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Аннотация. В статье рассматриваются модели тренировочных 

воздействий на гребцов в течение годичного цикла. В ходе исследова-
ний установлено, что целесообразно варьировать абсолютные пока-
затели нагрузки по основным средствам подготовки гребцов и при 
этом сохранять определенные взаимосвязи между ними. Выявлено, 
что максимальные нагрузки необходимо планировать, используя те 
средства физической подготовки, которые соответствуют индиви-
дуальным возможностям спортсмена в определённом виде гребного 
спорта. Все другие средства подготовки гребцов могут находиться 
на уровне средних групповых показателей. 

Ключевые слова: гребля, средства подготовки, тренировочная 
нагрузка, индивидуальные особенности, математическое моделирова-
ние. 

 
Частое упоминание об индивидуальных особенностях гребцов на 

байдарках и каноэ обусловлено тем, что характер воздействия зада-
ваемой работы определяется сугубо индивидуальной реакцией на неё 
каждого спортсмена и зависит от величины тренировочного воздейст-
вия, а также от адаптационных возможностей субъекта и его функцио-
нального состояния в данный момент [1, с. 62]. Иными словами, вели-
чина тренировочных нагрузок для одного спортсмена может быть 
предельной, средней и незначительной. В связи с этим управление 
тренировочным процессом спортсменов должно осуществляться на 
основе постоянного контроля и оценки функционального состояния 
конкретного спортсмена и его возможностей с целью применения аде-
кватной тренировочной нагрузки [2, с. 180]. Поэтому всякая модель 
подготовки гребцов должна соответствовать его функциональному со-
стоянию и физической подготовленности [3, с. 35].  
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Организация исследований и обсуждение результатов. В ходе ис-
следований были проанализированы планы многолетней подготовки 
олимпийских чемпионов по гребле на байдарках и каноэ в Пекине Р. 
П. и А. Б. В таблице 1 приведены результаты корреляционной взаимо-
связи годовых объёмов основных средств специальной подготовки за-
служенного мастера спорта Р.П. с лучшим спортивным результатом за 
8-летний период.  
 
Таблица 1 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объёмов индивиду-
альных нагрузок олимпийского чемпиона Р. П. с результатом прохождения в бай-
дарке – одиночке на 500-метровой 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 объём гребли  
в зоне I – La < 2 ммоль/л 

– Х 0.794 0.326 0.603 0.363 0,485 0,826 

Годовой объём гребли  
в зоне II – La 2-4 ммоль/л 

– – Х 0.435 0.512 0.324 –0,416 –0,646 

Годовой объём гребли  
в зоне III – La 4-8 ммоль/л 

– – – Х 0.385 0.626 0,317 0,764 

Годовой объём гребли  
в зоне IV – La > 8 ммоль/л 

– – – – Х 0.484 –0,346 0,283 

Годовой объём гребли  
в алактатной зоне 

– – – – – Х –0,268 –0,728 

Годовой объём тренажёр- 
ной подготовки 

– – – – – – Х –0,843 

 
Примечание: r = 0.390, для 5% уровня значимости  
 

При сравнении таблицы 1 с таблицей 2 видно, что корреляцион-
ная взаимосвязь годовых объёмов средств тренировки со спортивным 
результатом у Р. П. отличается от подобной групповой взаимосвязи. 
Так, у него значимые коэффициенты корреляции обнаружены с годо-
выми объёмами гребли в зоне II (r = 0.324) и в зоне III (r = 0.348), а 
также c годовым объёмом тренажёрной подготовки (r = 0.274). Если 
ориентироваться на групповые взаимосвязи, то наблюдается иная кар-
тина: спортивный результат в большей степени в данном случае связан 
с годовыми объёмами гребли в первой энергетической зоне, где лактат 
не превышал 2-х ммоль/л (r = 0.231), и упражнений на силовых тре-
нажерах по методу круговой подготовки (r = 0.332). Данный факт под-
тверждает, что направленность на индивидуальное планирование тре-
нировочной нагрузки для развития тех её структурных компонентов, 
которые имеют наибольшую связь с соревновательным результатом у 
конкретных спортсменов, позволит повысить качество управления 
тренировочным процессом и улучшить их спортивные достижения. 
 



96 

Таблица 2 – Показатели объёмов тренировочной нагрузки мужской сборной  
команды Республики Беларусь по гребле на байдарках и их взаимосвязь с резуль-
татом соревновательной дистанции 500 м 
 

Показатели 
Километраж Часы Зоны интенсивности 

Тренировочные средства 
X   X   % 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 72.1 180.5 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 объём гребли, км 
(часов) 5118.46 221.67 476.0 25.88 100.0 – – 

Легкоатлетический бег, км 98.50 6.38 8.5 1.37 25.0 0.865 >0.05 
Тренажёрная подготовка 
(Дан-спринт), час – – 107.4 8.35 27.4 0.484 >0.05 

Атлетическая подготовка 
на силовых тренажёрах по 
методу круговой трениров-
ки 

– – 102.6 7.39 26.1 0.332 <0.05 

Общеразвивающие упраж-
нения без снарядов – – 84.5 3.75 21.5 – – 

Общий объём общей физи-
ческой подготовки – – 393.0 24.86 100.0 – – 

 
Примечание: r= 0.390, для 5% уровня значимости  
 

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 на- 
грузок могут играть положительную роль, то для высококвалифициро- 
ванных гребцов обоснованное планирование нагрузки должно иметь 
отправной точкой изменение соответствующих внутренних резервов 
организма спортсмена. При отсутствии знаний взаимосвязи нагрузки 
и тех изменений, к которым в текущем уровне специальной работо-
способности она приводит, фетишизация плана тренировки, требова-
ние полного его выполнения может сыграть отрицательную роль. 

Заключение. Данные проведенного исследования показывают, что 
не существует достоверных взаимосвязей между спортивным резуль-
татом в основном виде и объёмом парциальных нагрузок различной 
направленности в годичном цикле и на его отдельных этапах. Резуль-
таты исследования подтверждают тот факт, что успех на этапе высше-
го спортивного мастерства может принести только та тренировочная 
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работа, при которой соблюдаются основные закономерности трениро-
вочного процесса и учитываются индивидуальные особенности кон-
кретного гребца. 

Материалы анализа построения тренировочного процесса греб-
цами высокой квалификации, результаты проведенных педагогических 
наблюдений, а также имеющиеся научные достижения в области спор-
тивной тренировки послужили основой для разработки моделей инди-
видуализации подготовки гребцов на байдарках и каноэ.  
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Аннотация. В данной статье мы описываем основы соревнова- 

тельного процесса и контрольных прикидок легкоатлетов высокого 
класса, специализирующихся в беге на 400 м. Так же представлен ана- 
лиз результатов поэтапного тестирования и результаты прошедших 
соревнований. Проанализированы результаты соревнований и внесены 
коррективы по улучшению тренировочного процесса и развитию ско-
ростных возможностей спортсменов через скоростно-силовую под-
готовленность. 
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