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Гребные тренажеры, как средство специальной силовой подготовки гребцов на байдарках и каноэ в  зимний период.

Для достижения высокого спортивного результата  каждый вид спорта предъявляет  своим спортсменам весьма жесткие требования, которым они  должны отвечать. В циклических видах спорта, к которым и относится гребля на байдарках, главную роль играет уровень развития основных физических качеств, где у каждого из них свой удельный вес в спортивном результате.  В гребле на байдарках и каноэ  основными  доминирующими  качествами, определяющим результат на дистанции, является  специальные силовые  возможности.                                                                                                     Эффективно  развивать эти качества  можно  только в процессе круглогодичной специальной силовой подготовки  греблей в лодке в соответствующих тренировочных режимах.               Тренировки с «железом» в спортивном зале,  плавание,  лыжи и т.д.  в принципе  не могут решать задачи по их развитию  в следствии  того, что сила, как двигательное качество, всегда специфична.  Невозможно перенести  достигнутый уровень развития это качества с одного вида спортивной деятельности на другой. Конечно,  существуют варианты компенсации недостатков одних качеств за счет усиленного развития других, но только не в этом случае,  да и возможности этой компенсации не беспредельны. А поскольку специальная силовая подготовленность,  является определяющей  на гоночной дистанции, именно развитие этого качества становится камнем преткновения для спортсменов и тренеров в зимний период,  при  отсутствии тренировок на воде. Поэтому вопрос о необходимости круглогодичной специальной силовой подготовки  в гребном спорте  современной наукой и практикой решается однозначно и утвердительно.                                                                                                                                                            Но гребля на байдарках, как и многие другие популярные летние и зимние виды спорта, имеет одно, но существенное ограничение для занятий - сезонность.  Большинство регионов РФ не имеют климатических условий, позволяющих круглогодично применять специализированную подготовку на открытой воде.  Конечно, ведущие спортсмены имеют возможность выезжать зимой на тренировочные  сборы в южные регионы,  но огромная масса молодых спортсменов  так и не успевают за довольно короткий летний сезон  достичь  необходимого  уровня развития  основных, специфичных для гребли двигательных качеств, особенно  специальной  силовой выносливости.                                                                                                                                                           Не случайно наметилось серьезное отставание наших гребцов на мировой арене, где на  ведущие роли начали выходить спортсмены таких ранее «экзотических» для гребли стран, как Бразилия, Португалия, Испания, Италия, Греция. Т.е., тех стран, где проблемы с круглогодичной подготовкой спортсменов  отсутствуют. Именно поэтому одной из причин такого отставания наших ведущих спортсменов следует искать в резком сокращении возможностей  для круглогодичной специализированной  подготовки подавляющего большинства  молодых гребцов.                           Анализ научно-методической литературы по гребному спорту показывает  наличие отдельных публикаций, касающихся специальной силовой подготовки высококвалифицированных гребцов и практически  отсутствие обоснованных методических рекомендаций по развитию этого качества у юных спортсменов, не имеющих возможности  проведения тренировок на воде в осенне-зимний период.  Даже программные материалы ФГОС по гребле на байдарках и каноэ не содержат какого-либо упоминания о  применении  средств   специальной силовой подготовки спортсменов  в этот  период.                                                                                                                                 Как указывалось выше, климатические особенности большей части территории нашей страны  не позволяют круглый год  в полной мере   развивать ключевое для гребцов физическое качество,  что  в конечном счете серьезно ограничивает возможность  достижения высокого спортивного результата. Поэтому поиск новых средств подготовки, совершенствование методов развития специальных  силовых  качеств  у молодых гребцов  является актуальной проблемой теории, методики и практики этого вида спорта. 

Мы предположили, что для решения этой проблемы можно  использовать  специализированные  гребные тренажеры  типа «Лидер», получившие довольно широкое распространение. Данный тип тренажеров  позволяет   воссоздать   силовую, пространственную и временную структуру  гребка  и,  следовательно,  дает возможность  эффективно развивать специфические  двигательные  качества  гребца, в частности  специальные  силовые  возможности,  независимо от климатических условий региона.                                                                                                                               Для проверки  этой гипотезы мы провели педагогический эксперимент с целью определения эффективности применения этих тренажеров в   зимний  период  для повышения уровня развития  указанных выше качеств  и последующего роста спортивных результатов. Эксперимент проводился на протяжении 2-х лет с сентября 2014года по сентябрь 2016года. В нем  приняли участие  спортсмены юношеских разрядов  1999-2001 годов рождения,  уверенно владеющих техникой гребли и имеющих достаточный уровень физической готовности для выполнения условий эксперимента.  Контрольным упражнением для оценки уровня специальной силовой готовности  стало повторное двукратное  прохождение в байдарке - одиночке дистанции 500 метров с интервалом отдыха  12-15 минут.  Исходя из этих двух результатов, высчитывалось среднее время прохождения, которое и принималось для последующих расчетов. Двукратное повторное  прохождение (по ходу дистанции и обратно) применялось для нивелирования погодных условий, таких как направление ветра и волны.                                                                                                                                                                       

 На первом этапе эксперимента было проведено исходное тестирование спортсменов.  На основании его результатов были  сформированы две равноценные группы по 5 человек в каждой. Группа «А» стала контрольной, группа «Б» - экспериментальной.                                                              На втором этапе нашего эксперимента в период  с декабря 2014 по апрель 2015 года  (зимний период)  группа «А» чередовала занятия на развитие силовых качеств,  с  занятиями  для развития выносливости  посредством лыжной подготовки и плавания, т.е. использовала стандартную структуру подготовительного этапа годового цикла подготовки,  прописанную во всех учебниках и  программах.  Группа «Б» заменила  лыжную подготовку и плавание специализированной подготовкой на гребных тренажерах  в режимах, соответствующих возрасту и физическим возможностям спортсменов. Такие занятия проводились 2-3 раза в неделю, чередуясь с силовыми тренировками.                                                                                                                                                            На третьем этапе было проведено контрольное тестирование гребцов групп «А» и «Б», которое показало улучшение результата в обеих группах, но в контрольной группе результат  улучшился только  на  8,7%, когда как в экспериментальной  на  12,3%.  Разница в результатах составила  3,6%, что абсолютных величинах составляет  6,6 секунды  или около 20 метров  выигрыша на дистанции 500 метров.

Чтобы исключить влияние таких факторов, как возможно  лучшую двигательную одаренность  или  техническое превосходство  спортсменов  группы «Б» над спортсменами группы «А», эксперимент был продолжен.  На период с декабря 2015 по апрель 2016 мы поменяли группы местами. Группа «А» стала экспериментальной,  а группа «Б» - контрольной. Т.е., группа «А» включила в подготовку занятия по развитию специальных  силовых  возможностей на специализированных гребных тренажерах, а группа «Б» вернулась к стандартной методике  подготовительного периода.  По объективным причинам из состава каждой группы выбыло по одному спортсмену, что не было критическим для продолжения эксперимента. Структура подготовки осталась прежней, за исключением  адекватного возможностям спортсменов  увеличения объема и интенсивности тренировочных занятий.                                                                                                                                          По окончании второй части эксперимента   было проведено еще одно контрольное тестирование указанным  выше методом. В контрольной  группе время прохождения дистанции уменьшилось на 6,2% или 8,2 секунды. Экспериментальная группа показала улучшение результата на 10,2% или 14,2 секунды. 

Результаты  эксперимента обрабатывались  методами  математической статистики с   расчетом       t-критерия Стьюдента. Проведенные  расчеты показали достоверность различий между группами в обеих частях эксперимента на 5% уровне значимости. Таким образом, более значимое улучшение результатов экспериментальных  групп не случайно  и  этот факт является  статистически  достоверным. 

Обобщая  результаты проведенной работы можно сделать следующие выводы: 
 1.  Применение специализированных гребных тренажеров в подготовительном  периоде годового цикла подготовки гребцов  приводят к более значительному росту  спортивных результатов, чем    при традиционном построении тренировочного процесса.                                                                          
 2.  Данный метод может быть рекомендован как эффективная альтернатива тренировкам на воде в зимний период.

