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Журавский А.Ю. , Шантарович В.В.
 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГРЕБЦОВ НА БАЙДАРКАХ 

Введение. Оптимизация подготовки спортсменов связана с раз-

работкой моделей построения подготовки в годичном и многолетнем 

тренировочных циклах тренировочным процессом гребцов высокой 

квалификации. Поэтому очень важной и актуальной является пробле-

ма адекватности содержания тренирующих воздействий и их струк-

турной организации в годичном цикле подготовки. Спортивная наука 

до сих пор не решила проблему выявления четких зависимостей меж-

ду выполненной тренировочной нагрузкой и степенью адаптационных 

перестроек, происходящих в организме спортсмена. [2; 4; 7] 

В основу построения годичного тренировочного цикла должны 

быть положены определенные закономерности, отражающие сущно-

стные характеристики процесса спортивной тренировки. Однако у 

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

ствие, моделей структуры годичного тренировочного цикла сущест-

вует несколько, причем принципиально отличающихся друг от друга. 

[1] Интерес к построению годичного тренировочного цикла в различ-

ных видах спорта всегда остается в центре внимания специалистов, 

так как именно годичное планирование тренировочного процесса яв-

ляется кульминацией всей творческой работы тренера, воплощаю-

щейся в конкретный документ, на основе которого детализируются 
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все остальные тренировочные циклы, отдельные занятия и двига-

тельные задания. [5] 

Основное содержание работы. В настоящее время при состав-

лении тренировочных программ подготовки мужской команды Рес-

публики Беларусь по гребле на байдарках включаются следующие 

основные средства: специальная подготовка (гребля в различных зо-

нах интенсивности); общая физическая подготовка (легкоатлетичес-

кий бег или бег на лыжах, тренажерная подготовка, спортивные иг-

ры, 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 физической работоспособности лежат определенные физиоло-

гические механизмы, исследование которых имеет значение при кон-

троле подготовки спортсменов, тренирующих выносливость. Аэроб-

ная производительность определяется функциональными резервами 

системы, транспортирующей кислород (сердечно-сосудистой, систе-

мы органов дыхания, крови), и системы тканевого дыхания. Ана-

эробную производительность определяют мощность внутриклеточ-

ных анаэробных систем и запасы в мышцах энергетических веществ. 

В зависимости от мощности работы были предложены классифика-

ции мышечной работы. В классификации Н.И. Волкова [3] первая зо-

на (максимальная мощность) длится 15 сек. Вторая зона (субмакси-

мальная мощность) разделена на две, от 15 до 40 сек. и от 40 сек. до 

2-х мин. Четвертая зона (работа 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 ана-

эробного обмена). Во второй зоне (от 15 до 40 сек.) основную роль 

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

(от 40 сек. до 2-х мин.), наряду с гликолизом, включается аэробный 

механизм производства энергии. В четвертой зоне аэробный меха-

низм играет преобладающую роль. В пятой зоне основная часть рабо-

ты выполняется за счет аэробного механизма энергообеспечения фи-

зической нагрузки. Применительно к гребле на байдарках в соответ-

ствующую зону, по Н.И. Волкову, относятся следующие дистанции: 

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

зона (зона большой мощности) – дистанция 1000 м; 5-я зона (зона 

умеренной мощности) – дистанция 5000 м [6]. 
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В феврале в сборной команде начинается специальный подгото-

вительный период. Постепенно объем гребли в аэробном режиме 

увеличивается до апреля, затем наблюдается некоторый спад, и мак-

симум нагрузки приходится на июнь, то есть когда начинается сорев-

новательный этап. На июнь приходится максимум объема гребли в 

аэробно-анаэробном режиме. Однако объем гребли в анаэробном ре-

жиме в июне уменьшается, по сравнению с предыдущими месяцами, 

когда наблюдался ее рост. Объем общей физической подготовки в те-

чение всего годичного тренировочного цикла у гребцов рассредото-

чен почти равномерно, за исключением соревновательного этапа 

(июль-август). То есть динамике тренировочных нагрузок гребцов на 

байдарках и каноэ в годичном цикле свойственны черты волнообраз-

ного и плавного изменения их основных параметров. 

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 2015-2016 года. Эти данные выражены как в 

абсолютных значениях, так и в относительных процентах от суммар-

ной работы специальной или общефизической направленности. 

Таблица 1 
ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ МУЖСКОЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ 

РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ ПО ГРЕБЛЕ НА БАЙДАРКАХ И ИХ ВЗАИМОСВЯЗЬ  

С РЕЗУЛЬТАТОМ ПРОХОЖДЕНИЯ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДИСТАНЦИИ  

500 МЕТРОВ 
 

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 

X X



ВОСТОК – РОССИЯ – ЗАПАД. 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, СПОРТ И ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ В XXI ВЕКЕ :  

материалы традиционного международного симпозиума 
 

 

266 

Зоны интенсивности 

Тренировочные средства 

Показатели 

Километраж Часы 
% r p 

    

 

Атлетическая подготовка на си-

ловых тренажерах по методу кру-

говой тренировки 

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

 
Общеразвивающие упражнения 

без снарядов 

- - 84,5 3,75 21,5 - - 

 
Общий объем общей физической 

подготовки 

- - 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) ра-

вен в среднем 1931 км или 37,7% от общего количества пройденных 

километров на воде. При такой интенсивности гребли концентрация 

лактата находится в пределах 2-4 ммоль/л, ЧСС на уровне 80-90% от 

максимальной, а интенсивность тренировочной нагрузки соответст-

вует 90-100% уровню анаэробного порога (АнП). То есть энергообес-

печение мышечной деятельности 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 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 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 

достигает 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. 

Заключение. Таким образом, при подготовке членов сборной ко-

манды Республики Беларусь по гребле на байдарках в годичном цикле 

выполняют греблю в аэробном режиме в объеме в среднем 2383 км, 

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

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

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

эробного энергообеспечения. Максимальная скоростная гребля в ана-

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

Рассматривая годовой объем средств общефизической подготов-

ки гребцов на байдарках основного состава команды Республики Бе-

ларусь, можно сделать определенное заключение. Так, годовой объем 

ОФП у гребцов на байдарках составляет в среднем 393 часа. Первое 

место в структуре ОФП у байдарочников занимает работа на гребных 

тренажерах – 107 часа или 39,1%. На втором месте в годичном цикле 

находится атлетическая подготовка. Она составляет в среднем 102,6 

часа или 37,4% от общего объема средств. Меньше всего времени уде-

ляется на общеразвивающие упражнения без снарядов – в среднем 

84,5 часа (21,5%) и легкоатлетическому бегу 8,5 часов или 2,6%. 

Что касается взаимосвязи тренировочных средств и зон интен-

сивности с результатом прохождения соревновательной дистанции 

500 метров, то достоверная корреляционная связь (p<0,05) отмечена у 

подготовки на силовых тренажерах по методу круговой тренировки и 

гребле в зоне I, при La< 2 ммоль/л., где коэффициент корреляции (r) 

составил соответственно: 0,231 и 0,332. 
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Загревский В.И. , Загревский О.И. , Иванчиков Н.В.  

СИНТЕЗ ПОЛОЖЕНИЯ БИОМЕХАНИЧЕСКИХ СИСТЕМ С ЗАДАННЫМИ 

КООРДИНАТАМИ ЦЕЛЕВОЙ ТОЧКИ 

Введение. Структурное построение спортивных движений свя-

зано с решением двигательной задачи в отдельных фазах упражне-

ния. Для количественной оценки степени решения двигательной за-

дачи целесообразно использовать кинематические или динамические 

показатели движения, числовые значения которых отражают пара-

метры изменения биомеханической характеристики движения, при-

нимаемой в исследованиях техники спортивных упражнений в каче-

стве критерия решения двигательной задачи. [2] Следовательно, био-

механическое состояние спортсмена в отдельных фазах упражнения и 

на граничных значениях фазовой структуры упражнения может быть 

и качественно и количественно оценено с помощью биомеханических 

характеристик упражнения. 

Кинематическое исследование движения звеньев тела спорт-

смена включает следующие направления решения задачи: 

1) определение положений звеньев биомеханической системы 

на границах фаз упражнения; 
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