
116

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ
СПОРТСМЕНІВ

МОДЕЛИРОВАНИЕ ПРОХОЖДЕНИЯ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ДИСТАНЦИЙ 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫМИ 
БАЙДАРОЧНИКАМИ

Самуйленко Виталий
НИИ, Национальный университет физического 

воспитания и спорта Украины, Киев 

Анотація
Розглянута можливість інди-

відуального моделювання про-
ходження змагальних дистанцій 
у веслуванні. Встановлено фак-
тори, від яких залежить розпо-
діл сил на дистанції. Показано, 
що аналіз динаміки швидкості на 
дистанції по 250- (125-) метровим 
відрізкам позбавлено фізіологіч-
ного обгрунтування. Одночас-
но, варто визнати що, в практиці 
спорту, як і раніше, є величезні 
помилки.

Ключові слова: моделюван-
ня, змагальні дистанції, веслуван-
ня на байдарках і каное, функціо-
нальна підготовленість.

Annotation
Possibility of individual model-

ing of passing of competitive dis-
tances in canoeing is shown. Factors 
on which distribution of forces on a 
distance depends are established. It 
is shown that analysis of dynamics 
of speed on distance on segments 
250 (125) meters deprived physi-
ological ground. At the same time 
there are enormous errors in sport 
practice as well as before.

Keywords: modeling, competi-
tive race, canoeing, functional pre-
paredness.

Постановка проблемы.  Ис-
ходя из многообразия соревнова-
тельных дистанций и времени на-
хождения в борьбе (от 30 секунд  
на 200 метров до 2, 5 часа и более 
– на марафонских дистанциях) 
– факторы, лимитирующие до-
стижение высокого спортивного 
результата в гребле на байдарках 
и каноэ будут различными. Раз-
лична будет и тактика гребли, ко-
торая в финальных заездах олим-
пийских номеров программы, 
сводится почти исключительно к 
точному моделированию сорев-
новательной деятельности, без 
права что-то менять по ходу со-
ревновательной борьбы. Послед-
нее правило может не распростра-
нятся на заезды предварительного 
цикла (предварительные, полуфи-
налы) и на длинные  дистанции 
соревнований, где участники мо-
гут двигаться вне рамок «своей» 
воды или дорожки.

Следует отметить, что в по-
следние годы уровень и объем 
специальных знаний в вопросах 
моделирования структуры со-
ревновательной деятельности 
резко возрос.  Однако на прак-
тике наблюдается много пробе-
лов касательно модели постро-
ения соревновательной борьбы, 
что не позволяет спортсмену 
или экипажу достигнуть макси-
мально возможного результата. 
Обобщение этой информации, 
ее систематизация, доведение до 

уровня практических рекоменда-
ций и внедрение в практику спо-
собствует повышению качества 
подготовки квалифицированных 
гребцов. Работа была выполнена 
согласно научной темы 2.25 «Мо-
ниторинг процесса адаптации 
квалифицированных спортсме-
нов с учетом их индивидуальных 
особенностей» сводного плана 
научно-исследовательских работ 
в сфере физической культуры и 
спорта на 2011 – 2015 года (номер 
госрегистрации 0111U001732).

Цель исследования. Разра-
ботать методику моделирования 
прохождения соревновательной 
дистанции квалифицированными 
гребцами на байдарках и каноэ 
на олимпийских (200, 500, 1000 
метров) соревновательных дис-
танциях.

Методы и организация ис-
следования. Применялись сле-
дующие методы исследований: 
анализ данных специальной лите-
ратуры, протоколов соревнований 
и этапных комплексных обследо-
ваний; хронометрия тестируемых 
дистанций и отдельных ее отрез-
ков при применении тестирую-
щих и тренировочных нагрузок 
с использованием секундомеров 
«Umbro Professional StopWatch»;       
радиотелеметрическая пульсо-
метрия и GPS-спидометрия на 
отдельных тренировочных заня-
тиях и при прохождении тесто-
вых упражнений c применением 
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пульсометров «Polar» RS800 G3; 
биохимия крови с использовани-
ем биохимического анализатора 
«Dr. Lange LP-420» (показатели 
уровня лактата крови). Уровень 
концентрации лактата крови – 
определялся при тестировании и 
выполнении специальных серий 
тренировочных упражнений на 
воде; статистические методы об-
работки полученных данных при 
нахождении зависимостей между 
скоростью гребли, концентраци-
ей лактата крови и ЧСС, соответ-
ствующей этой скорости, метод 
экстраполяции спортивного ре-
зультата на главные старты сезо-
на с расчетом индивидуальных 
зон интенсивности нагрузок.

Тестирование гребцов про-
ходило с учетом дифференциро-
ванного подхода относительно 
пола, возраста, спортивного ста-
жа, спортивной специализации 
и квалификации.  Также учиты-
вались результаты предшеству-
ющих тестирований на этапных 
комплексных обследований на 
базе НИИ. Основные результаты 
изложены на примере мужской 
гребли на байдарках. В мужском 
каноэ и женской байдарке резуль-
таты исследований были похожи-
ми и представлены в отдельных 
публикациях.

Использовались тренировоч-
ные тестирования:

- определение алактатной ем-
кости: гребля 4, 6, 8, 10, 12, 14, 
16 секунд максимально, через 5 
минут отдыха; определение ин-
тегрального спортивного резуль-
тата на дистанциях 1000, 500, 200 
метров – максимально, по одному 
контрольному прохождению каж-
дой дистанции в мезоцикле под-
готовки. По динамике результатов 
от мезоцикла к мезоциклу подго-
товки в текущем и предыдущем 
сезоне осуществлялась экстрапо-
ляция спортивного результата к 
главным соревнованиям года.

Результаты исследования 
и их обсуждение. Известно, что 
спортивный результат с точки 
зрения функциональных систем 

организма спортсмена достигает-
ся при совместном и последова-
тельном использовании аэробных 
и анаэробных ресурсов (путей 
энергообеспечения). При этом, в 
отличие от арифметики, где «от 
перемены мест слагаемых сумма 
не изменяется», при моделирова-
нии прохождения соревнователь-
ной дистанции важно учитывать 
последовательность использо-
вания механизмов энергообе-
спечения. Необходимо целена-
правленно влиять на кинетику 
функциональных реакций, т.к. от 
их уровня зависят другие процес-
сы, лимитирующие достижение 
высокого спортивного результата.

Установлено, что последова-
тельность использования меха-
низмов энергообеспечения долж-
на быть следующей: 200 метров: 
Креатинфосфатный + гликоли-
тический механизмы энергообе-
спечения (тактический вариант 
преодоления соревновательной 
дистанции «на удержание»); 500 
и 1000 метров: Креатинфосфат-
ный + аэробный + гликолитиче-
ский механизмы энергообеспече-
ния («равномерный» тактический 
вариант преодоления соревнова-
тельной дистанции).

При этом в практике гребного 
спорта на самых серьезных со-
ревнованиях приходится видеть 
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Рис.1. Динамика накопления лактата в крови у двух 
квалифицированных гребцов-байдарочников при прохождении 

стартового отрезка с максимально возможной скоростью.

Рис. 2. Динамика спортивного результата у гребца – 
байдарочника в двух годичных циклах подготовки 

на дистанции 1000 метров с экстраполяцией 
результата на месяц вперед.
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ситуации, когда на дистанциях 
500 и 1000 метров спортсмен или 
экипаж, выигрывая первую поло-
вину дистанции, – проигрывает 
заезд. Типичный вариант, когда 
последовательность в реализации 
аэробного и лактатного механиз-
мов была переставлена местами.

Не смотря на то, что в насто-
ящее время известны общие пра-
вила моделирования прохожде-
ния соревновательных дистанций 
смешанного характера, детали-
зация по стартовому ускорению, 
средне-стационарному отрезку 
дистанции и особенностям фини-
ширования – лежит в компетен-
ции тренеров и научных сотрудни-
ков, работающих с конкретными 
спортсменами. На наиболее про-
тиворечивых дистанциях 500 и 
1000 метров (с высокой долей ис-
пользования в соревновательном 
упражнении как аэробного, так 
и анаэробного энергообеспече-
ния), это все сводится к модели-
рованию на основе информации 
о емкости креатинфосфатного 
механизма энергообеспечения 
работы и скорости в зоне V (4б, 
100% от дистанционной) у кон-
кретного спортсмена или экипа-
жа. Имея информацию о емкости 
креатинфосфатного механизма 
энергообеспечения конкретного 
спортсмена, можно сделать про-
гноз о том, с какой секунды мак-
симальной работы начинает резко 
накапливаться лактат – следова-
тельно, управлять этим процес-
сом (рис.1). Имея информацию о 
скорости в зоне V (4б) – можно 
добиться равномерного прохож-
дение дистанции со скоростью 
накопления лактата с выходом 
на максимальные его показатели 
(и отказ от работы) именно к мо-
менту прохождения финишного 
створа (рис.2). Кратковременное 
снижение мощности при поддер-
жании инерции предварительно 
разогнанной лодки при выходе из 
стартовой зоны (исчерпании кре-
атинфосфатного механизма) име-
ет цели оптимизировать вовлече-
ние гликолитических процессов в 

соревновательную деятельность, 
когда концентрация лактата кро-
ви будет находится на уровнях, 
стимулирующих но не угнетаю-
щих аэробную функцию (табл.1).

Для квалифицированных 
спортсменов в гребле на байдар-
ках были разработаны модели 
соревновательной деятельности, 
заключающиеся в расчете мощ-
ности нагрузки от старта и до фи-
ниша у конкретного спортсмена 
или экипажа. На дистанциях 500 
и 1000 метров это привело к не-
значительному снижению време-
ни преодоления первой половины 
дистанции по отношению к зна-
чительному улучшению техниче-
ского результата – на второй по-
ловине. Показано, что статистика 
в динамике прохождения сорев-
новательных дистанций по 250 и 
125-метровым отрезкам – лишена 
физиологического обоснования. 
Для оценки моделирования со-
ревновательной деятельности не-
обходима оценка результата на от-
метках 50, 75, 250, 375, 500 метров 
(для дистанции 500 метров) и 50, 
100, 250, 500, 750, 1000 (для дис-
танции 1000 метров). При этом: в 
обоих случаях, до первой отмет-
ки – дистанция проходится с мак-
симально возможной скоростью; 
до второй отметки – оценивается 
способность поддержания скоро-
сти по инерции при обязательном 
снижении мощности работы; до 
третей отметки – оценивается 
способность выхода на скорость 
в зоне V (4б), соответствующую 
средне-стационарному участку 
дистанции. Далее – оценивается 
способность поддержания задан-
ной скорости по ее динамике, без 
колебаний относительно модели.

Выводы. Моделирование про-
хождения соревновательных дис-
танций в гребле на байдарках и 
каноэ напрямую связано с уров-
нем функциональных возможно-
стей конкретного спортсмена или 
экипажа, с особенностями разви-
тия аэробного и анаэробных (лак-
татный и алактатный) механиз-
мов энергообеспечения. Большее 

количество потерь у квалифици-
рованных гребцов возникает при 
моделировании дистанции 500 и 
1000 метров, на которых работа 
выполняется в смешанных режи-
мах, при переходе со стартового 
отрезка к средне-стационарному 
отрезку дистанции и при фини-
шировании. Подготовка к мо-
дельному прохождению сорев-
новательной дистанции должна 
включать в последнем мезоцикле 
специально-подготовительного 
этапа подготовительного периода 
годичного цикла подготовки:  об-
щее уменьшение тренировочных 
нагрузок, оптимизацию объема 
тренировочных нагрузок в сме-
шанной зоне, при соревнователь-
ной скорости (100% от дистан-
ционной). Скорость накопления 
лактата при таких упражнениях 
должна соответствовать скоро-
сти его накопления на основной 
соревновательной дистанции, 
технический результат которой 
экстраполирован ко времени глав-
ных соревнований сезона. Конеч-
ный уровень концентрации лакта-
та в тренировочных упражнениях 
будет зависеть от длительности 
упражнения (которая всегда будет 
меньше соревновательной) и ин-
тервалов отдыха. При использо-
вании данного метода тренировки 
никогда нельзя стремится к нако-
плению максимальных индивиду-
альных уровней лактата, за счет 
увеличения длины тренируемого 
упражнения и уменьшения интер-
валов отдыха. Главной ошибкой в 
тренировочном занятии являет-
ся попытка выполнить план при 
снижении скорости ниже 100% 
от планируемой дистанционной. 
В этом случае скорость накопле-
ния лактата будет ниже, чем при 
прохождении основной соревно-
вательной дистанции и частое ее 
использование будет вести к об-
разованию скоростного барьера. 
Такая смешанная (аэробно – анаэ-
робная) тренировка должна быть 
направлена, в первую очередь, на 
улучшение у спортсмена скоро-
сти утилизации лактата на дис-
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Механизм энергообеспечения 
в порядке использования на 
дистанции 500 и 1000 метров

Наиболее частые ошибки

Креатинфосфатный

- Не использование креатинфосфатного механизма на 
полную мощность, когда 50 метров на дистанции проходятся 
медленнее контрольного ускорения на 50 метров;
- Выход на старт без информации об имеющейся емкости 
креатинфосфатного механизма энергообеспечения, т.е. о 
допустимом времени максимальной работы со старта.

Аэробный

- Отсутствие циклов дыхания при натуживании на старте, 
когда глубокое дыхание появляется только после появления 
потребности в результате снижения  концентрации 
кислорода в крови при выходе из стартовой зоны;
- ритм дыхания не соответствует гребным локомоциям 
(циклам), т.е. отличный от правильного: гребок с одной 
стороны – вдох, со второй – выдох.

Гликолитический

- попытка использования гликолитического механизма 
энергообеспечения при выходе из стартовой зоны, 
приводящего к значительным потерям на второй половине 
дистанции по сравнению к незначительному выигрышу на 
первой;
- попытка резкого финиширования, как свидетельство  
неоптимального использования смешанного (аэробного 
+ гликолитического) энергообеспечения на средне-
стационарном участке дистанции).

Таблица 1
Наиболее частые ошибки, встречающиеся при моделировании прохождения соревновательных 

дистанций 500 и 1000 метров квалифицированными гребцами на байдарках

танции, а не на приближение к 
индивидуальным максимальным 
и, в этой связи, разрушительным 
концентрациям лактата.  Это до-
стигается за счет правильно по-
добранного интервала отдыха и 
длины отрезка, – меньше сорев-
новательной.  При увеличении 
объемов тренировочных нагрузок 
в V (4б) зоне интенсивности – в 
текущем контроле необходимо 
следить за показателем гемогло-
бина крови. На дистанциях 200 
метров и «круговых» (5000 ме-
тров и более) – моделирование 
соревновательной деятельности 
будет иметь свои особенности, 
связанные с преимущественным 
использованием анаэробного (в 
первом случае) и аэробного (во 
втором) механизмов энергообе-
спечения. Этим вопросам будут 

посвящены отдельные публика-
ции.
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