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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность. В настоящее время высокий уровень результатов связан с тем, что с ранних лет у детей увеличена интенсивность и продолжительность занятия, и уже с первых лет своей спортивной деятельности дети выступают лучше, чем свои сверстники. И для того, чтобы быть всегда впереди, им приходится выкладываться на тренировочных занятиях на всех заданиях, даже где этого не нужно, чтобы некто из группы их не обогнал. Все это может привести к физическим утомлениям, раннем психоэмоциональном выгорании, а так же снижению иммунитета, что влечет за собой серьезные последствия и может привести к серьезным заболеваниям.
Плавание выдвигает специфические требования к технической подготовкетак, как в момент тренировки дети находятся в воде. Тренер-преподаватель, ходит по бортику и контролирует весь процесс визуально и не может в момент выполнения задания контактно поправить ошибки. 
Весомой причиной для изучения вопроса по развитию техники пловцов служит то, что большое количество детей завершают заниматься плавание еще на начальных этапах обучения, когда их сверстники начинают догонять по результату, а их результат стоит на одном месте. Рациональная техника позволяет  эффективно решать поставленные задачи, без затраты лишних усилий. Это и является тем фактором, что более технические обучающиеся начинают со временем опережать более сильных. 
Таким образом, в настоящее время доступен новый подвесной тренажер, который позволяет максимально погрузить в естественное положение пловца, и еще недостаточно изучен, а так же  отдельные вопросы развития технической подготовки пловцов на нем. Поэтому актуальным является проведение тренировки на технику плавания в зале под чутким контролем тренера-преподавателя.
 Цель. Разработать оптимизированную методику развития технической подготовки пловцов на суше.
Предполагается, что данная  методика позволит контролировать качество гребков и создаст предпосылки для повышения скорости плавания.

ГЛАВА 1. АНАЛИЗНАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

1.1. Значение технической подготовки пловцов
Техника плавания постоянно видоизменяется под влиянием индивидуальных возможностей пловцов и функционального состояния их организма в процессе тренировок, кроме того, она является реальным путем к достижению более высоких спортивных результатов [5].  
На практике все же больше внимания уделяется функциональной тренировке пловцов, а вопросам совершенствования структуры движений или более экономичных вариантов техники плавания, включая технику старта и поворотов, отводится незначительное место [4].

1.2. Методы и средства технической подготовке пловцов
Специальная подготовка по технике основана на: предварительной отработке на суше отдельных элементов двигательного действия с помощью имитационных гребковых упражнений. Производится последовательное обучение от простого к сложному.
Установлено, что лучше всего технику развивать на начальных этапах обучения и доведения его в дальнейшем до совершенствования. У мальчиков и у девочек возраст для развития техники в плавании ни  регламентируется.
1.3. Современный подход подготовки пловцов в зале и на воде, направленный на развитие техники плавания
Для совершенствования техники плавания применяются вспомогательные и специальные двигательные действия, которые могут использоваться для проявления рациональности двигательного действия. Средством развития техники являются двигательные действия, выполняемые под контролем или самоконтролем. Развитие техники сложно осуществлять, применяя средства силовой направленности.
Рациональная методика воспитания этих качеств в детском и юношеском возрасте может быть надежной базой для дальнейшей специализации с целью достижения высоких результатов в избранном виде спорта[2].
Тренировка на суше и тренировки вводе, по технической подготовке преследуют единственную цель – подготовить организм пловца к рациональному использованию двигательного действия, они могут дополнять друг друга, но не заменять.
Тренировка на суше позволяют спортсмену более быстро и успешно решать поставленные задачи по технической подготовке. Кроме того, привычное  устойчивое положение при твердой опоре помогает выполнять эти упражнения в оптимальном режиме.






















[bookmark: _Toc496428221]ГЛАВА2. ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 

2.1.Цели и задачи.
Цель. Разработать оптимизированную методику развития технической подготовки пловцов на суше.
Задачи исследования:
1. Проанализировать научно-методическую литературу по данной проблеме.
2. Разработать методику на развитие техники плавания, выполняемой на суше с использованием подвесного тренажера.
2.2.Методы 
В данной работе для решения поставленных задач развития техники плавания у пловцов, использовались следующие методы:
1.Анализнаучно-методической литературы.
2.Педагогические наблюдения при регулярном просмотре тренировочных занятий.
3.Педагогические контрольные испытания.
2.2.1.Анализ литературных источников. Изучение литературных источников по развитию технической подготовке и обобщении данных литературы по данной теме, позволили сформировать общее представление об исследуемой проблеме, установить уровень ее разработанности и перспективности.
При работе с литературными источниками основное внимание уделялось общим методологическим подходам к подготовке пловцов по технике плавания. Изучение и обобщение специальной литературы по теме: развития техники плавания у пловцов. Рассматривались средства и методы, оказывающие существенное развивающее влияние на организм спортсменов, специализирующихся в плаванье.
Анализ научно-методической литературы позволит изучить вопросы развития технической подготовки, выделить наиболее важные в этом вопросе проблемы, решение которых необходимо разработать.
2.2.2.Педагогическое наблюдение. Данное наблюдение основывается на визуальном контакте и планомерным, целенаправленным и многолетнем познание изучаемых объектов, как при помощи органов чувств, так и при помощи специальных технических приборов (фото и видео съемка). В данной работе это необходимая часть, которая позволяет иметь более четкое представление об особенностях тренировочного процесса пловцов по направлению технической подготовке.
[bookmark: _Toc496428222]2.2.3.Контрольное испытание по технической подготовке. Проверка результатов проделанной работы проводилось по видео съемке. Для чистоты наблюдения использовали дистанцию 200 метров в соревновательном темпе и скольжение. На этой дистанции можно наблюдать стабильность техники. Т.е. длительное сохранение под воздействием утомления общей структуры и согласованности движения, без снижения эффективности движения.
200 метров кроль на груди
200 метров роль на спине
200 метров брасс
200 метров баттерфляй
Скольжение (в метрах)
2.3.Организация
В организационном плане исследование представляет собой несколько взаимно связанных этапов.
Первый этап был проведён анализ и обобщение специальных литературных источников по проблеме технической подготовке пловцов.
Второй этапе выбрана группа. В которой восемь юношей и семь девушек в возрасте 12-13лет, занимающихся плаванием не менее 4лет, имеющих плавательную подготовку от третьего до второго взрослого разряда.
Перед началом исследования было проведено первичное испытание для определения уровня показателей технической подготовке. Оценка производилась по пяти бальной шкале, где 5 – это отлично.
Третий этап– Работа по предложенной программе с применением гребковых движений. Работа проводился вовремя тренировочного процесса. Все обучающиеся тренировались пять раз в неделю. Четыре раза в неделю проводились занятия в зале по 45 минут, два из которых были направлены на улучшение техники пловцов. Общее время тренировки, включая зал и плавание, составляло 1часа 30минут. Через несколько месяцев работы, был проведен контрольный срез результатов.























ГЛАВА3. РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ

3.1. Методика направленная на совершенствование техники плавания у пловцов.
В современном спортивном плавание невозможно представить рост результатов без отсутствия техники плавания. Есть правила по технике плавания, которые необходимо соблюдать, чтобы в соревновательной деятельности можно было фиксировать результат. В технике плавания главным является ее рациональность, что является менее энергозатратным. Часто спортсмены в своей спортивной деятельности пробуют десятки вариантов в поисках своей наиболее эффективной техники. Поиски продолжаются пока они найдут наиболее подходящий для себя вариант, с помощью которого и удается продвинуть результат на новый уровень. 
Суть работы заключается в выборе наиболее эффективного способа совершенствования технической базы пловцов.
В данной работе предложена методика развития техники плавания с помощью гребковых упражнения, выполняемых в естественной позе пловца под тактильным контролем с использованием подвесного тренажера и вспомогательных средств.
Предложенная методика включает в себя следующую работу:
· Тренировка старта. Существует две техники старта с двух и с одной ноги, данный выбор делает сам спортсмен, но если взять это под видео контроль, то можно увидеть, что не всегда спортсмены делают правильный выбор. На тренировках отрабатывается отталкивание и правильное раскрытие из согнувшегося положения, вынос рук, а так же маха ногой при старте с одной ноги. Данная работа отрабатывается на подвесных тренажерах как старта сверху, так и снизу. 
· Тренировка в упрощенной форме без работы ног.
Существует четыре стиля плавания и у каждого стиля есть то, что должны контролировать спортсмены, плывя этими стилями. 
· Баттерфляй в данном стиле очень важна полная согласованность всех движений и малейшее утомление ведет к полному несоответствию рациональной технике плавания. На подвесном тренажере, который сопровождает тело благодаря пружинам, что позволяет подобрать темп работы рук исходя из антропометрических данных. Корректировка вдоха происходит исходя из позиции тела и подвижности плечевого сустава во время гребка. Применяются следующие нагрузки: 8 × 15 повторений , 6 × 20 повторений, 4 × 30 повторений.
· Кроль на спине в данном стиле очень важно соблюдать шаг для того, что бы техника была приближена к рациональной технике плавания. На подвесном тренажере, можно проконтролировать весь этап гребка, что позволяет подобрать длину шага. Применяются следующие нагрузки: 8 × 15 повторений , 6 × 20 повторений, 4 × 30 повторений.
· Брасс в данном стиле важно своевременно начать выполнения вдоха, что бы техника оставалась рациональная. На подвесном тренажере необходимо держать темп, если гребок будет выполнятся с разным промежутком времени, то работать на технику не получиться. Корректировка вдоха происходит исходя из антропометрических данных. Применяются следующие нагрузки: 8 × 15 повторений , 6 × 20 повторений, 4 × 30 повторений.
· Кроль на груди в данном стиле очень важно соблюдать шаг и согласованность дыхания для того, что бы техника была приближена к рациональной технике плавания. За частую у детей ошибки идут от того, что вдох осуществляется в одну сторону и они визуально могут посмотреть пронос одной руки и не видят что происходит со второй рукой, только со слов тренера-преподавателя. На подвесном тренажере, можно проконтролировать весь этап гребка как в верхней части так и в нижней, что позволяет визуально наблюдать весь процесс гребка. Что поспособствует к самоконтролю и осмыслению данной ошибке. Применяются следующие нагрузки: 8 × 15 повторений , 6 × 20 повторений, 4 × 30 повторений.
· Тренировка движений ногами. На подвесном тренажере выполняется основной работой к низу т.е. можно отрабатывать движения ногами кроль на груди и волной. Основная работа получается усиленной, за счет сопротивления пружины. Применяются следующие нагрузки: 8 × 10 повторений , 6 × 15 повторений, 4 × 20 повторений.
· Статическая работа направлена на отработки положения тела, когда  обучающийся занимает его при выполнении скольжения после старта и  поворота, и меж цикловой фазе. Применяются следующие нагрузки: 8 × 10 секунд , 6 × 15 секунд, 4 × 20 секунд. Данная работа может выполняться как в положении на груди так и в положении на спине.

Данная работа выполнялась на протяжении 20 микроциклов, длительность одного микроцикла составляет 1 неделя.
Тренировки, проводимые как на суше, так и вводе, нами рассматривается как определенная форма организации занятий, которая основывается на следующих методических принципах:
1.Циклическое выполнение упражнений  в определенной последовательности.
2. Комплекс упражнений состоял из специальных упражнений пловца.
3.Регламентация нагрузок основана на строго дозированных нагрузок, выполняемых интервальным методом. Продолжительность упражнений подбиралась с учетом индивидуальных возможностей детей. 
4.Направленность упражнений максимально-приближенная к специфике плавания.
С этой целью формировали тренировки с определенной направленностью:
-набор «станций» по развитию  техники, основывался на поочередном использовании комплекса упражнений с целью не допущения переутомления и перенапряжение мышц. Использовался следующая комбинация упражнения:
· Статическая работа и работа ногами;
· Кроль на груди и кроль на спине;
· Баттерфляй и брасс;
· Тренировка старта и статическая работа.
Содержание комплексов тренировки не менялось каждое занятие, а лишь чередовалось. Как средства тренировки применялись упражнения на суше в основном гребкового характера, без отсутствия сопротивления в гребковой части рук, что позволяет максимально качественно выполнять нужное двигательное действие. В процессе занятий  упражнениями по данной методике создается фундамент для работы на технику в воде.
В зависимости от уровня освоения двигательного действия варьировалась интенсивность выполнения упражнения. Интенсивность упражнения составляла от 70 до 100%. Отдельные упражнения и их серии выполнялись со стандартной скоростью, с вариативным изменением или с ускорением. Например, в первой серии выполнялись с интенсивностью 80% (усовершенствование техники), а во второй– с прогрессирующей интенсивностью (1–скорость85%,2–90%,3–95%,4–100%). В этой серии установка делалась на совершенствование функциональных возможностей;
· Интервал отдыха между упражнениями относительно полный (ЧСС110-120уд/мин). Характер отдыха- активный между упражнениями выполнялись выкруты прямых рук вперед, назад со скакалкой;
· Количество подходов  в одном упражнении от 4до 8.

3.2. Результаты
Следовательно, с целью проверки применяемой методики в тренировочном процессе пловцов, было проведено контрольное испытание (таблицы1-2).
Таблица1
Результаты оценки технической подготовки пловцов в начале работы по данной методике 

	Показатели
	Оценка (среднестатистическая)

	Плавание 200 метров кроль на груди
	3.9

	Плавание 200 метров роль на спине
	3.8

	Плавание 200 метров брасс
	3.6

	Плавание 200 метров баттерфляй
	3.8

	Скольжение (в метрах)
	11.4



Согласно таблице 1 в начале работы наблюдается, что не по одному стилю нет оценки хорошо, по всем показателям идет оценка удовлетворительно. Это говорит о том, что средний показатель группы находится не на высоком уровне по технике плавания. (приложение 1). 
Таблица 2
Результаты оценки технической подготовки пловцов в конце работы по данной методике 
	Показатели
	Оценка (среднестатистическая)

	Плавание 200 метров кроль на груди
	4.5

	Плавание 200 метров роль на спине
	4.2

	Плавание 200 метров брасс
	3.8

	Плавание 200 метров баттерфляй
	4.0

	Скольжение (в метрах)
	12.0



Согласно данным таблицы 2 результаты пловцов группы по четырем показателям на воде оказался на уровне отметки хорошо. (приложение 2).
Самый большой прирост в результате составил на контрольном испытании 200 метров кроль на груди. Где до начала работы результат составил 3.9 балла, а по окончанию 4.5 балла, что составило + 0.6 балла.
По показателям на контрольном испытании 200 метров кроль на спине, до начала работы результат составил 3.8 балла, а по окончанию 4.2 балла, что составило + 0.4 балла. 
Самый маленький прирост в результате оказался на контрольном испытании 200 метров кроль брасс и остался на уровне оценки удовлетворительно. Где до начала работы результат составил 3.6 балла, а по окончанию 3.8 балла, что составило + 0.2 балла. Но этого не хватило до положительной оценки.
По показателям на контрольном испытании 200 метров баттерфляй, до начала работы результат составил 3.8 балла, а по окончанию 4.0 балла, что составило + 0.2 балла. По этому испытанию так же самый маленький прирост, но этого хватило до отметки хорошо.
По показателям на контрольном испытании скольжение, до начала работы результат составил 11.4 балла, а по окончанию 12.0 балла, что составило + 0.6 балла. По этому испытанию так же самый большой прирост, и этого как раз хватило, что бы отметка была хорошо.
Таким образом, по итогам контрольных испытаний по всем показателям наблюдается положительная динамика, от +0.2 до +0.6 балла.  

3.3. Обсуждение результатов 
Результаты этого исследования позволяют утверждать, что техника плавания зависят от уровня развития двигательного действия, выполняемых в естественной позе пловца, под контролем и самоконтролем. Росту результатов так же способствуют упражнения скоростного характера при работе не совершенствование техники.
В данной работе предпринята попытка обоснования применения методики повышения техники в учебном процессе, в результате получено подтверждение ее эффективности. Так же применение в комплексах тренировок специализированных упражнений на суше, которые были направлены на устранение ошибок в технике владения различными стилями плавания, способствовало повышению уровня технической подготовленности..
В работе представлены положения применения разработанной методики повышения технической подготовки применяемой на тренировках, проводимых на суше. Средние показатели технической подготовленности в сравнительном анализе в конце работы имели достоверные отличия. 
Результаты исследования могут быть рекомендованы другим тренерам-преподавателям.


ВЫВОДЫ

Педагогические методы позволили нам оценить уровень развития технической подготовки. Выявлено, что в подготовке техники пловцов  главными средствами являются упражнения на суше.. 
По результатам работы получены следующие результаты:
· 200 метров кроль на груди, до начала работы результат составил 3.9 балла, а по окончанию 4.5 балла, что составило + 0.6 балла.
· 200 метров кроль на спине, до начала работы результат составил 3.8 балла, а по окончанию 4.2 балла, что составило + 0.4 балла. 
· 200 метров кроль брасс, до начала работы результат составил 3.6 балла, а по окончанию 3.8 балла, что составило + 0.2 балла.
· 200 метров баттерфляй, до начала работы результат составил 3.8 балла, а по окончанию 4.0 балла, что составило + 0.2 балла. 
· скольжение, до начала работы результат составил 11.4 балла, а по окончанию 12.0 балла, что составило + 0.6 балла. 
Рассматривая изменения показателей в конце исследования пловцов контрольной группы, относительный прирост показателей по некоторым тестам был на порядок ниже. 
Результаты группы в конце работы были достовернее выше, чем на начало.


[bookmark: _Toc496428228]ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Применение разработанной программы по развитию технической подготовки положительно сказалось на спортивных результатах, можно рекомендовать использование определенных упражнений на суше в учебном процессе пловцов.
2.Следует осуществлять контроль техники  в процессе развития технической подготовки с использованием подвесного тренажера, упражнений на суше, что позволит более успешному решению поставленных задач.
3.Следует учитывать влияние дополнительных факторов (педагогические, психологические и др.), которые будут способствовать повышению физической работоспособности в тренировочном процессе и позволят ускорить процессы обучения и совершенствование техники плавания.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Оценочный лист по технике плавания до начала работы по разработанной методике с группой обучающихся 11-13 лет
	№
	Плавание 200 метров кроль на груди
	Плавание 200 метров роль на спине
	Плавание 200 метров брасс
	Плавание 200 метров баттерфляй
	Скольжение (в метрах)

	Обучающийся № 1
	3
	3
	4
	3
	10

	Обучающийся № 2
	4
	5
	4
	5
	13

	Обучающийся № 3
	4
	4
	4
	4
	9,5

	Обучающийся № 4
	4
	4
	3
	4
	11,5

	Обучающийся № 5
	5
	4
	3
	3
	13

	Обучающийся № 6
	4
	4
	3
	5
	12

	Обучающийся № 7
	4
	5
	5
	5
	11

	Обучающийся № 8
	4
	3
	3
	3
	10

	Обучающийся № 9
	4
	4
	3
	3
	11,5

	Обучающийся № 10
	4
	5
	3
	4
	12,5

	Обучающийся № 11
	4
	3
	5
	3
	10,5

	Обучающийся № 12
	3
	3
	4
	3
	10

	Обучающийся № 13
	4
	4
	3
	4
	13,5

	Обучающийся № 14
	4
	4
	4
	4
	11,5

	Обучающийся № 15
	4
	3
	3
	4
	12

	Средний балл
	3,9
	3,8
	3,6
	3,8
	11.4
















ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Оценочный лист по технике плавания после  работы в количестве 20 микроциклов по разработанной методике с группой обучающихся 11-13 лет
	№
	Плавание 200 метров кроль на груди
	Плавание 200 метров роль на спине
	Плавание 200 метров брасс
	Плавание 200 метров баттерфляй
	Скольжение (в метрах)

	Обучающийся № 1
	3
	4
	5
	3
	12

	Обучающийся № 2
	5
	5
	4
	5
	13,5

	Обучающийся № 3
	4
	4
	4
	4
	10

	Обучающийся № 4
	4
	4
	3
	4
	11,5

	Обучающийся № 5
	5
	4
	3
	4
	13

	Обучающийся № 6
	5
	4
	3
	5
	12

	Обучающийся № 7
	5
	5
	5
	5
	13

	Обучающийся № 8
	4
	3
	3
	3
	10

	Обучающийся № 9
	5
	5
	4
	4
	11,5

	Обучающийся № 10
	4
	5
	3
	4
	12,5

	Обучающийся № 11
	4
	3
	5
	3
	11,5

	Обучающийся № 12
	5
	3
	4
	3
	10,5

	Обучающийся № 13
	5
	5
	4
	5
	13,5

	Обучающийся № 14
	5
	5
	4
	4
	12,5

	Обучающийся № 15
	5
	4
	3
	4
	13

	Средний балл
	4,5
	4,2
	3,8
	4
	12
















Приложение №3
Оценочный Лист
	Показатели
	Оценка (среднестатистическая)

	Плавание 200 метров кроль на груди
	5- отлично

	
	4-хорошо

	
	3- удовлетворительно

	
	2- неудовлетворительно

	
	1-отсутствие умения

	Плавание 200 метров роль на спине
	5- отлично

	
	4-хорошо

	
	3- удовлетворительно

	
	2- неудовлетворительно

	
	1-отсутствие умения

	Плавание 200 метров брасс
	5- отлично

	
	4-хорошо

	
	3- удовлетворительно

	
	2- неудовлетворительно

	
	1-отсутствие умения

	Плавание 200 метров баттерфляй
	5- отлично

	
	4-хорошо

	
	3- удовлетворительно

	
	2- неудовлетворительно

	
	1-отсутствие умения

	Скольжение (в метрах)
	13-отлично

	
	12-хорошо

	
	10-удовлетворительно

	
	8-неудовлетворительно
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