

максимальной скорости, зафиксированной на дистанции. Как показал 

анализ соревновательной деятельности сильнейших гребцов мира, 

максимальную скорость они могут демонстрировать на отрезке 500-

750. Ведущие белорусские каноисты в подавляющем большинстве 

развивают максимальную скорость на отрезке 250-500м. Основываясь 

на данных соревновательной деятельности сильнейших гребцов мира, 

были выявлены величины ИСВ. Показатель выше 96% свидетельство-

вал о высоком, 94-95% – среднем, 92-93% – удовлетворительном, ни-

же 92% – неудовлетворительном уровнях специальной выносливости. 

Учитывался тот факт, что снижение скорости гребли в конце 1000-

метровой дистанции определяется не только физиологическими воз-

можностями. Зачастую неправильное соотношение длины и частоты 

гребков по дистанции приводит к преждевременному утомлению и 

значительному падению скорости на финишном отрезке. Поэтому на 

последних метрах дистанции возникает необходимость в умении ма-

нипулировать компонентами скорости гребли (длиной и частотой 

гребков). Здесь многое зависит от способности грести свободно, без 

видимого напряжения. Поэтому спортсменам давалась установка на 

свободную расслабленную греблю с целью удержать до конца ди-

станции достигнутую скорость, управляя длиной и частотой гребков. 

При совершенствовании специальной выносливости мужчин-

каноистов мы учитывали тот факт, что хороший уровень технической  

подготовленности, сформированная эффективная двигательная струк-

тура во многом определяют возможности систем энергообеспечения в 

гребле на 1000 метров. Поэтому в процессе тренировок, направленных 

на совершенствование специальной выносливости, особое внимание 

обращалось на качество выполнения упражнений. При этом превали-



121 

 

ровала установка на то, что каждый спортсмен стремится овладеть 

умением сознательно выполнять двигательные коррекции для сохра-

нения рациональной структуры гребка в фазе скрытого утомления, ко-

гда происходит снижение двигательной производительности. Исполь-

зуемая методика позволила преимущественно дифференцированно 

влиять на компоненты скорости гребли (длину и частоту гребков), 

ориентируясь при этом на индивидуальные особенности спортсменов. 

Средний групповой прирост спортивного результата за период экспе-

римента составил 6,14 с, что достоверно (p<0,05) превышает исход-

ный уровень. 

Представленные в главе экспериментальные данные позволяют 

сделать заключение, во-первых, об информативности индивидуальной 

оценки соревновательной структуры гребли на 200-метровой дистан-

ции и уровня специальной скоростно-силовой подготовленности вы-

сококвалифицированных гребцов на короткие дистанции, во-вторых, 

о практической эффективности разработанной методики формирова-

ния конкретной соревновательной структуры гребли спортсменов-

байдарочников и индивидуализации их тренировочного процесса. 

 

 

 

 

3.7 Индивидуализация подготовки байдарочниц  

к соревновательной дистанции 500 метров (К-1, женщины)  

 

Для индивидуализации подготовки женщин, специализирую-

щихся в гребле на 500 метров, нами была разработана программа тре-

нировки, учитывающая современные представления о рациональной 

динамике тренировочных нагрузок по направленности и объему на 

различных этапах годичного цикла. Суммарные объемы гребли в раз-

личных зонах мощности за период педагогического эксперимента, а 

также распределение нагрузки по месяцам представлены на рисунке 

11.  
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Рисунок 11. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированных байдарочниц в годичном цикле  

тренировки (К-1, 500м, женщины) 

 

Направленность педагогического эксперимента заключалась в 

обосновании основных положений индивидуализации тренировочного 

процесса высококвалифицированных байдарочниц, специализирую-

щихся в гребле на дистанции 500 метров и оценке эффективности раз-

работанной методики формирования соревновательной структуры. 

Для достижения планируемого результата на данной дистанции были 

разработаны уравнения множественной регрессии, позволившие по-

лучить численные величины тех индивидуальных показателей, кото-

рые характеризуют динамику скорости и факторов, её определяющих. 

Кроме того, с помощью уравнений можно конкретизировать длину и 

частоту гребков, а также определить результаты в контрольных про-

хождениях 500-метровой дистанции.  

Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и про-

водилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой ча-

сти эксперимента была регистрация у 10 гребцов высокой квалифика-

ции (МС и МСМК), принявших в нем участие, индивидуальных ха-

рактеристик динамики скорости гребли на 500 м, кинематических па-

раметров гребли (длины и частоты гребков), а также показателей спе-

циальной силовой подготовленности. Вместе с тем обосновывалась 

возможность применения уравнений регрессии для оценки специаль-

ной физической подготовленности спортсменов и показателей, харак-

теризующих динамику их скорости. Для определения объема трени-

ровочных нагрузок и его распределения в предыдущем годичном цик-

ле подготовки байдарочниц проводился анализ их личных дневников. 

Тестирование осуществлялось два раза в месяц. Определялись показа-

тели специальной силовой подготовленности. Прежде всего, это абсо-
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лютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время прохождения 500-

метровой дистанции определялось на соревнованиях, в которых 

участвовали спортсменки. Фиксировался также темп выполнения 

гребков на отрезках 100 и 200, 300 и 400 метров 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в  предпо-

ложении, что динамика скорости на 500-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка (с учетом антро-

пометрических особенностей спортсмена). Определенному результату 

в гребле на 500 метров соответствует индивидуальная динамика ско-

рости. Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение 

между темпом и длиной гребка приводит к ухудшению спортивного 

результата на данной дистанции. 

Сравнительный анализ данных, зарегистрированных в экспери-

менте и рассчитанных по уравнениям регрессии, определил индиви-

дуальные различия среди испытуемых, а также некоторые отклонения 

экспериментальных данных от расчетных. 

Учитывая спортивный результат предыдущего года, спортсмен-

ки были нацелены на достижение определенного времени прохожде-

ния дистанции 500 м. Для конкретного результата были определены с 

помощью уравнений регрессии такие экспериментальные показатели, 

как время гребли, темп и длина гребков на отдельных отрезках ди-

станции, а также показатели специальной скоростно-силовой подго-

товленности спортсменов. Для этого были рассчитаны следующие 

уравнения регрессии: 

 

У= 0,755 + 0,295t500+ 0,539ℓ руки  ± 0,5с, (1) 
где У – время на 100-м метре дистанции (с); t500 – результат гребли на 500м 

(с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,528 + 0,395t200 + 0,159ℓ руки ± 0,7с, (2) 
где У – время на 200-м метре дистанции (с); t500– результат гребли на 

500м (с); ℓруки – длина руки (м). 

 

У = 3,355 + 0,571t500 – 0,092 ℓ руки ± 0,9с, (3) 
где У – время на 300-м метре дистанции (с); t500 – результат гребли на 

500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 2,538– 1,192t500 – 0,985 ℓ руки  ± 1,15 гр./с, (4) 
где У – средний темп на дистанции 500м (гр./с); t500 – результат гребли на 

500м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 3,265 – 0,193t500 + 0,185ℓ руки ± 1,07 (м), (5) 
где У – средняя длина гребка на дистанции 500м (м); t500 – результат греб-

ли на 500м (с); ℓруки – длина руки (м). 
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У = 35,955 – 0,935t500 + 8,539 ℓ руки ± 0,39м, (6) 
где У – длина отрезка дистанции за первые 20 гребков (м); t200 – результат 

гребли на 500м (с); ℓ руки – длина руки. 

 

У = 7,575 – 0,237 t500 – 2,925 ℓ руки ± 0,19гр./с, (7) 
где У – средний темп гребли на первых 20 гребков дистанции (гр./с); t500 – 

результат гребли на 500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 3,451 – 0,162 t500 + 0,751ℓ руки ± 0,15м, (8) 
где У – средняя длина гребка на отрезке 100м (м); t500 – результат гребли 

на 500м (с); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 6,265 – 0,195 t200 – 0,712ℓ руки ± 0,21 гр./с, (9) 
где У – темп гребков на отрезке  100-250м (гр./с); t500 – результат гребли 

на 500м (м); ℓ руки – длина руки (м). 

 

У = 9,501 + 2,915 ℓ руки– 0,421 t500± 0,23м, (10) 
где У – результат в жиме штанги 20 кг лежа на скамейке (кол-во раз за 

1мин); ℓ руки – длина руки (м); t500 – результат гребли на 500м (с). 

 

У = 32,235 + 3,251 ℓ руки – 1,821 t500  ± 0,61м, (11) 
где У – результат в тяге штанги 20кг, лежа на скамейке (кол-во раз за 1 

мин); ℓ руки – длина руки (м); t500 – результат гребли на 500м (с). 

 

Полученные данные, рассчитанные по уравнениям регрессии, 

характеризовали динамику прохождения отрезков дистанции 500м, 

длину и частоту гребков, а также специальную скоростно-силовую 

подготовленность спортсменок. В результате анализа эксперимен-

тальных данных удалось получить наиболее полное представление о 

динамике скорости прохождения дистанции 500 метров каждым 

спортсменом, что позволило в дальнейшем строго индивидуализиро-

вать тренировочный процесс и конкретизировать цель и задачи подго-

товки на этапах годичного цикла. Анализ дневников тренировки 

спортсменов, участвующих в эксперименте, дал возможность выявить 

объем и направленность тренирующих воздействий. 

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением девушек к инди-

видуализации тренировки. Была определена индивидуальная структу-

ра гребли на 500м, уровень специальной скоростно-силовой подготов-

ленности и антропометрических особенностей спортсменок, состав их 

тела.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на предсто-

ящий сезон. Были определены основные направления индивидуализа-
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ции тренировки в связи с биологическими особенностями организма 

байдарочниц. В конце первого подготовительного периода (январь-

февраль) подводились итоги проделанной работы по результатам те-

стирования гребли на гребном тренажере «Дан-спринт» и продолжа-

лось формирование соревновательной структуры гребли на 500 мет-

ров. Если в течение полугодичного цикла удавалось получить близкое 

к запланированному улучшение результата, то можно было говорить о 

достаточной эффективности предполагаемой методики. Во второй ча-

сти эксперимента решались основные задачи исследования. По срокам 

(март-апрель) это соответствовало базовому и специально-

подготовительному этапам второго макроцикла подготовки. На треть-

ем (завершающем) этапе эксперимента (соревновательный период) 

подводился итог проделанной работы. Гребцы выступали в офици-

альных соревнованиях и участвовали в специально организованных 

тестированиях. Одновременно продолжалась работа по формирова-

нию соревновательной структуры гребли и индивидуализации трени-

ровки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли 

девушек в байдарке одиночке на дистанции 500 метров  в начале экс-

перимента представлены в Приложении 20. Сопоставление получен-

ных данных с разработанными ранее модельными показателями со-

ревновательной деятельности байдарочниц соответствующей квали-

фикации позволило выявить сильные и слабые стороны каждой 

спортсменки и наметить перспективные пути спортивного совершен-

ствования.  

На основании изучения показателей соревновательной деятель-

ности и их сравнения с разработанными нормативными показателями 

были определены перспективные модельные показатели соревнова-

тельной структуры гребли спортсменок на запланированный спортив-

ный результат. Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 500м позволил выделить две группы 

спортсменок (Приложение 21). Первая группа (5 спортсменов) на ди-

станции в целом и отдельных ее участках демонстрировала оптималь-

ную для своих индивидуальных параметров частоту гребков. Повы-

шение результата за счет увеличения последнего компонента было 

проблематично, т.к. у данных спортсменов частота достигала значи-

тельных величин. В связи с этим, было решено запланированное 

улучшение спортивного результата добиваться за счет повышения 

длины гребков при относительной стабилизации их частоты. Вторая 

группа (5 спортсменов) имела длину гребков, которая по модулю 

гребка соответствовала нормативным показателям для спортсменов 

международного класса. В данном случае было решено повысить ско-

рость гребли преимущественно за счет увеличения частоты гребков 
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при сохранении их оптимальной длины. Деление спортсменов на две 

группы с различными педагогическими задачами совершенствования 

структуры гребли, кроме вышеназванных объективных предпосылок, 

было продиктовано и исследовательскими соображениями. Последнее 

сводилось к проверке гипотезы о том, что за счет соответствующих 

педагогических воздействий, при правильном использовании индиви-

дуальных особенностей, увеличение скорости можно добиться за счет 

повышения как длины, так и частоты гребков. В процессе выработки 

определенной длины и частоты гребков мы стремились к тому, чтобы 

спортсмены осознали ощущения, которые они получают при гребле с 

различной установкой, осмыслили заданное им движение и затем 

научились воспроизводить его многократно. Спортсменам разъясня-

лось, что повышению длины гребков способствует увеличение силы 

проводки, акцент на максимальный разворот туловища, максимальное 

выпрямление вперед руки и выполнение захвата воды. При этом ак-

центировалось внимание на том, что длина гребка должна возрастать 

не за счет наклона туловища вперед, а за счет более эффективного 

разворота туловища. В свою очередь, для увеличения темпа гребли 

необходимо обратить внимание на частоту  работы рук, стараться 

уменьшить время подготовки к следующему гребку. Это должно было 

выработать у гребцов на байдарках аналитическое ощущение скоро-

сти гребли. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной 

скоростно-силовой подготовленности позволили определить сильные 

и слабые стороны гребцов, специализирующихся на 500 – метровой 

дистанции (таблица 18). В соответствии с запланированным результа-

том были разработаны перспективные показатели специальной ско-

ростно-силовой подготовленности гребцов. При их определении учи-

тывался исходный уровень скоростно-силовой подготовленности кон-

кретного спортсмена.  

Решая задачу повышения скорости прохождения соревнова-

тельной дистанции, необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости.  
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Таблица 18. – Индивидуальные показатели специальной скоростно-

силовой подготовленности гребцов в начале эксперимента (женщины) 

 

Спорт-

сменки 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 

2 мин 

Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

500м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Л.М 85 632 76 543 2,1 2.03,21 

М.М. 83 636 73 618 2,0 2.03,63 

Л.Н. 84 526 72 522 2,0 2.04,55 

П.О. 81 517 7 571 2,6 2.03,61 

Г.А. 80 528 70 515 2,4 2.04,35 

С.В. 83 639 70 591 2,1 2.04,56 

Вторая группа 

Б.Д 82 532 75 538 2,2 2.03,53 

Б.А. 79 549 71 561 2,4 2.04,52 

Ю.С 81 537 71 548 2,3 2.03,66 

А.Е. 76 582 80 515 2,2 2.04,28 

Р.Н. 72 569 75 516 2,2 2.05,37 

Х.И. 71 495 70 547 2,1 2.06,56 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Так, в процессе педагогического эксперимента для повышения 

длины гребка использовались следующие средства и методы: улучше-

ние способности к свободной, не закрепощенной гребле (упражнения 

на расслабление мышц, выполняющих основную нагрузку при гребле 

на байдарке либо гребном тренажере); увеличение скоростно-силовых 

возможностей мышц рук и туловища (упражнения с использованием 

специальных тренажеров, направленные на развитие данных групп 

мышц); гребля с тормозом, закрепленным на корпусе байдарки (тен-

нисный мяч); гребля с дополнительным грузом в байдарке (5 кг, 10 

кг).  

Результаты положительной динамики средств и методов, ис-

пользованных в тренировочном процессе байдарочниц представлен в 

таблице 19. 
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Таблица 19. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности байдарочниц в конце экспери-

мента (женщины)  

 

Спорт-

сменки 

 

Тяга штанги 

20 кг за 2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 2 мин 
Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

500м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Л.М 90 675 85 640 2,3 1.56,51 

М.М. 93 681 81 675 2,4 1.56,62 

Л.Н. 91 620 79 595 2,5 1.57,84 

П.О. 90 625 87 638 2,6 1.58,15 

Г.А. 86 623 79 593 2,7 1.59,33 

С.В. 89 659 80 605 2,6 1.59,54 

Вторая группа 

Б.Д 91 621 79 625 2,6 1.58,53 

Б.А. 89 637 78 609 2,5 1.59,65 

Ю.С 87 645 81 603 2,6 1.57,84 

А.Е. 82 640 83 600 2,4 1.59,13 

Р.Н. 85 635 85 636 2,3 2.02,35 

Х.И. 80 592 80 681 2,2 2.00,51 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Для того чтобы более целенаправленно повышать компоненты 

скорости, следовало определить, какие конкретно стороны физиче-

ской подготовленности лимитируют их развитие. Это дало возмож-

ность составить программу индивидуальной коррекции тренировоч-

ного процесса. При этом, естественно, учитывался тот факт, что соот-

ношение компонентов скорости обусловлено индивидуальными мор-

фологическими особенностями, и поэтому длина и частота гребков 

должны были достичь таких оптимальных величин, которые позволи-

ли бы спортсмену лучше реализовать свои индивидуальные возмож-

ности. 

Принималось во внимание и то, что в 500-метровой дистанции 

участвуют почти все группы мышц, которые представляют собой 

сложную много звеньевую кинематическую систему. При этом одни 

мышечные группы несут большую физическую нагрузку, другие – 

меньшую, но работа их взаимосвязана, и каждая из принимающих 
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участие в гребле мышечных групп при недостаточной функциональ-

ной подготовленности может стать лимитирующим фактором, сдер-

живающим дальнейший рост спортивных результатов. Причем чаще 

«слабым звеном» становятся не мощные мышечные группы, несущие 

основную двигательную нагрузку и специально тренируемые, а, 

напротив, относительно слабые, развитию которых уделяется мало 

внимания в тренировке.  

При рассмотрении факторов, влияющих на повышение уровня 

скоростных способностей и специальной выносливости, мы исходили 

из того, что последние зависят как от мощности мышечного аппарата, 

так и от работы систем энергообеспечения. Это предполагает не толь-

ко комплексность воздействия тренировочных программ, но и более 

глубокую их дифференциацию, последовательность и сопряженность 

на этапах и в периоде. В результате те спортсменки, которые имели 

показатели ниже групповых в быстроте стартового ускорения и до-

стижении максимальных величин абсолютной скорости, кроме ис-

пользования коротких отрезков на тренировках, включали на базовых 

этапах различные упражнения с отягощением. Использовались, в 

частности, упражнения c различными отягощениями на группы мышц, 

участвующих в выполнении гребка. Упражнения выполнялись 8-10 

раз с максимальной скоростью и акцентом на быстрый переход от 

уступающей к преодолевающей работе мышц. Вес отягощения со-

ставлял 30-35% от максимального веса, паузы отдыха между повторе-

ниями составляли 0,5 минуты, между сериями – 3 минуты. 

В свою очередь, для повышения способности удерживать на за-

ключительных отрезках дистанции требуемую длину гребка и темп 

гребли (что не вело к резкому снижению скорости гребли на финише), 

спортсменки выполняли вышеперечисленные упражнения с другой 

дозировкой. Так, упражнения повторялись 20-30 раз, скорость выпол-

нения была умеренной и большой, вес отягощений – 30-40% от мак-

симального веса, время повторений 30-40с, время отдыха между по-

вторениями 1 минута, между сериями – 5 минут. Для развития спо-

собности длительно поддерживать оптимальные мышечные усилия 

применялись упражнения с быстрым акцентированным ускорением и 

высокой скоростью выполнения. Индивидуализация тренировочного 

процесса осуществлялась на каждом этапе годичного цикла в соответ-

ствии с задачами исследования и логикой спортивной тренировки. 

Так, на общем подготовительном этапе зимнего макроцикла основное 

внимание уделялось повышению уровня специальной скоростно-

силовой подготовленности спортсменок. Направленность упражнений 

скоростно-силовой подготовки обеспечивала преимущественное со-

вершенствование мышечных групп и силовых показателей, определя-

емых перспективной моделью скоростно-силовой подготовленности. 
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В тренировке широко использовались упражнения с отягощениями. 

Они применялись с целью направленного воздействия на основные 

группы мышц верхнего плечевого пояса и туловища. Для сопряжен-

ного совершенствования двигательных качеств и технического ма-

стерства использовалась гребля в затрудненных и облегченных усло-

виях, что стимулировало увеличение длины гребка (после затрудне-

ния) или темпа гребли (после облегчения).  

В серии весенних соревнований (Кубок Республики Беларусь, 1 

и 2-ой этапы Кубка Мира) проверялась эффективность проделанной 

работы в соревновательных условиях. Для этого реальные показатели 

соревновательной деятельности сравнивались с модельными (пер-

спективными), и на этой основе разрабатывалась программа коррек-

тирующих тренирующих воздействий. В Приложении 22 представле-

ны показатели соревновательной структуры выступления байдароч-

ниц в конце соревновательного периода. Целенаправленная работа по 

формированию соревновательной структуры гребли обеспечила кон-

тролируемое изменение основных ее компонентов (длины гребка и 

темпа гребли) в запланированном направлении. При этом девушки 

первой группы улучшили свои спортивные показатели преимуще-

ственно за счет повышения длины гребка при незначительном сниже-

нии темпа гребли, второй – за счет повышения темпа гребли. Сравни-

тельный анализ расчетных и экспериментальных данных позволил 

получить наиболее полное представление о показателях, которые ха-

рактеризуют динамику скорости каждого спортсмена, участвующего в 

эксперименте. На втором этапе педагогического эксперимента это 

позволило строго индивидуализировать тренировочный процесс и 

конкретизировать цели и задачи подготовки в различных структурных 

единицах годичного макроцикла. 

При проведении эксперимента постоянно осуществлялся кон-

троль  уровня специальной подготовленности испытуемых, динамики 

их скорости и кинематических параметров гребли (длина гребка и 

темп гребли). Были разработаны тренировочные планы, в которых 

предусматривались основные средства и их распределение на этапах 

годичного цикла подготовки. Для повышения уровня компонентов 

гребли (длины и частоты гребков) использовался дифференцирован-

ный подход к выбору основных средств развития последних, с учетом 

выявленных индивидуальных особенностей спортсменов. 

Перспективная модель соревновательной деятельности, разра-

ботанная с помощью использования регрессивных уравнений, сравни-

валась с теми показателями, которые спортсменки показывали на со-

ревнованиях. На основе всестороннего анализа перспективная модель 

соревновательной деятельности уточнялась, при этом было важно ре-

ально оценить индивидуальные возможности спортсмена, увеличить 
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длину гребка или темп гребли, предрасположенность к повышению 

скорости гребли в стартовом режиме, гребле по дистанции или в ее 

конце. В каждом конкретном случае, благодаря соответствующим 

тренировочным воздействиям, улучшение спортивных результатов 

планировалось при увеличении как длины гребка, так и темпа гребли.  

Кроме того, в зависимости от выявленных сильных и слабых сторон 

подготовленности гребцов, путем сравнения индивидуальных показа-

телей с модельными, определялись перспективные направления спор-

тивного совершенствования. Так, «отставание» во времени на первом 

отрезке (0-100м) свидетельствовало о необходимости целенаправлен-

ной работы над повышением эффективности старта и стартового раз-

гона байдарки. В тоже время, недостаточно быстрое прохождение от-

резка (100-250м) говорило о неудовлетворительном уровне развития 

специальной спринтерской выносливости. В данном случае внимание 

уделялось совершенствованию свободной гребли, увеличению длины 

выполнения гребков без существенного снижения их частоты. Для 

этого применялся большой объем гребли на отрезках 200-250 метров с 

высокой интенсивностью. Также использовались специальные упраж-

нения, направленные на улучшение свободы движений, способности к 

расслаблению во время работы. 

Спортсменкам, принимавшим участие в эксперименте, был за-

планирован результат в гребле на 500м, который они должны показать 

на соревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнениям регрес-

сии показатели, характеризующие время гребли, длину гребка и темп 

гребли на отдельных отрезках дистанции, и результаты в скоростно-

силовых тестах. 

Формирование соревновательной структуры гребли проводи-

лось 2-3 раза в неделю на отрезках от 150 до 300 метров со скоростью 

96-100%. Основное внимание уделялось совершенствованию способ-

ности дифференцировать пространственные и временные параметры 

движения. В частности, спортсменки первой группы 50% ускорений 

выполняли с установкой на греблю «удлиненным гребком», 10% – на 

греблю с «повышенной частотой гребков», 40% – на бег с «нормаль-

ной структурой гребли». Спортсменки второй группы 50% ускорений 

выполняли с установкой на греблю с «повышенным темпом», 10% – 

на греблю «удлиненным гребком», 40% – на греблю с «нормальной 

структурой гребли».  

В дальнейшем, когда длина гребков на дистанции стабилизиро-

валась, начиналась работа над повышением скорости на заданных от-

резках дистанции. При этом около 50% ускорений на отрезках свыше 

50м выполнялось со сменой двигательного режима после преодоления 

заданной длины участка. Так, на отрезке 300 метров первая половина 

дистанции проходилась с установкой «темп гребли», вторая – на 
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«длину гребка». Время гребли спортсменкам сразу же сообщалось. 

Это проводилось с целью научить гребцов сосредоточивать свое вни-

мание на двигательных ощущениях, контролировать и регулировать 

темп гребли и длину гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались 

заметные сдвиги в улучшении результата, то проводилась дополни-

тельная коррекция тех показателей, которые были рассчитаны по 

уравнениям регрессии. 

Учитывая данные анализа тренировочного процесса прошлых 

лет, а также результаты собственных исследований, в начале соревно-

вательного периода использовались ускорения на 100-200 метров с 

места и с ходу. Методическая направленность заключалась в том, что 

сначала, в указанных выше пропорциях, реализовывалась перспектив-

ная модель соревновательной деятельности на участке стартового раз-

гона и гребли по дистанции. Затем, по мере решения этих задач, длина 

отрезков постепенно увеличивалась до 250-300 метров. Задание на 

каждом отрезке определялось перспективной моделью. Так, первая 

половина дистанции со старта проходилась с установкой на «длину 

гребка», а вторая, не снижая достигнутой к концу разгона величины 

гребков, – на «темп гребли». Если выполнялось задание проходить 

отдельный отрезок с ходу, то направленность ускорений была следу-

ющей: половина дистанции проходилась с более высоким темпом, и 

далее длина гребков постепенно увеличивалась при незначительном 

снижении темпа гребли. Ближе к началу первых соревнований длина 

отрезков постепенно увеличивалась до 400 метров. При этом ком-

плексно совершенствовалась структура гребли по всей основной со-

ревновательной 500-метровой дистанции. Данные эксперимента пока-

зали, что при правильной методике можно выработать у спортсменок 

способность дифференцировать индивидуальную динамику скорости, 

в том числе со сменой ритма гребли на соревновательной дистанции. 

Полученные результаты соревновательной деятельности сравнивались 

с модельными характеристиками гребли, и на этой основе разрабаты-

валась программа тренирующих воздействий. Технология составления 

индивидуальной модели соревновательной деятельности на заплани-

рованный результат включала в себя и использование разработанных 

уравнений регрессии для каждого выделенного участка дистанции 

500м. Используемая методика позволила влиять на компоненты ско-

рости гребли (длину и частоту гребков), ориентируясь при этом на 

индивидуальные особенности спортсменок. Средний групповой при-

рост спортивного результата за период эксперимента составил 5,03с, 

что достоверно (p<0,05) превышает исходный уровень. 
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3.8 Индивидуализация подготовки каноисток к соревновательной 

дистанции 200 метров (С-1, 200 м, женщины)  

 

В соответствии с концепцией индивидуализации подготовки 

высококвалифицированных гребцов к соревнованиям нами была раз-

работана программа тренировки девушек–каноисток, специализиру-

ющихся на дистанции 200 метров. Программа учитывала современные 

представления о рациональной динамике тренировочных нагрузок по 

направленности и объему на различных этапах годичного цикла. 

Суммарные объемы гребли в различных зонах мощности за период 

педагогического эксперимента, а также распределение нагрузки по 

месяцам представлены на рисунке 12.  

 

 
 

Рисунок 12. – Модель индивидуализации подготовки  

высококвалифицированного гребца на каноэ в годичном цикле  

тренировки (С-1, 200 м, женщины) 

 

Направленность педагогического эксперимента заключались в 

обосновании основных положений индивидуализации тренировочного 

процесса высококвалифицированных каноисток. Так же, как и в 

предыдущих экспериментах, были разработаны уравнения множе-

ственной регрессии, позволившие получить численные величины тех 

индивидуальных показателей, которые характеризуют динамику ско-

рости прохождения дистанции и факторов, ее определяющих. Исполь-

зование подобных уравнений дало возможность рассчитать время 

гребли на отдельных отрезках дистанции, которое необходимо пока-

зать спортсмену, чтобы добиться намеченного результата. Кроме того, 

с помощью уравнений можно конкретизировать длину и частоту греб-
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ков, а также определить результаты в контрольных упражнениях и ве-

личину силы мышц, задействованных в выполнении гребка, которые 

спортсмен демонстрирует для достижения намеченного результата на 

200-метровой дистанции. При этом расхождения между результатами, 

рассчитанными по уравнениям регрессии и действительными, могут 

служить оценкой физического и технического потенциала спортсмен-

ки. Первая часть эксперимента продолжалась девять месяцев и прово-

дилась с октября 2014 по май 2015 года. Основной задачей этой части 

эксперимента была регистрация у 12 каноисток высокой квалифика-

ции (МС и МСМК), принявших в нем участие, индивидуальных ха-

рактеристик прохождения дистанции 200 м, кинематических парамет-

ров гребли, а также показателей специальной силовой подготовленно-

сти. Кроме того, обосновывалась возможность применения уравнений 

регрессии для оценки специальной физической подготовленности 

спортсменок. Спортсменки тестировались два раза в месяц. Опреде-

лялись показатели специальной силовой подготовленности. Прежде 

всего, это абсолютная и взрывная сила мышц рук и спины. Время 

прохождения 200-метровой дистанции определялось на соревновани-

ях, в которых участвовали спортсменки. Фиксировался также темп 

выполнения гребков на отрезках 50, 100 и 150 метров. 

Вторая часть эксперимента проходила в июне-августе 2015 года. 

Рабочая гипотеза данной части эксперимента заключалась в  предпо-

ложении, что динамика скорости на 200-метровой дистанции зависит 

от оптимального соотношения темпа и длины гребка (с учетом антро-

пометрических особенностей спортсменки). А определенному резуль-

тату в гребле на 200 метров соответствует своя динамика скорости. 

Иными словами, неправильное индивидуальное соотношение между 

темпом и длиной гребка приводит, как правило, к ухудшению спор-

тивного результата в гребле на дистанции 200м. Сравнительный ана-

лиз данных, зарегистрированных в эксперименте и рассчитанных по 

уравнениям регрессии, определил индивидуальные различия среди 

испытуемых, а также некоторые отклонения экспериментальных дан-

ных от расчетных. Проведенный анализ дневников тренировок участ-

ников эксперимента позволил выявить причины таких отклонений, 

что дало возможность строго индивидуализировать в дальнейшем 

тренировочный процесс. Учитывая спортивный результат предыду-

щего года, каждая спортсменка была нацелена на достижение опреде-

ленного времени прохождения дистанции 200 м. Для конкретного ре-

зультата были определены с помощью уравнений регрессии такие 

экспериментальные показатели, как время гребли, темп и длина греб-

ков на отдельных отрезках дистанции, а также показатели специаль-

ной скоростно-силовой подготовленности спортсменок. 

Полученные контрольные показатели, рассчитанные по уравне-
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ниям регрессии, характеризовали динамику прохождения отрезков 

дистанции 200м, длину и частоту гребков на них, а также специаль-

ную скоростно-силовую подготовленность спортсменок, участвую-

щих в эксперименте. 

В результате анализа экспериментальных данных удалось полу-

чить наиболее полное представление о динамике скорости прохожде-

ния дистанции 200 метров  каждым спортсменом, что позволило в 

дальнейшем строго индивидуализировать тренировочный процесс и 

конкретизировать цель и задачи подготовки на этапах годичного цик-

ла. Анализ дневников тренировки спортсменок, участвующих в экс-

перименте, выявил объем и направленность тренирующих воздей-

ствий в прошлом сезоне. 

В начале формирующего эксперимента (октябрь-ноябрь) реша-

лась задача, связанная с сознательным отношением каноисток к инди-

видуализации тренировки. Была определена индивидуальная структу-

ра гребли на 200м, уровень специальной скоростно-силовой подготов-

ленности и антропометрических особенностей спортсменок, состав их 

тела.  

Полученные данные послужили основанием для разработки 

перспективной модели соревновательной структуры гребли и показа-

телей специальной скоростно-силовой подготовленности на следую-

щий год. Были определены основные направления индивидуализации 

тренировки в связи с биологическими особенностями организма. В 

конце первого подготовительного периода (январь) подводились ито-

ги проделанной работы по результатам тестирования гребли на греб-

ном тренажере «Дан-спринт» и продолжалось формирование соревно-

вательной структуры гребли на 200 метров. Во второй части экспери-

мента решались основные задачи исследования. По срокам (март-май) 

это соответствовало базовому и специально-подготовительному эта-

пам второго макроцикла подготовки. На третьей (завершающей) части 

эксперимента (соревновательный период) подводился итог проделан-

ной работы. Гребцы выступали в официальных соревнованиях и 

участвовали в специально организованных тестированиях. Одновре-

менно продолжалась работа по формированию соревновательной 

структуры гребли и индивидуализации тренировки. 

Результаты исследования соревновательной структуры гребли в 

байдарке одиночке на дистанции 200 метров в начале эксперимента 

представлены в Приложении 23. Сопоставление полученных данных с 

разработанными ранее модельными показателями соревновательной 

деятельности гребцов соответствующей квалификации позволило вы-

явить сильные и слабые стороны каждой спортсменки и наметить пер-

спективные пути её спортивного совершенствования. На основании 

изучения показателей соревновательной деятельности и их сравнения 
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с разработанными нормативными показателями были определены 

перспективные модельные показатели соревновательной структуры 

гребли спортсменов на запланированный спортивный результат (При-

ложение 24). Анализ соотношения длины и темпа при гребле на раз-

личных отрезках дистанции 200 м позволил выделить две группы 

спортсменов. Первая группа (6 спортсменов) на дистанции в целом и 

отдельных ее участках демонстрировала оптимальную для своих ин-

дивидуальных параметров частоту гребков. Повышение результата за 

счет увеличения последнего компонента было проблематично, т.к. у 

данных спортсменов частота достигала значительных величин. В свя-

зи с этим, было решено запланированное улучшение спортивного ре-

зультата достигать за счет повышения длины гребков при относитель-

ной стабилизации их частоты. 

Вторая группа (6 спортсменок) имела длину гребков, которая по 

модулю гребка соответствовала нормативным показателям для 

спортсменок международного класса. В данном случае было решено 

повысить скорость гребли преимущественно за счет увеличения ча-

стоты гребков при сохранении их оптимальной длины. Деление 

спортсменок на две группы с различными педагогическими задачами 

совершенствования структуры гребли, кроме вышеназванных объек-

тивных предпосылок, было продиктовано и исследовательскими со-

ображениями. Последнее сводилось к проверке гипотезы о том, что за 

счет соответствующих педагогических воздействий, при правильном 

использовании индивидуальных особенностей, увеличение скорости 

можно добиться за счет повышения как длины, так и частоты гребков. 

Результаты исследования индивидуального уровня специальной ско-

ростно-силовой подготовленности позволили определить сильные и 

слабые стороны каноисток. В соответствии с запланированным ре-

зультатом были разработаны перспективные показатели специальной 

скоростно-силовой подготовленности гребцов (таблица 20). При их 

определении учитывался исходный уровень скоростно-силовой под-

готовленности спортсменки.  
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Таблица 20. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности каноисток в начале  

эксперимента (С-1, 200м, женщины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 2 мин 

 

Жим штанги 

20 кг за 2 мин 
Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

200м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F 

взр.(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F 

взр.(кг) 

Первая группа 

Б.С 86 603 81 612 2,1 59,58 

Б.К 90 681 80 624 2,3 58,63 

П.Д 86 579 77 509 2,0 59,86 

Я.С 82 561 81 576 2,2 59,59 

Т.Н. 82 614 74 557 2,3 59,95 

Вторая группа 

Ш.А 78 593 80 622 2,0 1.02,34 

К.О 82 537 75 575 2,1 1.04,062 

М.Н 85 572 73 568 2,3 1.05,27 

М.Ю. 79 544 83 601 2,3 1.04,93 

К.С 80 603 74 545 2,2 1.05,02 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг); F взр. – взрывная сила 

мышц (кг/с); 
P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Для повышения скорости прохождения соревновательной 200-

метровой дистанции необходимо было в первую очередь определить, 

какой из двух компонентов скорости (длину гребка или темп гребли) 

следовало увеличить и какое оптимальное их соотношение для кон-

кретного спортсмена даст требуемый прирост скорости. В процессе 

педагогического эксперимента для повышения длины гребка исполь-

зовались: 

– упражнения на расслабление мышц, выполняющих основную 

нагрузку при гребле в каноэ или гребном тренажере; 

– упражнения с использованием специальных тренажеров, 

направленные на развитие данных групп мышц; 

 – гребля с тормозом, закрепленным на корпусе лодки (теннис-

ный мяч) и гребля с дополнительным грузом (5-7кг). 

При использовании средства «принудительного» торможения – 

гребля с тормозом и отягощениями, мы исходили из того, что усилия 

при выполнении проводки позволят спортсмену «прочувствовать» 

продвижение каноэ, а также успешнее приложить усилия при выпол-



138 

 

нении гребка. Кроме того, такое отягощение обуславливает движение 

рук и верхнего плечевого пояса по вынужденной, но динамически 

устойчивой траектории и способствует одновременно формированию 

умения рационально расходовать мышечную энергию во время греб-

ли. Повышению темпа гребли способствовали следующие методы и 

упражнения: устные задания тренера (двигательные установки) – пре-

высить темп гребли; гребля на волне за лидером; гребля по ветру; 

гребля на волне за катером; гребля по течению. 

Индивидуализация тренировочного процесса осуществлялась на 

каждом этапе годичного цикла в соответствии с задачами исследова-

ния и логикой спортивной тренировки. Так, на общем подготовитель-

ном этапе зимнего макроцикла основное внимание уделялось повы-

шению уровня специальной скоростно-силовой подготовленности 

спортсменов. Направленность упражнений скоростно-силовой подго-

товки обеспечивала преимущественное совершенствование мышеч-

ных групп и силовых показателей, определяемых перспективной мо-

делью скоростно-силовой подготовленности. 

Анализируя результаты, полученные в конце эксперимента 

(таблица 21), мы видим, что у всех каноисток по всем показателям 

произошли положительные изменения. Задача завершающей части 

эксперимента – формирование способности стабильно, на хорошем 

техническом уровне решать двигательные действия в соответствии с 

моделью соревновательной деятельности. 

Анализ результатов первого этапа эксперимента дал возмож-

ность определить индивидуально каждому испытуемому должные ве-

личины: 

а) длину гребка и темпа гребли для достижения определенного 

результата на дистанции 200м; 

б) результаты в скоростно-силовых показателях, необходимые 

для повышения структурных компонентов скорости прохождения со-

ревновательной дистанции.  

Сравнительный анализ расчетных и экспериментальных данных 

позволил получить наиболее полное представление о показателях, ко-

торые характеризуют динамику скорости каждого спортсмена, участ-

вующего в эксперименте.  

На втором этапе педагогического эксперимента это позволило 

строго индивидуализировать тренировочный процесс и конкретизиро-

вать цели и задачи подготовки в различных структурных единицах го-

дичного макроцикла. 

При проведении эксперимента постоянно осуществлялся кон-

троль  уровня специальной подготовленности испытуемых, динамики 

их скорости и кинематических параметров гребли (длина гребка и 

темп гребли). 
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Таблица 21. – Индивидуальные показатели специальной  

скоростно-силовой подготовленности каноисток в конце  

эксперимента (С-1, 200 м, женщины) 

 

Спорт-

смены 

 

Тяга штанги 

20 кг за 

2 мин 

Жим штанги 

20 кг за 2 мин 

Силовой  

показатель 

относительно 

массы тела 

(усл. ед.) 

Гребля. 

Дан-

спринт 

200м 

(мин, с) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

F абс. 

(к-во 

раз) 

F взр. 

(кг) 

Первая группа 

Б.С 90 675 85 640 2,3 56,52 

Б.К 93 681 81 675 2,4 55,69 

П.Д 91 620 79 595 2,5 57,81 

Я.С 90 625 87 638 2,6 58,19 

Т.Н. 86 623 79 593 2,7 59,34 

Вторая группа 

Ш.А 90 675 85 640 2,3 59,51 

К.О 93 681 81 675 2,4 1.01,62 

М.Н 91 620 79 595 2,5 1.02,84 

М.Ю. 90 625 87 638 2,6 1.03,15 

К.С 86 623 79 593 2,7 1.05,33 
Примечания – F абс. – абсолютная сила мышц (кг);  

F взр. – взрывная сила мышц (кг/с);  

P

.абс F
 – абсолютная сила мышц относительно массы тела (Р). 

 

Были разработаны тренировочные планы, в которых предусмат-

ривались основные средства и их распределение на этапах годичного 

цикла подготовки. Для повышения уровня компонентов гребли (дли-

ны и частоты гребков) использовался дифференцированный подход к 

выбору основных средств развития последних, с учетом выявленных 

индивидуальных особенностей спортсменок. Модель соревнователь-

ной деятельности, разработанная с помощью использования регрес-

сивных уравнений, сравнивалась с теми показателями, которые 

спортсменки показывали на соревнованиях. На основе всестороннего 

анализа перспективная модель соревновательной деятельности уточ-

нялась, при этом было важно реально оценить индивидуальные воз-

можности спортсмена, увеличить длину гребка или темп гребли, 

предрасположенность к повышению скорости гребли в стартовом ре-

жиме, гребле по дистанции или в ее конце. В каждом конкретном слу-

чае, благодаря соответствующим тренировочным воздействиям, 

улучшение спортивных результатов планировалось при увеличении 
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гребка и темпа гребли.  

Каждой спортсменке, принимавшей участие в эксперименте, 

был запланирован результат в гребле на 200м, который она должна 

показать на соревнованиях. Для этого были рассчитаны по уравнени-

ям регрессии показатели, характеризующие время гребли, длину греб-

ка и темп гребли на отдельных отрезках дистанции, и результаты в 

скоростно-силовых тестах. Формирование соревновательной структу-

ры гребли проводилось 2-3 раза в неделю на отрезках от 50 до 100 

метров. Основное внимание уделялось совершенствованию способно-

сти дифференцировать пространственные и временные параметры 

движения. В частности, спортсменки первой группы 50% ускорений 

выполняли с установкой на греблю «удлиненным гребком», 10% – на 

греблю с «повышенной частотой гребков», 40% – на бег с «нормаль-

ной структурой гребли». Спортсменки второй группы 50% ускорений 

выполняли с установкой на греблю с «повышенным темпом», 10% – 

на греблю «удлиненным гребком», 40% – на греблю с «нормальной 

структурой гребли». 

В дальнейшем, когда длина гребков на дистанции стабилизиро-

валась, начиналась работа над повышением скорости на заданных от-

резках дистанции. При этом около 50% ускорений на отрезках свыше 

50м выполнялось со сменой двигательного режима после преодоления 

заданной длины участка. Так, на отрезке 100 метров первая половина 

дистанции проходилась с установкой «темп гребли», вторая – на 

«длину гребка». Время гребли сразу же сообщалось спортсменам. Это 

проводилось с целью научить гребцов сосредоточивать свое внимание 

на двигательных ощущениях, контролировать и регулировать темп 

гребли и длину гребка. Если в ходе эксперимента наблюдались замет-

ные сдвиги в улучшении результата, то проводилась дополнительная 

коррекция тех показателей, которые были рассчитаны по уравнениям 

регрессии.  

При разработке перспективной модели соревновательной дея-

тельности были использованы результаты антропометрических изме-

рений спортсменок. Величина длины гребков на каждом участке 

определялась с учетом длины верхних конечностей и тела девушек. 

На основании данных о составе тела спортсменов им были даны ре-

комендации о правильном питании в соответствии с задачей снижения 

процента жировой и увеличения мышечной ткани. Оптимальная дли-

на гребков на каждом анализируемом участке дистанции определя-

лась по длине руки, которая измерялась в положении сидя рука вперед 

до точки захвата воды. Формула для определения средней длины 

гребков на отрезках дистанции 200 м имела вид: 
 

L0-50 = 1,89  Н; L50-100 = 2,35   Н; L100-150= 2,43   Н; L150-200 = 2,50   Н, 

где L – длина гребка (м); Н – длина руки (м).  
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По показателям скорости гребли и длины гребков определялся 

темп гребли (как отношение скорости гребли на том или ином отрезке 

дистанции к средней длине гребков). Число гребков на дистанции и в 

целом и ее участках рассчитывалось путем деления протяженности 

последних (м) на среднюю длину гребков. Полученные количествен-

ные показатели структуры соревновательной деятельности каждого 

спортсмена корректировались с учетом фактических показателей на 

прошедших соревнованиях и результатов тестирования на трениров-

ках. 

Используемая методика позволила преимущественно диффе-

ренцированно влиять на компоненты скорости гребли (длину и часто-

ту гребков), ориентируясь при этом на индивидуальные особенности 

спортсменов. Средний групповой прирост спортивного результата за 

период эксперимента составил 3,17 с, что достоверно (p<0,05) превы-

шает исходный уровень. 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Анализ литературных источников и собственные исследования 

позволили выявить существование проблемы в условиях традицион-

ной подготовки гребцов на байдарках и каноэ, а также в организации 

учебно-тренировочного процесса занимающихся. Это определило 

дальнейшее совершенствование, научное обоснование и более глубо-

кую разработку имеющихся вопросов и, в частности, индивидуализа-

цию спортивной подготовки с учетом морфологических, физических и 

функциональных особенностей гребцов. 

Установлено, что в процессе комплексного решения поставлен-

ных задач экспериментально обоснован ряд новых положений, исполь-

зование которых позволило более эффективно применять формы и сред-

ства индивидуализации спортивной подготовки гребцов на байдарках и 

каноэ.  

В монографии на основе теоретических и экспериментальных 

материалов разработана методика выявления и реализации направле-

ний индивидуализации тренировочного процесса гребцов на байдар-

ках и каноэ высокой квалификации.  
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ВЫВОДЫ 

В монографии подтверждена эффективность выдвинутой гипо-

тезы и сформулированы следующие выводы: 

1. Анализ передового педагогического опыта построения 

тренировки и выявление наиболее значимых общих положений орга-

низации подготовки высококвалифицированных спортсменов являют-

ся важным резервом ее рационализации, исходным материалом для 

индивидуализации тренировочного процесса. 

2. В результате экспериментального обоснования основных 

направлений подготовки высококвалифицированных гребцов на бай-

дарках и каноэ предложен методологический алгоритм индивидуали-

зации их тренировочного процесса. 

3. Исследованы функциональные характеристики кардиоре-

спираторной системы высококвалифицированных гребцов. 

4.  Установлена межгрупповая вариативность в распределе-

нии тренировочной нагрузки в годичном цикле высококвалифициро-

ванных гребцов на байдарках и каноэ. 

5.  Обоснована эффективность применения форм и средств в 

тренировочном процессе высококвалифицированных спортсменов.  

 

 

 

Рекомендации по практическому использованию 

результатов исследования 

 

При реализации структурно-функциональной модели методики 

организации учебно-тренировочного процесса гребцов на байдарках и 

каноэ нами предложены методические рекомендации по использова-

нию полученных результатов в учебно-тренировочном процессе греб-

цов на байдарках и каноэ: 

1. На этапах предварительной спортивной подготовки и началь-

ной спортивной специализации, когда происходит обучение, освоение 

и совершенствование техники гребли на байдарках и каноэ у девочек 

до 10¬11 лет, у мальчиков до 11-12 лет, общая направленность трени-

ровочных занятий должна обеспечивать повышение аэробных воз-

можностей и развитие выносливости. При этом профилирующие ме-

сто занимает интервальное прохождение коротких отрезков до 50 м 

(время работы и пауз отдыха 20-30 секунд). Это способствует контро-

лю над техникой гребли со стороны тренера и своевременному устра-

нению ошибок. При использовании такого варианта тренировки с по-

вышенной скоростью гребли высокий уровень аэробного метаболизма 

в паузах отдыха достигается за счет использования во время гребли 

анаэробных резервов организма. Данная тренировка отличается ак-
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центированным воздействием, направленным на развитие совершен-

ствование аэробных механизмов организма юных гребцов. 

2. На этапе углубленной специализации, начиная с 13-14 лет для 

девочек и 14-15 лет для юношей (в зависимости от индивидуальных 

темпов полового созревания), при повышении общего функциональ-

ного уровня должна происходить планомерная, постепенная подго-

товка организма юных гребцов к освоению повышенных и макси-

мальных нагрузок,  характерных для этапа спортивного совершен-

ствования. На этом этапе, длительностью 3-4 года, подготовка 

спортсменов должна строиться с учетом индивидуальных темпов био-

логического развития, половых особенностей и двигательных способ-

ностей. До 13-14 лет у девушек и 14-15 лет у юношей широко исполь-

зуется непрерывный, переменный и интервальный методы тренировки 

со скоростями прохождения определенных отрезков от пороговой до 

критической. 

3. Длительная динамическая работа, выполняемая на уровне 50-

80% от максимальной, является главным фактором, способствующим 

раскрытию капиллярного русла, увеличению капилляризации мышц, 

количества митохондрий и ферментов биологического окисления в 

мышечных волокнах (улучшение газообмена в мышцах). Иными сло-

вами, она приводит к повышению емкости и эффективности аэробно-

го процесса энергообеспечения. Дистанционный метод тренировки 

приводит к устойчивому повышению аэробных возможностей и явля-

ется базой для применения других методов тренировки. Он способ-

ствует созданию благоприятных условий для гармоничной сонастро-

енности всех систем организма, снижает опасность перетренировки и 

помогает выработать правильную технику движений, приучая гребца 

эффективно чередовать напряжение и расслабление мышц. Примене-

ние данного метода, хотя и требует больших энергозатрат и продол-

жительности времени тренировки, развивает выносливость юных 

гребцов. 

4. Применение упражнений переменного характера с достаточно 

резкой сменой интенсивности в процессе прохождения дистанции 

приводит к быстрой активации систем дыхания и кровообращения, 

укорачивая при этом период врабатывания, что способствует повы-

шению аэробной эффективности. Во время ускорений при переменной 

гребле в крови спортсмена повышается концентрация недоокислен-

ных продуктов анаэробного распада, в частности, молочной кислоты, 

образуется кислородный долг. Небольшие величины анаэробных 

сдвигов стимулируют дыхательные процессы во время низко интен-

сивной гребли, что в целом приводит к повышению рабочего уровня 

потребления кислорода и погашению кислородного долга по ходу ра-

боты. Чередование отрезков, проплываемых с повышенной интенсив-
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ностью, и компенсаторного плавания придает переменному методу 

схожесть с интервальной тренировкой. 

5. Наиболее выраженное воздействие на аэробный обмен оказы-

вают специальные режимы интервальной гребли, в основе которых 

лежит сохранение максимального ударного (систолического) объема 

сердца как во время работы, так и во время пауз отдыха. Достижению 

такого тренировочного эффекта способствует чередование относи-

тельно кратковременных периодов упражнения (длительностью от 10 

до 40 секунд) с интервалами отдыха равной продолжительности. При 

этом создается достаточный стимул для развертывания аэробных про-

цессов в тканях и, особенно, для улучшения циркуляторных показате-

лей, что вызывает выраженную гипертрофию сердца. Поэтому данный 

режим интервальной работы называют также циркуляторной интер-

вальной тренировкой. ЧСС в рабочие периоды повышается до 170-180 

уд/мин, во время пауз отдыха – снижается до 120-130 уд/мин. Увели-

чение ЧСС при работе свыше 180 уд/мин и ее снижение во время пауз 

отдыха ниже 120 уд/мин нецелесообразно, так как в том и другом слу-

чаях наблюдается уменьшение систолического объема сердца. 

6. До 12-13 лет у девочек и 13-14 лет у юношей применение 

нагрузок аэробного характера сопровождается улучшением результа-

тов, как на длинных, так и на коротких дистанциях. После этого воз-

раста аэробные нагрузки стимулируют рост достижений только на 

длинных дистанциях, а на коротких дистанциях факторами, лимити-

рующими результаты, становится анаэробная производительность и 

силовые способности. В тоже время увеличение объема анаэробной и 

силовой работы на данном этапе многолетней подготовки спортсме-

нов будет положительно влиять на рост результатов в гребле на бай-

дарках и каноэ только в том случае, если этому предшествовали зна-

чительные объемы аэробной работы.  

7. После 13-14 лет у девушек и 14-15 лет у юношей (в зависимо-

сти от индивидуальных темпов полового созревания) создаются опти-

мальные биологические предпосылки (увеличение мышечной массы, 

запасов гликогена, повышение уровня адреналина) для развития анаэ-

робных возможностей, максимальной силы, силовой выносливости и 

скоростно-силовых качеств.  В связи с этим необходимо интенсифи-

цировать тренировочный процесс, повышая долю упражнений сме-

шанного аэробно-анаэробного и гликолитического характера. При 

развитии специальной выносливости в смешанной аэробно - анаэроб-

ной зоне энергообеспечения, используются дистанционный, повтор-

ный и интервальный методы. 

8. При использовании повторного метода тренировки необхо-

димо соблюдать следующие требования:  

– длина проходимых дистанций должна находиться в пределах 
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от 2000 до 5000 м; 

– интенсивность упражнения должна составлять примерно 80-

90%, при этом скорость гребли поддерживается таким образом, чтобы 

ЧСС находилась в пределах 160-180 уд/мин;    

– если упражнение выполняется с максимально доступной ско-

ростью гребли на данной дистанции, то достигаются максимальные 

или близкие к максимальным величины потребления кислорода.  

Накопление молочной кислоты в крови составляет примерно10-12 

ммоль/л.  

При повторном методе тренировки интервалы отдыха продол-

жительные - от 5 до 10 мин (до ощущения полного восстановления). 

Эти оба метода наилучшим образом способствуют повышению аэроб-

ной мощности и емкости организма. 

9. При переменном режиме гребли реакция организма на  аэроб-

ный обмен в ответ на непрерывную длительную работу заметно уве-

личивается. При этом продолжительность интенсивного повторения 

отрезков должна соответствовать времени удержания максимального 

потребления кислорода. Что составляет от 2 до 4 мин (дистанции от 

500 до 1000 м). Интенсивность выполнения упражнения составляет 

примерно 90-95% от максимальной. ЧСС – до 170-180 уд/мин. Про-

должительность низкоинтенсивного повторения отрезков обычно рав-

на продолжительности высокоинтенсивного. Величина ее составляет 

80-85% от максимальной и соответствует ЧСС до 145-155 уд/мин. 

Общая продолжительность дистанционно-переменной гребли доходит 

до 80 мин. Гребля в таком режиме заставляет организм постоянно ра-

ботать, изменяя характер гребли. Такие резкие перепады в уровне 

аэробного метаболизма служат хорошим стимулом для настройки и 

совершенствования деятельности вегетативного обслуживания. По-

этому переменная гребля в данном режиме лучше всего способствует 

повышению аэробной мощности. 

10. При использовании интервального метода тренировки греб-

цов на байдарках и каноэ применяются отрезки от 100 до 200 м. Коли-

чество повторений от 5 до 10 и более. Интенсивность выполнения от 

85 до 95 % от максимальной. ЧСС 170-180 уд/мин. Паузы отдыха от 

10 до 60 секунд. Они подбираются с расчетом, чтобы к началу оче-

редного повторения ЧСС составила 140-150 уд/мин. Прохождение от-

резков может быть непрерывным (до отказа от работы) или серийным 

с отдыхом между сериями до 2-3 мин. 

Тренировка, связанная с преимущественным усилением глико-

лиза гребцов, направлена, прежде всего, на повышение запасов внут-

римышечного гликогена, активности ферментов гликолиза, способно-

сти к поддержанию гомеостазиса. При развитии гликолитического 

анаэробного компонента выносливости используются методы одно-
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кратной предельной, повторной и интервальной работы. Избираемые 

характеристики упражнений должны обеспечивать предельное усиле-

ние анаэробных гликолитических превращений в работающих мыш-

цах. Таким условиям соответствует выполнение предельных упраж-

нений в интервале от 40 с до 4 мин. или длина пройденных отрезков 

от 200 до 500 и 1000 метров с интенсивностью 95-100% от макси-

мальной. При применении интервальной тренировки гликолитической 

анаэробной направленности интервалы отдыха соотносятся с дли-

тельностью выполненной работы как 1:1 или 1:1,5 и составляют, соот-

ветственно, 40 с, 2 мин. и 4 мин. Число повторений 3-4 (4 х 200 м, 3 х 

500 м и 2 х 1000 м). При этом достигаются большая скорость анаэроб-

ного гликолиза в работающих мышцах и высокие значения максимума 

накопления молочной кислоты в крови, что способствует одновре-

менному совершенствованию гликолитической анаэробной мощности. 

Чтобы выполнить необходимый объем работы, достаточный для за-

крепления тренировочного эффекта, указанная интервальная работа 

выполняется сериями по 2-3 повторения, разделенными 10-15 мину-

тами отдыха или компенсаторной греблей, которая необходима для 

восстановления работоспособности после предельной работы. 

Тренеру конкретного спортсмена необходимо регистрировать в 

течение года (начиная с октября) тренировочную нагрузку по всем ос-

новным группам средств, суммируя ее по неделям и месяцам и сопо-

ставляя полученные данные с годичным объемом и его распределени-

ем у высококвалифицированных гребцов;  

Прогнозируя спортивный результат выступления на соревнова-

ниях предстоящего сезона, тренеру необходимо разрабатывать инди-

видуальные модели соревновательной деятельности для конкретного 

гребца. При этом улучшение планируемого результата должно быть 

оптимальным, так как завышенные результаты неправильно ориенти-

руют подопечного и его тренера на форсирование подготовки, а зани-

женные – не позволяют полноценно реализовать индивидуальные 

возможности;  

Дифференцированно подобранный комплекс адекватных 

средств и методов подготовки гребцов на байдарках и каноэ эффек-

тивно обеспечивает повышение уровня специальной работоспособно-

сти и определяет порядок использования этих средств и методов в 

тренировочном процессе;  

Тренировочная нагрузка определяется сугубо индивидуальной 

реакцией на него каждого спортсмена, зависящей не только от харак-

теристик действующего фактора, но и от адаптационных возможно-

стей данного субъекта и его морфофункционального состояния. Необ-

ходимо учитывать, что сила воздействия какого-либо фактора для од-

ного индивидуума может оказаться слабой по силе, средней или высо-
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кой. Поэтому индивидуализация тренировочного процесса квалифи-

цированных гребцов должна осуществляться на основе постоянной 

оценки состояния конкретного спортсмена и его возможности с целью 

применения адекватной этому диагнозу тренировочной нагрузки.  

Отсутствие знаний о взаимосвязи нагрузки с изменениями, к ко-

торым в текущем уровне специальной работоспособности она приво-

дит, фетишизация плана тренировки и требование беспрекословного 

его выполнения могут привести к отрицательным последствиям.  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Таблица 1 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объемов индивидуальных нагрузок олимпийского 

чемпиона Романа Петрушенко с результатом прохождения в К-1 500-метровой соревновательной дистанции 

 

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 

Спортивный результат X 0,481 0,324 0,348 0,634 -0,415 0,274 0,543 

Годовой объем гребли в зонеI – La< 2 

ммоль/л 

- Х 0,794 -0,326 0,603 0,363 0,485 0,826 

Годовой объем гребли в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 

- - Х 0,435 0,512 0,324 -0,416 -0,646 

Годовой объем гребли в зоне III – La 4-8 

ммоль/л 

- - - Х 0,385 -0,626 0,317 0,764 

Годовой объем гребли в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 

- - - - Х 0,484 -0,346 0,283 

Годовой объем гребли в алактатной зоне - - - - - Х -0,268 -0,728 

Годовой объем тренажерной подготовки - - - - -  Х -0,843 

Годовой объем беговой подготовки - - - - - - - Х 
Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

 

Таблица 2 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объемов индивидуальных нагрузок олимпийского 

чемпиона Александра Богдановича с результатом прохождения в С-1 1000-метровой соревновательной  

дистанции  

 

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 

Спортивный результат X 0,259 0,472 -0,417 0,579 0,628 0,326 -0,526 

Годовой объем гребли в зонеI – La< 2 

ммоль/л 

- Х 0,581 0,357 0,583 -0,382 0,534 0,631 

Годовой объем гребли в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 

- - Х 0,521 0,467 0,229 0,712 0,592 

Годовой объем гребли в зоне III –La 4-8 

ммоль/л 

- - - Х -0,147 -0,824 0,369 0,831 

Годовой объем гребли в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 

- - - - Х 0,537 0,231 0,663 

Годовой объем гребли в алактатной зоне - - - - - Х 0,398 -0,528 

Годовой объем тренажерной подготовки - - - - -  Х 0,623 

Годовой объем беговой подготовки - - - - - - - Х 
Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

 

Таблица 3 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объемов индивидуальных нагрузок чемпионки  

мира Марины Литвинчук с результатом прохождения в К-1 500-метровой соревновательной дистанции  

 

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 

Спортивный результат X 0,583 -0,168 0,258 0,739 0,517 0,283 0,694 

Годовой объем гребли в зоне I – La< 2 

ммоль/л 

- Х 0,794 -0,368 0,793 0,521 0,628 0,692 

Годовой объем гребли в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 

- - Х 0,495 -0,482 0,389 -0,584 -0,713 

Годовой объем гребли в зоне III – La 4-8 

ммоль/л 

- - - Х 0,295 -0,726 0,473 0,496 

Годовой объем гребли в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 

- - - - Х 0,578 -0,469 0,429 

Годовой объем гребли в алактатной зоне - - - - - Х -0,369 -0,658 

Годовой объем тренажерной подготовки - - - - -  Х -0,672 

Годовой объем беговой подготовки - - - - - - - Х 
Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 

Таблица 4 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объемов индивидуальных нагрузок чемпионки  

мира и Европы Камиллы Бобр с результатом прохождения в С-1 200-метровой соревновательной дистанции  

 

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 

Спортивный результат X 0,258 -0,415 0,369 0,825 -0,536 0,195 0,589 

Годовой объем гребли в зоне I – La< 2 

ммоль/л 
- Х 0,683 -0,458 0,527 0,416 0,572 -0,572 

Годовой объем гребли в зоне II – La 2-4 

ммоль/л 
- - Х 0,268 0,625 0,479 -0,572 0,538 

Годовой объем гребли в зоне III – La 4-8 

ммоль/л 
- - - Х 0,429 -0,573 0,298 0,582 

Годовой объем гребли в зоне IV – La> 8 

ммоль/л 
- - - - Х 0,526 -0,379 0,361 

Годовой объем гребли в алактатной зоне - - - - - Х 0,361 0,835 

Годовой объем тренажерной подготовки - - - - -  Х 0,631 

Годовой объем беговой подготовки - - - - - - - Х 
Примечание – r= 0,390, для 5% уровня значимости  
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5 

 

Таблица 5 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в К-1 200 м в начале  

эксперимента (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n T ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Р.П. 37,95 82 10,25 2,19 124 9,94 2,29 122 9,14 2,28 120 8,62 2,17 125 

В.М. 38,75 82 10,32 2,21 123 9,96 2,31 121 9,76 2,29 119 8,71 2,17 124 

Д.Ж. 39,66 83 10,37 2,14 121 10,98 2,26 118 9,38 2,16 118 8,93 2,15 122 

О.Ю. 39,98 83 10,39 2,02 120 10,99 2,06 120 9,57 2,15 120 8,95 2,11 123 

П.М. 38,68 82 10,26 2,20 123 9,95 2,30 122 9,82 2,28 119 8,65 2,18 125 

В.Б. 39,98 82 10,39 2,02 120 10,99 2,06 120 9,57 2,15 120 8,95 2,11 123 

Вторая группа 

С.Б. 39,90 82 10,32 2,17 123 10,82 2,22 122 9,83 2,19 122 8,93 2,17 124 

А.Л. 38,68 82 10,26 2,20 123 9,95 2,30 122 9,82 2,28 119 8,65 2,18 125 

А.Ц. 40,08 82 10,49 2,22 122 11,04 2,02 124 9,57 2,03 125 8,98 2,01 125 

Ю.С. 40,06 81 10,37 2,24 123 11,08 2,01 122 9,59 2,09 124 9,02 2,03 123 

Р.Н. 39,27 82 10,36 2,13 122 10,04 2,21 123 9,85 2,18 123 8,96 2,15 124 

С.Т. 39,21 82 10,44 2,25 123 11,01 2,02 123 9,55 2,01 124 8,95 2,02 123 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 

 

Таблица 6 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 200м  

спортсменов на запланированный результат (мужчины, К-1) 

 

Спортсмены 
200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Р.П. 36,05 82 10,40 2,19 124 8,94 2,29 122 8,14 2,28 120 8,62 2,19 125 

В.М. 36,72 82 10,32 2,21 123 8,96 2,31 121 8,76 2,29 119 8,69 2,19 124 

Д.Ж. 37,61 83 10,37 2,14 121 9,98 2,26 118 8,35 2,16 118 8,91 2,16 122 

О.Ю. 37,90 83 9,39 2,02 120 9,99 2,06 120 9,57 2,15 121 8,77 2,15 123 

П.М. 37,63 82 10,26 2,20 123 8,90 2,30 122 9,82 2,28 119 8,65 2,19 125 

В.Б. 37,87 82 10,39 2,02 120 8,99 2,06 120 9,54 2,15 120 8,95 2,17 123 

Вторая группа 

С.Б. 37,41 82 10,23 2,18 123 8,82 2,22 122 9,43 2,19 123 8,93 2,17 124 

А.Л. 37,13 82 10,26 2,20 123 8,90 2,30 122 9,32 2,28 119 8,65 2,18 125 

А.Ц. 38,03 82 10,44 2,22 122 9,04 2,02 124 9,57 2,03 125 8,98 2,01 125 

Ю.С. 38,16 81 10,37 2,24 123 9,08 2,01 122 9,58 2,09 124 9,03 2,03 123 

Р.Н. 38,20 82 10,36 2,13 122 9,04 2,21 123 9,85 2,18 123 8,96 2,15 124 

С.Т. 38,27 82 10,44 2,25 123 9,11 2,02 123 9,55 2,01 124 8,95 2,02 123 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 7 

 

Таблица 7 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 200 м  

спортсменов в конце эксперимента (мужчины) 

 

Спортсмены 
200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f T ℓ f 

Первая группа 

Р.П. 36,05 82,1 10,40 2,19 124 8,94 2,29 122 8,14 2,28 120 8,62 2,19 125 

В.М. 36,72 82,6 10,32 2,21 123 8,96 2,31 121 8,76 2,29 119 8,69 2,19 124 

Д.Ж. 37,61 83,9 10,37 2,14 121 9,98 2,26 118 8,35 2,16 118 8,91 2,16 122 

О.Ю. 37,90 83,5 9,39 2,02 120 9,99 2,06 120 9,57 2,15 121 8,77 2,15 123 

П.М. 37,63 82,0 10,26 2,20 123 8,90 2,30 122 9,82 2,28 119 8,65 2,19 125 

В.Б. 37,87 82,5 10,39 2,02 120 8,99 2,06 120 9,54 2,15 120 8,95 2,17 123 

Вторая группа 

С.Б. 37,41 82,1 10,23 2,18 123 8,82 2,22 122 9,43 2,19 123 8,93 2,17 124 

А.Л. 37,13 82,0 10,26 2,20 123 8,90 2,30 122 9,32 2,28 119 8,65 2,18 125 

А.Ц. 38,03 82,5 10,44 2,22 122 9,04 2,02 124 9,57 2,03 125 8,98 2,01 125 

Ю.С. 38,16 81,5 10,37 2,24 123 9,08 2,01 122 9,58 2,09 124 9,03 2,03 123 

Р.Н. 38,20 82,0 10,36 2,13 122 9,04 2,21 123 9,85 2,18 123 8,96 2,15 124 

С.Т. 38,27 82,3 10,44 2,25 123 9,11 2,02 123 9,55 2,01 124 8,95 2,02 123 

Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 8 

 

Таблица 8 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в К-1 500 м в начале  

эксперимента (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f T ℓ f 

Первая группа 

Т.В. 1.54,81 202 20,25 2,10 122 35,94 2,29 122 35,14 2,28 120 20,31 2,16 125 

С.П. 1.55,26 203 20,32 2,12 123 36,96 2,31 121 36,76 2,29 119 20,23 2,17 124 

А.Ж. 1.56,62 204 20,37 2,11 121 37,05 2,26 118 36,38 2,16 118 20,46 2,15 122 

О.Ю. 1.55,56 205 20,39 2,12 122 36,99 2,06 120 36,57 2,15 121 20,32 2,10 123 

П.М. 1.56,69 203 20,26 2,16 123 36,95 2,30 122 36,82 2,28 119 20,31 2,15 125 

Вторая группа 

С.Б. 1.55,89 204 20,32 2,17 124 35,02 2,22 122 35,91 2,19 122 20,22 2,17 124 

А.Л. 1.55,23 205 20,26 2,20 124 36,14 2,30 122 36,92 2,28 119 20,33 2,18 125 

А.Ц. 1.54,68 204 20,49 2,21 123 37,38 2,02 124 37,13 2,03 125 20,35 2,01 125 

Ю.С. 1.54,59 203 20,37 2,22 122 36,72 2,01 122 36,92 2,09 124 20,34 2,03 123 

Р.Н. 1.55,63 206 20,36 2,19 122 36,39 2,21 123 36,91 2,18 123 20,26 2,15 124 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 9  

 

Таблица 9 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 500 м  

спортсменов на запланированный результат (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f T ℓ f 

Первая группа 

Т.В. 1.50,35 202 20,25 2,10 122 35,94 2,29 122 35,14 2,28 120 20,31 2,16 125 

С.П. 1.51,23 203 20,32 2,12 123 36,96 2,31 121 36,76 2,29 119 20,23 2,17 124 

А.Ж. 1.50,65 204 20,37 2,11 121 37,05 2,26 118 36,38 2,16 118 20,46 2,15 122 

О.Ю. 1.51,54 205 20,39 2,12 122 36,99 2,06 120 36,57 2,15 121 20,32 2,10 123 

П.М. 1.50,69 203 20,26 2,16 123 36,95 2,30 122 36,82 2,28 119 20,31 2,15 125 

Вторая группа 

С.Б. 1.51,82 204 20,32 2,17 124 35,02 2,22 122 35,91 2,19 122 20,22 2,17 124 

А.Л. 1.52,23 205 20,26 2,20 124 36,14 2,30 122 36,92 2,28 119 20,33 2,18 125 

А.Ц. 1.51,61 204 20,49 2,21 123 37,38 2,02 124 37,13 2,03 125 20,35 2,01 125 

Ю.С. 1.52,51 203 20,37 2,22 122 36,72 2,01 122 36,92 2,09 124 20,34 2,03 123 

А.Н. 1.51,64 206 20,36 2,19 122 36,39 2,21 123 36,91 2,18 123 20,26 2,15 124 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 10 

 

Таблица 10 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 500 м   

спортсменов в конце эксперимента (мужчины)  

 

Спорт-

смены 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f T ℓ f 

Первая группа 

Т.В. 1.46,32 202 20,25 2,10 122 32,94 2,29 122 33,52 2,28 120 20,31 2,16 125 

С.П. 1.45,24 203 20,32 2,12 123 33,06 2,31 121 33,72 2,29 119 20,23 2,17 124 

А.Ж. 1.46,63 204 20,37 2,11 121 33,05 2,26 118 33,32 2,16 118 20,46 2,15 122 

О.Ю. 1.45,56 205 20,39 2,12 122 32,99 2,06 120 32,54 2,15 121 20,32 2,10 123 

П.М. 1.45,65 203 20,26 2,16 123 32,95 2,30 122 33,83 2,28 119 20,31 2,15 125 

Вторая группа 

С.Б. 1.45,87 204 20,32 2,17 124 33,02 2,22 122 33,92 2,19 122 20,22 2,17 124 

А.Л. 1.46,25 205 20,26 2,20 124 32,14 2,30 122 33,94 2,28 119 20,33 2,18 125 

А.Ц. 1.46,64 204 20,49 2,21 123 33,38 2,02 124 33,15 2,03 125 20,35 2,01 125 

Ю.С. 1.45,53 203 20,37 2,22 122 32,72 2,01 122 33,94 2,09 124 20,34 2,03 123 

А.Н. 1.46,62 206 20,36 2,19 122 32,39 2,21 123 33,73 2,18 123 20,26 2,15 124 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 11 

 

Таблица 11 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в К-1 1000 м в начале  

эксперимента (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ F t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Л.А. 3.35,90 408 54,21 2,19 122 54,95 2,29 120 55,18 2,28 120 54,01 2,17 123 

Х.Д. 3.36,75 406 54,89 2,20 122 55,21 2,31 121 55,21 2,29 119 55,21 2,17 122 

Ц.И. 3.37,60 408 56,25 2,14 121 55,21 2,26 118 55,21 2,16 118 55,21 2,15 123 

Ю. О. 3.35,55 409 56,28 2,12 122 55,21 2,06 120 55,21 2,15 120 55,21 2,11 122 

Т.А. 3.36,62 407 55,93 2,20 123 55,21 2,30 122 55,21 2,28 119 55,21 2,18 120 

Т.А. 3.37,95 409 55,98 2,22 120 55,21 2,06 120 55,21 2,15 120 55,21 2,11 122 

Вторая группа 

К.А. 3.38,95 409 56,27 2,19 121 55,21 2,22 120 55,21 2,19 122 55,21 2,17 121 

Л.А. 3.38,67 408 56,25 2,21 120 55,21 2,30 120 55,21 2,28 119 55,21 2,18 121 

К.Г. 3.38,98 410 57,31 2,22 122 55,21 2,02 121 55,21 2,03 120 55,21 2,01 120 

Ю.С. 3.38,96 408 56,97 2,24 121 55,21 2,01 120 55,21 2,09 120 55,21 2,03 121 

Б.С 3.39,07 410 56,29 2,18 122 55,21 2,21 121 55,21 2,18 120 55,21 2,15 121 

М.А. 3.39,21 409 57,04 2,23 121 55,21 2,02 120 55,21 2,01 120 55,21 2,02 122 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 12 

 

Таблица 12 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 1000 м  

спортсменов на запланированный результат (мужчины) 

 

Спортсмены 
1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Л.А. 3.30,00 407 52,20 2,19 124 52,00 2,29 120 52,30 2,18 120 52,00 2,17 123 

Х.Д. 3.30,00 407 52,20 2,19 124 52,00 2,29 120 52,30 2,18 120 52,00 2,17 123 

Ц.И. 3.31,50 407 53,25 2,14 121 53,20 2,26 118 53,20 2,16 118 53,20 2,15 123 

Ю. О. 3.31,50 407 53,25 2,14 121 53,20 2,26 118 53,20 2,16 118 53,00 2,15 122 

Т.А. 3.32,50 407 54,00 2,20 123 54,20 2,30 122 54,20 2,18 119 54,20 2,18 121 

Т.А. 3.32,50 408 54,00 2,20 123 54,20 2,30 122 54,20 2,18 119 54,20 2,18 122 

Вторая группа 

К.А. 3.33,50 408 54,20 2,19 124 54,00 2,27 120 54,30 2,18 120 52,00 2,17 123 

Л.А. 3.33,50 408 54,20 2,19 124 54,00 2,28 120 54,30 2,18 120 52,00 2,17 123 

К.Г. 3.34,00 410 54,25 2,14 121 54,20 2,26 118 54,20 2,16 118 54,20 2,15 123 

Ю.С. 3.34,00 409 54,25 2,14 121 54,20 2,25 118 54,20 2,16 118 54,20 2,15 123 

Б.С 3.35,00 410 54,50 2,20 123 54,50 2,30 122 54,55 2,18 119 54,20 2,16 122 

М.А. 3.35,00 409 54,50 2,20 123 54,55 2,30 122 54,50 2,18 119 54,20 2,16 122 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 13 

 

Таблица 13 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 1000 м  

спортсменов в конце эксперимента (мужчины) 

 

Спортсмены 
1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f T ℓ f 

Первая группа 

Л.А. 3.27,83 408 52,25 2,19 124 52,14 2,29 120 52,34 2,18 120 51,00 2,17 125 

Х.Д. 3.28,56 407 52,29 2,19 124 52,24 2,29 120 52,36 2,18 120 52,38 2,17 124 

Ц.И. 3.30,55 407 53,12 2,15 122 52,25 2,26 118 52,28 2,16 118 52,05 2,15 124 

Ю. О. 3.31,24 407 53,75 2,14 121 52,21 2,26 118 52,23 2,16 118 52,45 2,15 123 

Т.А. 3.32,12 407 54,00 2,20 123 53,20 2,30 122 54,21 2,18 119 52,20 2,18 125 

Т.А. 3.32,50 408 54,00 2,20 123 54,20 2,30 122 54,20 2,18 119 53,24 2,18 124 

Вторая группа 

К.А. 3.31,52 408 53,24 2,19 122 53,04 2,27 120 54,41 2,18 120 53,06 2,17 124 

Л.А. 3.32,89 408 53,52 2,19 123 53,07 2,28 120 54,34 2,18 120 52,83 2,17 123 

К.Г. 3.35,02 410 53,26 2,16 121 54,29 2,26 118 54,43 2,16 118 54,25 2,15 124 

Ю.С. 3.34,47 409 54,28 2,15 121 54,27 2,25 118 54,27 2,16 118 54,27 2,15 123 

Б.С 3.36,07 410 54,39 2,20 123 54,48 2,30 122 54,55 2,18 119 55,20 2,16 123 

М.А. 3.36,04 409 54,12 2,21 123 55,50 2,30 122 54,59 2,18 119 55,28 2,16 123 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 14 

 

Таблица 14 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в С-1 200 м в начале  

эксперимента (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

К.А 42,45 39 10,75 4,19 56 10,95 4,19 56 10,95 4,19 56 10,14 4,19 55 

М.Д. 41,56 40 10,89 4,25 58 10,98 4,25 58 10,98 4,25 58 10,25 4,25 59 

К.М. 40,69 40 10,92 4,17 55 10,93 4,17 55 10,93 4,17 55 10,51 4,17 56 

Г.В. 42,91 38 11,39 4,12 57 10,73 4,12 57 10,73 4,12 57 11,02 4,12 58 

М.С. 41,66 40 10,92 4,23 58 10,95 4,23 58 10,95 4,23 58 10,31 4,23 59 

В.А. 43,95 39 10,84 4,25 56 10,90 4,25 56 10,90 4,25 56 10,25 4,25 58 

Вторая группа 

А.В 42,93 41 10,96 4,17 56 11,32 4,17 56 10,91 4,17 56 10,35 4,17 57 

К.Е 43,28 40 11,25 4,25 58 10,94 4,25 58 10,90 4,25 58 10,83 4,25 58 

А.Ц. 40,08 40 11,40 4,22 55 11,32 4,22 55 10,95 4,22 55 10,90 4,22 57 

П.И 40,06 39 11,35 4,24 57 11,36 4,24 57 10,85 4,24 57 11,05 4,24 58 

С.А. 43,24 40 11,36 4,13 58 10,95 4,13 58 10,97 4,13 58 10,90 4,13 59 

Р.Д 43,85 40 11,45 4,20 56 11,20 4,20 56 10,92 4,20 56 10,85 4,20 57 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 15 

 

Таблица 15 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в С-1 200 м  

спортсменов на запланированный результат (мужчины) 

 

Спорт-

смены 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

К.А 41,00 39 10,25 4,19 56 10,25 4,19 56 10,50 4,20 55 10,00 4,15 55 

М.Д. 40,50 40 10,89 4,25 58 10,98 4,25 58 10,98 4,25 58 10,25 4,25 56 

К.М. 40,00 40 10,92 4,17 55 10,93 4,17 55 10,93 4,17 55 10,51 4,17 55 

Г.В. 42,00 38 11,39 4,12 57 10,73 4,12 57 10,73 4,12 57 11,02 4,12 57 

М.С. 41,00 40 10,92 4,23 58 10,95 4,23 58 10,95 4,23 58 10,31 4,23 58 

В.А. 42,50 39 10,84 4,25 56 10,90 4,25 56 10,90 4,25 56 10,25 4,25 57 

Вторая группа 

А.В 42,00 41 10,55 4,17 56 11,00 4,17 56 10,95 4,17 56 10,35 4,17 56 

К.Е 42,00 40 11,25 4,23 58 10,94 4,25 58 10,90 4,25 58 10,83 4,24 56 

А.Ц. 39,50 40 11,40 4,22 55 11,32 4,22 55 10,95 4,22 55 10,90 4,22 55 

П.И 39,00 39 11,35 4,24 57 11,36 4,24 57 10,85 4,24 57 11,05 4,24 56 

С.А. 42,00 40 11,36 4,13 58 10,95 4,13 58 10,97 4,13 58 10,90 4,13 57 

Р.Д 41,50 40 11,45 4,20 56 11,20 4,20 56 10,92 4,20 56 10,85 4,20 56 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 16 

 

Таблица 16 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли в конце эксперимента  

(С-1, 200 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

К.А 39,42 39 10,75 4,19 56 10,95 4,19 56 10,95 4,19 56 10,14 4,19 57 

М.Д. 40,51 39 10,89 4,25 58 10,98 4,25 58 10,98 4,25 58 10,25 4,25 60 

К.М. 40,31 39 10,92 4,17 58 10,93 4,17 56 10,93 4,17 57 10,51 4,17 58 

Г.В. 42,02 38 11,39 4,12 57 10,73 4,12 57 10,73 4,12 57 11,02 4,12 59 

М.С. 41,25 39 10,92 4,23 58 10,95 4,23 58 10,95 4,23 58 10,31 4,23 61 

В.А. 41,93 39 10,84 4,25 57 10,90 4,25 56 10,90 4,25 56 10,25 4,25 59 

Вторая группа 

А.В 41,95 40 10,96 4,17 56 11,32 4,17 56 10,91 4,17 56 10,35 4,17 59 

К.Е 41,25 40 11,25 4,25 58 10,94 4,25 58 10,90 4,25 58 10,83 4,25 60 

А.П. 39,68 40 11,40 4,22 56 11,32 4,22 56 10,95 4,22 57 10,90 4,22 58 

П.И 39,05 39 11,35 4,24 57 11,36 4,24 57 10,85 4,24 57 11,05 4,24 59 

С.А. 41,22 40 11,36 4,13 58 10,95 4,13 58 10,97 4,13 58 10,90 4,13 59 

Р.Д 41,83 39 11,45 4,20 56 11,20 4,20 57 10,92 4,20 56 10,85 4,20 59 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 17 

 

Таблица 17 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в начале эксперимента  

(С-1, 1000 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.А-р. 3.55,02 212 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 

Б.А-й. 3.56,71 213 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 

В.Д 3.57,62 213 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 

В.А 3.55,53 213 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 

Г.Д. 3.56,66 212 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 

В.И. 3.57,97 212 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 

Вторая группа 

С.И. 3.58,96 210 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 124 

М.С 3.58,61 213 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 125 

С.А. 3.58,91 212 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 125 

Г.Ю 3.58,95 213 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 123 

В.Л 3.59,06 211 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 124 

П.О. 3.59,45 212 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 123 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f– темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 18 

 

Таблица 18 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции каноистов  

на запланированный результат (С-1, 1000 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.А-р. 3.55,02 212 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 

Б.А-й. 3.56,71 213 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 

В.Д 3.57,62 213 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 

В.А 3.55,53 213 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 

Г.Д. 3.56,66 212 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 

В.И. 3.57,97 212 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 

Вторая группа 

С.И. 3.58,96 210 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 124 

М.С 3.58,61 213 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 125 

С.А. 3.58,91 212 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 125 

Г.Ю 3.58,95 213 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 123 

В.Л 3.59,06 211 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 124 

П.О. 3.59,45 212 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 123 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f– темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 19 

 

Таблица 19 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли в конце эксперимента  

(С-1, 1000 м, мужчины) 

 

Спорт-

смены 

1000 0-250 250-500 500-750 750-1000 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.А-р. 3.55,02 212 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 58,21 4,35 65 

Б.А-й. 3.56,71 213 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 59,30 4,25 66 

В.Д 3.57,62 213 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 59,36 4,24 64 

В.А 3.55,53 213 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 59,35 4,23 65 

Г.Д. 3.56,66 212 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 59,26 4,20 67 

В.И. 3.57,97 212 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 58,39 4,22 65 

Вторая группа 

С.И. 3.58,96 210 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 65 58,39 4,35 124 

М.С 3.58,61 213 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 66 59,26 4,25 125 

С.А. 3.58,91 212 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 64 58,60 4,24 125 

Г.Ю 3.58,95 213 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 65 58,39 4,23 123 

В.Л 3.59,06 211 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 67 59,36 4,20 124 

П.О. 3.59,45 212 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 65 59,75 4,22 123 
Примечание – t – время гребли; n - количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 20 

 

Таблица 20 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в К-1 500 м в начале  

эксперимента (женщины) 

 

Спорт-

сменки 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Л.М 2.03,59 204 24,85 2,03 122 36,45 2,03 120 36,45 2,03 121 24,13 2,00 122 

М.М. 2.03,85 205 24,32 2,02 120 36,92 2,02 119 36,92 2,02 119 24,32 2,01 122 

Л.Н. 2.04,12 205 24,37 2,01 121 37,15 2,01 118 37,15 2,01 118 24,37 2,06 119 

П.О. 2.04,58 206 24,39 2,02 120 37,95 2,02 120 37,95 2,02 121 24,39 2,04 122 

Г.А. 2.05,61 205 24,26 2,04 120 38,76 2,04 120 38,76 2,04 119 24,26 2,05 121 

С.В. 2.05,37 205 24,39 2,03 119 38,76 2,03 118 38,76 2,03 120 24,39 2,04 122 

Вторая группа 

Б.Д 2.03,59 204 23,85 2,03 120 38,12 2,03 120 38,12 2,03 120 23,85 2,05 122 

Б.А. 2.03,85 205 24,26 2,02 120 38,17 2,02 120 38,17 2,02 120 24,26 2,03 121 

Ю.С 2.04,12 204 24,49 2,01 119 38,95 2,01 119 38,95 2,01 119 24,49 2,02 120 

А.Е. 2.04,58 203 24,37 2,02 118 38,75 2,02 118 38,75 2,02 118 24,37 2,03 119 

Р.Н. 2.05,61 204 25,36 2,04 117 39,35 2,04 117 39,35 2,04 117 25,36 2,03 119 

Х.И. 2.05,37 205 26,39 2,03 118 39,74 2,03 118 39,74 2,03 118 26,39 2,02 119 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 21 

 

Таблица 21 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 500 м  

спортсменов на запланированный результат (женщины)  

 

Спорт-

сменки 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Л.М 2.00,00 203 23,80 2,02 123 35,55 2,03 120 36,45 2,01 121 24,13 2,00 123 

М.М. 2.01,00 204 23,30 2,01 122 35,90 2,02 119 36,92 2,01 119 24,32 2,01 123 

Л.Н. 2.01,55 203 23,30 2,01 121 36,50 2,01 118 37,15 2,00 118 24,37 2,00 122 

П.О. 2.01,95 204 23,35 2,02 122 36,95 2,02 120 37,95 2,02 121 24,39 2,02 123 

Г.А. 2.02,50 203 23,20 2,03 121 37,55 2,04 120 38,76 2,04 119 24,26 2,03 122 

С.В. 2.03,50 203 23,35 2,02 120 37,70 2,03 118 38,76 2,03 120 24,39 2,04 122 

Вторая группа 

Б.Д 2.01,50 202 22,85 2,02 121 37,15 2,03 120 38,12 2,03 120 23,85 2,02 122 

Б.А. 2.02,55 203 23,20 2,02 122 37,19 2,02 120 38,17 2,02 120 24,26 2,03 123 

Ю.С 2.02,95 203 23,45 2,02 120 37,90 2,01 119 38,95 2,01 119 24,49 2,01 122 

А.Е. 2.02,50 202 23,55 2,01 119 37,75 2,02 118 38,75 2,02 118 24,37 2,03 120 

Р.Н. 2.03,51 202 24,30 2,02 118 38,35 2,04 117 39,35 2,04 117 25,36 2,02 119 

Х.И. 2.03,95 203 25,35 2,02 119 38,70 2,03 118 39,74 2,03 118 26,39 2,02 120 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 22 

 

Таблица 22 – Модель индивидуальной соревновательной структуры гребли на дистанции в К-1 500 м  

спортсменок в конце эксперимента (женщины)  

 

Спорт-

сменки 

500 0-100 100-250 250-400 400-500 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Л.М 1.56,37 202 22,83 2,01 124 34,52 2,01 122 35,04 2,01 122 24,13 2,00 125 

М.М. 1.57,28 203 23,45 2,01 123 34,91 2,01 121 35,62 2,00 122 23,05 2,01 125 

Л.Н. 1.57,53 203 23,30 2,01 121 36,50 2,01 118 37,15 2,00 118 24,37 2,00 125 

П.О. 1.57,98 204 23,35 2,02 122 36,95 2,02 120 37,95 2,02 121 24,39 2,02 124 

Г.А. 1.58,36 203 23,20 2,03 121 37,55 2,04 120 38,76 2,04 119 24,26 2,03 124 

С.В. 1.58,59 203 23,35 2,02 120 37,70 2,03 118 38,76 2,03 120 24,39 2,04 124 

Вторая группа 

Б.Д 1.58,33 202 22,85 2,02 121 37,15 2,03 120 38,12 2,03 120 23,85 2,02 125 

Б.А. 1.58,23 203 23,20 2,02 122 37,19 2,02 120 38,17 2,02 120 24,26 2,03 124 

Ю.С 1.58,58 203 23,45 2,02 120 37,90 2,01 119 38,95 2,01 119 24,49 2,01 124 

А.Е. 1.58,65 202 23,55 2,01 119 37,75 2,02 118 38,75 2,02 118 24,37 2,03 123 

Р.Н. 1.57,36 202 24,30 2,02 118 38,35 2,04 117 39,35 2,04 117 25,36 2,02 121 

Х.И. 1.58,55 203 25,35 2,02 119 38,70 2,03 118 39,74 2,03 118 26,39 2,02 122 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 23 

 

Таблица 23 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в С-1, 200 м в начале  

эксперимента (женщины) 

 

Спорт-

сменки 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.С 59,96 49 15,25 4,19 43 16,03 4,19 43 15,65 4,19 43 15,01 4,19 44 

Б.К 1.01,75 48 15,32 4,21 42 15,32 4,21 42 15,32 4,21 42 15,04 4,21 42 

П.Д 1.02,66 49 16,37 4,14 40 16,37 4,14 40 16,37 4,14 40 16,12 4,14 40 

Я.С 1.03,95 50 16,39 4,02 41 16,39 4,02 41 16,39 4,02 41 16,05 4,02 41 

Т.Н. 1.04,68 48 17,26 4,20 40 17,42 4,20 40 17,63 4,20 40 17,26 4,20 40 

Вторая группа 

Ш.А 1.05,34 49 17,32 4,17 40 16,34 4,17 40 16,55 4,17 41 15,72 4,19 42 

К.О 1.05,68 48 17,26 4,20 40 17,02 4,20 40 17,21 4,20 40 16,35 4,23 43 

М.Н 1.04,98 49 16,49 4,22 41 16,02 4,22 41 16,49 4,22 41 15,73 4,22 44 

М.Ю. 1.0506 50 17,37 4,24 41 16,35 4,24 41 17,48 4,24 41 16,37 4,24 42 

К.С 1.06,27 48 18,36 4,13 40 17,65 4,13 40 17,36 4,13 40 17,32 4,13 43 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 24 

 

Таблица 24 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в С-1, 200 м на  

запланированный результат (женщины) 

 

Спорт-

сменки 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.С 55,50 48 14,50 4,09 44 15,00 4,09 43 15,65 4,09 43 15,01 4,00 44 

Б.К 56,50 47 15,00 4,01 43 15,00 4,01 42 15,32 4,01 42 15,04 4,00 42 

П.Д 57,50 48 15,50 4,10 42 16,00 4,10 40 16,37 4,10 40 16,12 4,10 40 

Я.С 58,00 49 16,00 4,00 44 16,00 4,00 41 16,39 4,00 41 16,05 4,00 41 

Т.Н. 58,50 48 16,50 4,10 43 17,00 4,10 40 17,63 4,10 40 17,26 4,00 40 

Вторая группа 

Ш.А 58,50 48 17,00 4,09 42 16,00 4,10 40 16,55 4,10 41 15,72 4,09 42 

К.О 58,50 47 17,00 4,01 41 16,05 4,20 40 17,21 4,20 40 16,35 4,01 43 

М.Н 59,00 48 16,00 4,10 42 16,50 4,20 41 16,49 4,20 41 15,73 4,10 44 

М.Ю. 59,00 49 16,50 4,00 42 16,00 4,20 41 17,48 4,20 41 16,37 4,00 42 

К.С 59,50 47 17,00 4,10 41 17,00 4,10 40 17,36 4,10 40 17,32 4,10 43 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 25 

 

Таблица 25 – Индивидуальные показатели соревновательной структуры гребли в С-1, 200 м в конце  

эксперимента (женщины)  

 

Спорт-

сменки 

200 0-50 50-100 100-150 150-200 

t n t ℓ f t ℓ f t ℓ f t ℓ f 

Первая группа 

Б.С 57,55 48 14,52 4,09 44 14,52 4,09 43 14,52 4,09 43 14,52 4,00 45 

Б.К 52,21 47 13,08 4,01 43 12,08 4,12 42 12,08 4,01 42 12,08 4,00 44 

П.Д 54,55 48 13,59 4,10 42 13,51 4,5 40 13,59 4,10 40 13,59 4,10 43 

Я.С 57,29 49 14,05 4,00 44 14,36 4,09 41 14,05 4,00 41 14,05 4,00 43 

Т.Н. 59,77 48 15,48 4,10 43 14,28 4,12 40 15,48 4,10 40 15,48 4,00 42 

Вторая группа 

Ш.А 1.00,49 48 14,25 4,09 42 14,25 4,10 40 16,55 4,10 41 15,72 4,09 43 

К.О 1.01,62 47 13,01 4,01 41 13,01 4,20 40 17,21 4,20 40 16,35 4,01 44 

М.Н 1.02,69 48 13,09 4,10 42 13,09 4,20 41 16,49 4,20 41 15,73 4,10 45 

М.Ю. 1.03,25 49 14,21 4,00 42 14,21 4,20 41 17,48 4,20 41 16,37 4,00 43 

К.С 1.04,51 47 14,49 4,10 41 14,49 4,10 40 17,36 4,10 40 17,32 4,10 45 
Примечание – t – время гребли; n – количество гребков; ℓ – длина гребка; f – темп гребли. 
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  ПРИЛОЖЕНИЕ 26 

 

Таблица 26 – Генетические полиморфизмы  

высококвалифицированных гребцов 

 

Код 

ФИО 

гребца 

Гены 

5HTT ACE 
ACTN

3 

COM

T_Val

158M

et 

DAT1 
PPA

RA 

PPA

RD 

PPARG2_

Pro12Ala 

Ж1 LL ID CC GG GG GG TT CC 

Ж2 SS ID CC GA AG GG TT CC 

Ж3 SS ID CT GA AG GC TT CC 

Ж5 SS ID TT GA AG GG TT CC 

Ж6 SS ID CT GA AG GC TT CC 

Ж8 SS DD CT GA AG GC TT CC 

Ж9 SS DD CT GA AG GG TT CC 

Ж10 LL DD CT GG AG GG TT CC 

Ж11 LL ID CT GA AG CC TT CC 

Ж12 SS DD CC GA AG GG TT CC 

Ж13 LL DD TT GA AG GG CT CG 

Ж14 SS ID CC GA AG GG TT CC 

Ж16 SS DD CT GA GG GG TT CC 

Ж17 SS II CT GG AG GG CT CC 

Ж18 LL DD CC GA AA GG TT CC 

Ж19 LL DD CT GA GG GC CT CC 

Ж20 LL ID CT GA AG GG TT CC 

Ж21 SS ID CC GG GG GG CT CC 

Ж22 SS DD CT GA AG GG TT CC 

Ж23 SS DD CT GA AG GG TT CC 

Ж24 LL DD CC GA AG GC TT CC 

Ж25 SS DD CC GA AG GG TT CC 

Ж26 SS DD CT GA AG GC TT CC 

Ж27 SS DD CC GA GG GC CT CC 

Ж28 SS II CC GA GG GG TT CC 

Ж29 LL DD CT GA GG GG CT CC 

Ж30 SS ID CT GG AG GC TT CC 

Ж31 LL ID CT GA GG GC TT CC 

Ж32 SS ID CT GA AG GC TT CC 

Ж33 SS ID CT GA AG GG TT CC 

Ж34 SS ID CT GA AG GG TT CC 
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