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Введение. Одним из самых острых вопросов является построение годового цик-
ла подготовки [1]. Исходной операцией при составлении плана является четкая по-
становка цели и подготовки, при этом не забывая про индивидуализацию [2]. В на-
стоящее время стремление к индивидуализации подготовки спортсменов связано с 
разработкой моделей построения подготовки в годичном и многолетнем трениро-
вочных циклах [3].

Эффективность спортивных занятий с юными спортсменами во многом зависит 
от их рациональной организации, которая должна обеспечивать необходимую плот-
ность занятий, выбор оптимальной дозировки нагрузки и тщательный учет индиви-
дуальных особенностей занимающихся [4].

Гребцы на байдарках участвуют в соревнованиях на различных дистанциях и 
в различных классах лодок (одиночки, двойки, четверки). Гребцы-спринтеры – это 
спортсмены, специализирующиеся на дистанции 500 м, где основным энергетиче-
ским механизмом является анаэробный гликолиз. Гребцы-стайеры – готовятся к вы-
ступлению на длинных соревновательных дистанциях от 1000 до 5000 м с преиму-
щественным аэробным механизмом энергообеспечения [5].

Включение в программу соревнований юношей дистанции 200 м, которая отно-
сится по преимущественному энергообеспечению к спринтерской, требует углублен-
ного изучения особенностей построения спортивной тренировки спортсменов, стре-
мящихся успешно выступать на данной дистанции. Особенно это актуально с учетом 
того, что в существующих программах по гребле на байдарках и каноэ для детско-
юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олим-
пийского резерва Республики Беларусь отсутствуют методические рекомендации по 
содержанию тренировочного процесса для данной категории спортсменов.

Задача исследования – выявить отличительные особенности подготовки юных 
спортсменов в гребле на байдарках, специализирующихся на различных соревнова-
тельных дистанциях в подготовительном периоде годичной подготовки.

Для решения поставленных задач использовались методы: обобщение научно-
методической литературы, педагогическое тестирование, педагогический экспери-
мент, математико-статистическая обработка.

Результаты исследования. В ходе педагогического эксперимента спортсмены 
контрольной (n=10) и двух экспериментальных групп (n=10) выполняли в подготови-
тельном периоде годичного макроцикла одинаковые по направленности тренировоч-
ные нагрузки в объеме 612 часов в соответствии с программными требованиями для 
данной учебно-тренировочной группы свыше трех лет обучения. 

Спортсмены контрольной группы (КГ) выполняли тренировочные нагрузки, со-
ответствующие программными требованиями в независимости от их соревнователь-
ной специализации. 

В первой экспериментальной подгруппе спринтеров (ЭГ1) при планировании 
подготовительного периода в рамках рекомендуемых объемов на 36 часов был уве-
личен объем тренировочных нагрузок, направленный на развитие быстроты движе-
ний (26 часов) и силовой выносливости (10 часов) за счет объема нагрузок, направ-
ленных на развитие общей выносливости. 

Во второй экспериментальной подгруппе стайеров (ЭГ2) группе спринтеров ана-
логичный объем был замещен тренировочными нагрузками, преимущественно на-
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правленными на развитие общей (24 часа) и специальной выносливости (12 часов) 
на 36 часов (таблица).

50 200

Быстрота движения

Силовая 
выносливость

Общая выносливость

Специальная 
выносливость

0
подгруппа стайер

100
подгруппа спринт

150
Контрольная группа

Рисунок – Показатели объемов тренировочных нагрузок (час) различной направленности 
в подготовительном периоде годичного цикла подготовки трех групп спортсменов, 

участвовавших в педагогическом эксперименте

На первой и последней неделях выполнения различных по структуре вариан-
тов построения тренировочных нагрузок спортсменами трех группы проводилось 
тестирование с применением рекомендуемых программными требованиями трех 
специализированных контрольных упражнений (таблица).

Таблица  – Среднегрупповой процентный прирост результатов выполнения контрольных 
упражнений в контрольной (КГ) и экспериментальных подгруппах спринтеров (ЭГ1) и стай-
еров (ЭГ2) за время проведения педагогического эксперимента в подготовительном периоде 
годичного цикла (612 часов)

Контрольные упражнения

Группы спортсменов 

Контрольная 
группа (КГ)

Первая 
экспериментальная 

группа спринтеров (ЭГ1)

Вторая 
экспериментальная 

группа стайеров (ЭГ2)
Гребля 1500 м (%) 4,61±1,53 3,62±0,86 6,04±2,08
Тяга штанги лежа в течение 
2 мин с весом 35 кг (%) 12,97±4,72 12,16±4,76 17,93±4,38

Жим штанги лежа в течение 
2 мин с весом 30 кг (%) 13,41±4,21 17,14±5,43 14,66±5,06

Вариант построения подготовительного периода для подгруппы спринтеров 
(ЭГ1) обеспечил статистически достоверный прирост, относительно двух других 
групп спортсменов, результатов выполнения контрольного упражнения «Жим штан-
ги лежа в течение 2 мин с весом 30 кг» на 17,14±5,43 % (p<0,05). В подгруппе стайе-
ров (ЭГ2) было выявлено улучшение результатов выполнения контрольного упраж-
нения «Гребля 1500 м» на 6,04±2,08 % (p<0,05) и упражнения «Тяга штанги лежа в 
течение 2 мин с весом 35 кг» на 17,93±4,38 % (p<0,05).

Выводы. Результаты педагогического эксперимента позволили доказать воз-
можность дифференцированного подхода к планированию тренировочных нагрузок 
разной направленности  в подготовительном периоде годичного цикла с учетом пре-
имущественной специализации спортсменов на различных соревновательных дис-
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танциях в гребле на байдарках, что подтверждено результатами выполнения кон-
трольных упражнений. 

В процессе подготовки спринтеров рекомендуется на  36  часов, относительно 
программных требований, увеличить объем тренировочных нагрузок, направлен-
ный на развитие быстроты движений и силовой выносливости, а для группы стайе-
ров данный объем тренировочных нагрузок должен быть преимущественно направ-
лен на развитие общей и специальной выносливости.
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