Государственное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва «Школа высшего спортивного мастерства»








Методическая разработка

Применение бесконтактной буксировки для повышения эффективности гребковых действий на скорости дистанционного хода в гребле на байдарках.






Подготовил:
Тренер -преподаватель
Григорова- Рудыковская
Любовь Тимофеевна


 





















2015

введение
Эффективность любых передвижений в воде всегда значительно ниже,  чем у передвижений на суше, это связано, прежде всего, с одним из физических свойств воды – ее плотностью. По мнению Ю.К. Гавердовского плотность воды с одной стороны недостаточна для того, чтобы создать твердую опору для отталкивания, а с другой слишком велика безопорного продвижения (скольжения). Если сравнивать греблю с бегом, очевидно, что бегун отталкивается от абсолютно твердой (относительно воды) поверхности а летит в среде не имеющей сопротивления (вода в 800 раз плотнее воздуха). В виде примера можно сказать, что КПД плавания ≈1,5%, гребли ≈15%, а езды на велосипеде ≈22-25%. Именно по этой причине спортсмены водных видов спорта «молятся» на чувство воды, которое в своей основе является биологическим отражением физических законов гидродинамики. Исходя из этого, можно сказать, что повышение эффективности гребковых действий  способно значительно улучшить спортивный результат в циклических водных видах спорта.

основные факторы влияющие на эффективность гребковых действий
О развитии силы с помощью внешних отягощений говорили еще в 500 году до н.э. (легенда о Милономе из Кротона который ежедневно поднимал молодого быка на гору), но реализация силового потенциала в скорость движения, является довольно трудной задачей. Основная сложность заключается в том, что для увеличения скорости движения  гребного судна приходится увеличивать темп движений, что ведет к повышению скорости сокращения мышечных волокон, а это в свою очередь приводит к снижению силы сокращения мышц.
График 1
Кривая зависимости между нагрузкой и скоростью сокращения мышц 
на примере разгибания ноги, по данным  Ю.В. Верхошанского
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Изменение силы внешнего сопротивления имеет обратную  закономерность.
[image: ]
Из формулы гидродинамического сопротивления:
F=kSV2
где: F – сила сопротивления воды, К – коэффициент, величина которого постоянна для каждой лодки и равен 1,3 (может меняться лишь в зависимости от плотности воды); S – площадь сечения лодки по миделю (зависит от веса спортсмена); V – скорость лодки, по данным Михайловой Т.В.
Из этого следует, что сопротивление увеличивается пропорционально квадрату скорости, т. е. возникает ситуация, при которой для повышения скорости движения судна необходимо повышать скорость движений (сокращения мышц), но при этом сила мышечных сокращений снижается, а сила сопротивления постоянно возрастает  пропорционально квадрату скорости (повышается запрос на использование силового потенциала), что и является основной проблемой повышения скорости движения гребного судна.  Наглядно это можно представить на следующем примере: велосипедист съезжая с горки, в начале (когда скорость движения низкая) с большой силой давит на педали придавая ускорение, но когда велосипед разгоняется, педали начинают двигаться  с такой скоростью, что велосипедист не в состоянии успеть на них надавить и ускорение продолжается только благодаря наклону горки.  
В отличие от других циклических видов спорта у велосипеда есть устройство, радикально увеличивающее КПД – механизм переключения передач. Переходя на повышенную передачу, велосипедист снижает скорость вращения педалей (т. е. сокращения мышц) что приводит к более полной реализации силового потенциала (см. График 1.) и позволяет повысить скорость движения велосипеда. В остальных циклических видах спорта, таких как гребля, бег и др., возможности перейти на повышенную передачу для снижения скорости сокращения мышц – нет и поэтому, вопрос снижения силового потенциала при увеличивающимся запросе на него с увеличением скорости стоит очень остро.  
история решения вопроса
Одним из первых, столкнувшихся с этой проблемой  и приступивших к ее решению был доктор наук, профессор Верхошанский Ю.В., с его  точки зрения в упражнениях, где сила направлена против инерции груза т.е. действует перпендикулярно направлению силы тяжести перемещаемого груза (практически все циклические виды спорта), движение начинается с самых незначительных величин силы, дальнейшее же изменение скорости обусловлено способностью мышц «догонять» уходящий груз, проявляя при этом как максимум силы так и быстроты сокращения. Он считает, что упражнения такого типа в  большей мере стимулируют скорость сокращения мышц. Для повышения эффективности такого рода упражнений им был придуман метод стимуляции скорости сокращения мышц за счет погашения энергии подающего тела или снаряда, в основе которого лежит способность мышц к более мощному сокращению после предварительного резкого ударного растягивания. Этот метод хорошо проявил себя в видах спорта, имеющих в рабочем цикле одно соударение таких как прыжки, бег и др. Но  для гребли на байдарках прямое его применение невозможно, либо связано с огромными техническими трудностями синхронизации соударений, в связи с тем, что внутри рабочего цикла идут одно за другим два соударения (первое создает точку опоры, второе является продвигающим). Автор данной работы решил данную проблему, разделив соударения и применяя по  отдельному тренажеру собственной конструкции на каждое из них, хотя их синхронизация вызывает сложности. 
Под влиянием Верхошанского Ю.В., в 60-70-х годах началась разработка тренажеров способствующих повышению быстроты сокращения мышечных волокон. Для увеличения скорости сокращения мышц необходимо снизить нагрузку (сопротивление) (см. График 1), т.е. произвести энергонасыщение движения.
В Научно-исследовательском институте Физической культуры был создан гидролоток в котором лодка закреплялась стационарно, а скорость регулировалась скоростью водного потока. Данный способ имеет множество достоинств: возможность плавно и в больших пределах изменять скорость, тренироваться круглый год и др., но в стране такой лоток был в одном экземпляре, что не позволяло тренироваться в нем даже рядовым членам олимпийской сборной. Также примерно в эти годы в сборной команде СССР по гребле на байдарках применялся метод буксировки спортсмена за катером на веревке. Но данный метод буксировки имел недостатки: сильная продольная качка, сильная турбулентность верхних слоев воды после прохождения катера, повреждение лодки для установки крепежного оборудования, не возможность общения со спортсменом во время работы, огромные габариты сцепки (порядка 60м) снижающие возможность маневрирования, неудачный ракурс обзора для анализа техники выполнения движений и др.. Что в итоге привело к полному отказу от такого метода. 
В 80-х годах были разработаны инерционные тренажеры, которые являясь прорывом научной мысли, также имели недостатки: из-за особенностей конструкции недостаточная величина регулировки усилия, низкие возможности контроля и учета нагрузки и самое главное, низкий перенос на воду – спортсмены с лучшими результатами на тренажере редко попадали в финалы соревнований на воде. В 2012 г. фирмой Nelo были изготовлены подводные крылья крепящиеся к стандартной лодке для снижения сопротивления и повышения скорости гребка, но для гребли с использованием данного устройства необходимо удлинённое весло, что не позволяет сохранить гоночную структуру гребка.
Множество разнообразных тренажеров хотя и позволяют решать большое количество задач в сфере повышения резкости гребка, но оставляют существенный пробел в применении этой резкости при гоночных условиях. 
техническая подготовка на скорости дистанционного хода
Несмотря на давние традиции и легкость, с которой возможно утяжелить движение, с точки зрения техники – упражнения с отягощениями не только не улучшают, но и в значительной мере способны нанести вред  технической  подготовке. Как ни парадоксально, их эффект в некотором увеличении силы компенсируется значительным снижением возможности эту силу применить при высоких скоростях сокращения мышечных волокон. При низких скоростях сокращения мышечных волокон усиливается эффект рабочей ишемии (перекрытие кровеносных сосудов при напряжении мышечных волокон),  т.е. повышение уровня силы у спортсменов высокой квалификации способно улучшить результат только в случае применения тренировочных воздействий направленных на повышение резкости гребковых движений. Для повышения резкости гребка Каверин В.Ф. рекомендует греблю в стандартных лодках с темпом выше соревновательного. Но отработка техники на скорости дистанционного хода сама по себе является довольно трудной задачей. Поскольку скорость дистанционного хода всего на 10-20% (в зависимости от длинны дистанции и тактики прохождения) ниже максимально возможной, спортсмены не имеют физической возможности выхода на нее в течении 3-х – 4-х месяцев. По причине нехватки физических кондиций и поскольку вода зимой имеет более низкую температуру (становится более плотной). Т.е. в течение этого времени спортсмены ходят с более низкими скоростями, что подрывает возможность технической тренировки на скорости дистанционного хода. Также к этому можно добавить, что когда спортсмены все же подходят к освоению гоночных режимов, выход на данную скорость дается ценой высокого физического и психического напряжения и  о работе над техникой в таких условиях говорить не приходиться. Даже в преддверии соревнований, при оптимальной готовности спортсмена, он может сделать не более  10-15 ускорений длительностью в одну минуту, более длительное ускорение грозит снижением массы митохондрий в мышечных волокнах, в следствии их гибели под действием закисления. Т.е.  спортсмен способен на 10-15 минут технической работы за тренировку, а если учесть психологическое напряжение направленное на поддержание данной скорости, то становиться понятно, что внимания и сосредоточенности направленных на техническую работу не остается вовсе.
Исходя из данных условий, для повышения технического мастерства на скорости дистанционного хода необходимо разделить физическую нагрузку (направленную в основном на борьбу с сопротивлением) и техническую составляющую (направленную на обучение действиям). 
Радикальным способом решения вопроса разделения физической и технической подготовки – является энергонасыщение движения (различные способы буксировки).
При буксировке со скоростью дистанционного хода спортсмен производит гребки с соревновательным темпом, при этом он не загружен необходимостью создавать большие рабочие усилия. 
разработанная и применяемая нами буксировочная система
При разработке, автор прежде всего, выделил следующие требования к системе буксировки:
Спортсмен должен сидеть в своей гоночной лодке, хотя лодки и подбираются по размеру, но небольшие особенности регулировок, строения кокпитов и даже окраски, по которой частично происходит ориентация в пространстве, могут существенно влиять на результат. Лодка не должна получать каких либо повреждений при использовании системы. Тренер должен иметь удобный обзор спортсмена в лодке  (для визуальной оценки техники), гребец должен постоянно слышать тренера (для понимания и исправления технических ошибок). Лодка должна идти по воде не имеющей и турбулентного возмущения (для движения, спортсмен опирается на воду, если вода имеет возмущения, то опора имеет неконтролируемое движение, что не способствует ни развитию резкости, ни технике движений), система должна иметь широкий диапазон регулировки скоростей (для регулировки резкости гребка) и малый габарит (для возможности использования на судоходных реках и каналах), а так же легкость и простоту использования (даже очень хорошие с точки зрения достижения результата тренажеры, способны оттолкнуть пользователя сложностью применения).
Для реализации данных требований мною был разработан оригинальный метод буксировки спортсменов на волне создаваемой катером с закрепленными на нем  устройствами волнообразования.
При движении катер создает два вида волн, косые и прямые. Использование косых волн для буксировки осложняется необходимостью ассиметричной гребли, что неприемлемо с точки зрения технической подготовки. Прямые волны в полной мере могут быть использованы для решения задач бесконтактной буксировки, но близко к корпусу буксира имеют малую ширину для посадки, а дальше низкую высоту для оказания помощи.  Для решения данной проблемы мною было применено два водоизмещающих корпуса равной с судном длинны на выносных штангах параллельно корпусу буксира (катера). Данные корпуса имея близкие к буксиру гидродинамические характеристики создают волны равной длинны. Это позволяет бесконтактно буксировать  спортсменов на первой (самой высокой) прямой  волне.
 Данное устройство позволяет одновременно вести тренировку до 4-х спортсменов находящихся в своих лодках, что является оптимальным для спортсменов высокой квалификации. Тренер имеет возможность визуальной оценки техники обоих спортсменов находящихся на расстоянии полутора метров всегда в одном и том же месте относительно него (как на стационарном тренажере) а также вести видео съемку. Общение со спортсменом не требует никаких специальных устройств.  
Также уже в процессе эксплуатации были выявлены следующие положительные моменты: в процессе механического раскручивания (чем является буксировка) спортсмен теряет возможность приостанавливать движущиеся части гребной биомеханической системы,  для компенсации технических ошибок (если посмотреть в замедленной сьемке на спортсмена, идущего с технической ошибкой – становиться видно, что он сначала допускает ошибку, затем приостанавливает всю биомеханическую систему для того, что бы ее исправить и затем замыкает цикл). Об этом Ратов И.П. с соавторами выразился так «… возрастание кинетической энергии движений, приводит к уменьшению вариативности характеристик движений, что является фактором стабилизации навыка». Основным достоинством этого эффекта является то, что идти не правильно становиться неудобно, технические ошибки гораздо ярче фиксируются в сознании спортсмена, создавая неудобства в движении. Данный эффект выводит на новый уровень техническую работу тренера со спортсменом. Смена ситуации происходит в том, что не тренер требует от спортсмена избавиться от технической ошибки,  а сам спортсмен чувствует ошибку как «разрыв» цикла гребка, мешающий замкнуть цикл. Вторым положительным моментом является то, что спортсмен вплоть до максимальной скорости чувствует четкое отталкивание от опоры. На низких скоростях движения четкое отталкивание от опоры чувствует каждый, но с ростом скорости оно постепенно вытесняется  ощущением общего напряжения (спортсмен перестает чувствовать фазы гребка, что является прямым следствием неготовности нервной системы к работе на высоких скоростях, из-за невозможности выхода на данные скорости при обычной организации тренировки). После применения буксировки данная проблема снимается вплоть до максимальных скоростей.
особенности применения
Данная система предназначена для подготовки в группах СС и ВСМ. В  группах с более низкой квалификацией основные проблемы повышения скорости движения лежат не в плоскости возможности реализации силового потенциала, а в его прямом недостатке. А так же большое количество технических ошибок одновременно выявляемых данным методом осложняет борьбу с ними (одновременно можно отслеживать одну – две) поэтому спортсмены  изначально должны иметь  определенный уровень технической подготовки.
Скорость буксировки следует поддерживать от скорости дистанционного хода (минимально вызывающей тренирующий эффект) до 30% его превышения (большее превышение не дает реализовать полученный навык при гребле на воде,  в следствии острой нехватки силового потенциала).
К недостаткам системы можно отнести: необходимость мощного двигателя способного буксировать водоизмещающие корпуса и невозможность  применять буксировку при ветре любого направления более 5м/с. Волнение приводит к появлению опасения перевернуться, что практически полностью снимает тренировочный эффект, да и достижение скорости дистанционного хода становиться маловероятным.
планируемые дальнейшие усовершенствования системы буксировки
Повысить эффективность данной системы бесконтактной буксировки возможно создав специализированное многокорпусное судно (как катамаран,  только имеющее 3 и более корпусов) с возможностью регулирования высоты волны (степени помощи) на заданной скорости.
заключение и выводы
Разработанная нами буксировочная система создает следующие преимущества: возможность заниматься технической подготовкой в течение всего года, а не только когда спортсмен физически сможет выходить на гоночные скорости,  можно сосредоточиться на технических элементах гребли не перегружая сознание необходимостью поддержания высоких усилий. Длительность технической тренировки определяется психологической готовностью поддерживать высокую скорость, а не физическим истощением, что повышает ее длительность в 2-3 раза.
С точки зрения автора, широкое применение буксировки способно во многом изменить всю систему планирования подготовки высококвалифицированных спортсменов. В настоящее время силовая подготовка в гребных видах спорта остается не до оцененной, в связи с низкой возможностью реализации. В то время как применение буксировки способно повысить степень реализации силы и соответственно увеличить запрос на нее, т.к. повышение скорости движения судна лимитировано, прежде всего, увеличением силы сопротивления, а с силой сопротивления борется сила тяги мышц. 































[bookmark: _GoBack]
 Список использованной литературы:
1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. – 3-е изд.-М.: Советский спорт, 2013.-216 с.: ил.
2. Гавердовский Ю.К. Обучение спортивным упражнениям. Биомеханика. Методология. Дидактика.-М.: Физкультура и спорт, 2007.-912 с.,ил.
3. Гребной спорт: учебник для студ. Высш. Пед. Учеб. Заведений / Т.В. Михайлова, А.Ф. Комаров, Е.В. Долгова, И.С. Епищев ; под ред. Т.В. Михайловой. – М.: Издательский центр «Академия», 2006.-400с.
4. Каверин В.Ф. Гребля на байдарках и каноэ. Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско- юношеских школ олимпийского резерва.-М.: Советский спорт, 2004.-120с.
5. Ратов И.П., Попов Г.И., Логинов А.А., Шмонин Б.В. Биомеханические технологии подготовки спортсменов – М.: Физкультура и спорт,2007.-120 с.






















10

image1.png
OcHoBHas poOnemMa NOBBIIICHAs
CKOPOCTH JBHKEHHs TPEBHOTO CyIHa

~—

o KpHBaR 33HCHNOCTH CUT! MBILISUHOTO SOMOKHS O CHOPOCTH CORPRLLEHWA

S KpHBaR S3BHCHMOCTH G VAPORMHANYECKOTO COMpOTHBTENHA

R ————




