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ВВЕДЕНИЕ





Плавание - один из наиболее популярных видов спорта, а также вид активного отдыха. Только в Беларуси в оздоровительных лагерях отдыхает более полумиллиона детей. 


Плавание замечательное средство укрепления здоровья. Оно способствует всестороннему физическому развитию, формированию осанки, укреплению нервной системы, является профилактической мерой в борьбе с простудными заболеваниями. Занятия плаванием воспитывают такие качества личности, как смелость, упорство, дисциплинированность, чувства коллективизма. 


Плавание занимает важное место в системе подготовки специалистов в области физической культуры и спорта. Курс плавания предусматривает изучение студентами теории и методики плавания, овладение техникой основных способов плавания и подвижных игр, приобретение необходимых знаний, умений и навыков для ведения самостоятельной педагогической и организационной деятельности. Плавание как учебный предмет включает в себя область знания, изучающую законы взаимодействия организма человека с водной средой, в которой он выполняет двигательные действия. Изучение законов вызвано необходимостью формирования двигательных навыков и умений, обеспечивающих безопасное нахождение в воде.


В текстах лекций освещаются теоретические аспекты развития плавания, как важного социального явления и специфического средства физического развития человека. Представлены основы техники спортивного и прикладного плавания, средства обучения и методы формирования двигательных умений и навыков, основы спортивной тренировки.


Большое внимание в текстах лекций уделено проведению и организации занятий по плаванию с детьми и учащимися, организации и проведению соревнований по плаванию, судейству соревнований.


Тексты лекций адресованы студентам факультета физической культуры.




















Лекция 1.  ОПРЕДЕЛЕНИЕ, СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА





1. Оздоровительное, прикладное, спортивное значение плавания и влияние его на организм человека.


2. Классификация спортивных видов.


3. История развития плавания.





1. Оздоровительное, прикладное, спортивное значение плавания и влияние его на организм человека


Плавание - один из самых популярных видов спорта. Почти во всех странах мира проводятся национальные первенства по этому виду спорта. Организуются первенства и чемпионаты мира по плаванию.


По числу золотых медалей, разыгрываемых на олимпийских играх, плавание находится на втором месте после легкой атлетики. В нем разыгрывается 26 медалей.


Плавание является неотъемлемой частью подготовки спортсмена в водном поло, подводном спорте, синхронном плавании, прыжках в воду, современном пятиборье, гребле, парусном спорте, парашютном и ряде других.


Для понимания воздействия физических упражнений в воде на человеческий организм и правильного их применения необходимо знать специфические особенности плавания.


Первая в них заключается в том, что человек находится и производит движения в необычной для себя среде - воде, свойства которой (теплоемкость, теплопроводимость, вязкость, плотность и др.) во многом определяют характер воздействия на организм. Так, простое погружение в воду вызывает изменение терморегуляторных процессов, что способствует закаливанию организма. Вследствие повышенной теплоотдачи в воде активизируется обмен веществ в организме, расходуется в несколько раз больше энергии (в зависимости от температуры воды и скорости плавания). В целом это способствует достижению оптимального веса тела, оптимального соотношения в нем активной (мышечной) и пассивной (жировой) тканей. Раздражая весь комплекс рецептов тела, вода оказывает стимулирующее, управляющее воздействие на центральную нервную систему. Дополнительная нагрузка, равная в среднем 12,5 кг, которая приходится на грудную клетку при погружении тела в воду (при передвижении она возрастает до 20 кг), стимулирует развитие дыхательных мышц, подвижность грудной клетки, увеличение ее размеров и жизненной емкости легких (ЖЕЛ). Высокие показатели ЖЕЛ (6500 см3 и больше) характерны, как правило, для пловцов, которые начали заниматься плаванием в детском возрасте. Годовой прирост ЖЕЛ у пловцов в возрасте 9-15 лет колеблется от 300 до 1100 см3 и значительно превышает средние величины ЖЕЛ у детей, не занимающихся плаванием.


Второй характерной особенностью плавания является то, что тело в воде не имеет твердой опоры. Такое положение значительно увеличивает его двигательные возможности и содействует их развитию. Например, у квалифицированных пловцов отмечается высокий уровень подвижности основных сочленений туловища и конечностей. Показатель суммарной подвижности суставов у пловцов значительно выше, чем у спортсменов других специализаций. Действие мышц при отсутствии твердой опоры (когда преобладает динамический режим сокращения) способствует более длительному сохранению эпифизарных хрящей в костях конечностей, а следовательно, и продолжению роста тела пловца в целом.


Занятия плаванием гармонически развивают основные качества - силу, быстроту, ловкость, выносливость.


Третья особенность заключается в относительной невесомости тела в условиях водной среды. Вес тела человека нейтрализуется выталкивающей силой воды. Взвешенное состояние тела в воде разгружает опорно-двигательный аппарат от статической нагрузки и способствует правильному процессу физического формирования человека. Создаются условия для коррегирования нарушенной осанки, для восстановления двигательных функций, утраченных вследствие травм, и для предупреждения их последствий.


Четвертой особенностью, определяющей характер влияния плавания на организм, является горизонтальное положение тела при выполнении плавательных движений. Такое положение тела, циклические движения, связанные с чередующимся сокращением мышц, давление воды на подкожное венозное русло, глубокое диафрагмальное дыхание и взвешенное состояние тела - все это способствует притоку крови к сердцу и в целом существенно облегчает его работу. Поэтому плавательные упражнения при соответствующей дозировке допустимы для лиц с ослабленным сердцем и могут использоваться как одно из средств укрепления и развития сердечно-сосудистой системы.


Вместе с тем у квалифицированных пловцов под влиянием тренировки происходят положительные сдвиги в строении и функции сердечно-сосудистой системы. Так, увеличиваются сила и объем сердечной мышцы, в покое отмечается брадикардия (45-50 сокращений сердца в 1 мин.), возрастают систолический объем сердца, пауза абсолютного покоя мышц сердца в сократительном цикле. Однако во время нагрузки частота сердечных сокращений может достигать 200 ударов в 1 мин., минутный объем крови с 4-5 л в покое доходит до 40 л, значительно превышая возможности сердечной мышцы у лиц, не занимающихся спортом.


Суммарное влияние условий водной среды и уровня физической нагрузки, по наблюдением проведенным в 1985 году, показывают существенное влияние на величину энергозатрат, выражающуюся в различном диапазоне снижения веса до 1 кг в учебном процессе со студентами факультета физической культуры. В тоже время у пловцов высокой квалификации, по данным Кошкина (1986 г.) происходит более значительное потеря веса от 2-х до 4-х кг, и поэтому это изменение может использоваться в виде объективного критерия для оперативной оценки воздействия физической нагрузки при плавании.


Указанные выше особенности способствуют глубокой положительной морфологической и функциональной перестройке всех систем организма, что возможно при использовании плавания как вида спорта, имеющего также оздоровительно-гигиеническое и лечебное значение (Парфенов В.А., 1981 г.).








2. Классификация спортивных видов.


В соответствии с принятой классификацией различают: плавание (спортивное, прикладное), игры и развлечение в воде, синхронное плавание, водное поло, прыжки в воду, подводный спорт.


СПОРТИВНОЕ ПЛАВАНИЕ характеризуется преодолением соревновательной дистанции без специальных приспособлений с использованием техники движений, регламентированной правилами соревнований.


Соревнования по спортивному плаванию проводятся по видам (эстафетное, комплексное плавание), дистанциям и способам плавания и регламентируется правилами.


Соревнования проходят в бассейнах (25 и 50 м) на дистанции от 50 до 1500 м (ширина дорожки 2,5 м).


В соревнованиях применяются спортивные способы плавания - кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй (дельфин).


В комплексном плавании спортсмен преодолевает дистанцию, применяя четыре способа - дельфин, спина, брасс, кроль. В эстафетном плавании (4 х 100 м, 4 х 200 м вольным стилем, 4 х 100 м комбин.) участвуют 4 пловца, каждый из которых проплывает одинаковый отрезок (100 м или 200 м), применяя в комбинированной эстафете отдельный способ плавания (I этап - кроль на спине, П - брасс, Ш - дельфин, IV - кроль на груди).


Соревнования по плаванию на открытой воде делятся на плавание на дальние дистанции (от 1,5 км до 25 км включительно) и марафонское плавание (свыше 25 км) и проводятся в естественных водоемах (реки, озера, моря и океаны).


ПРИКЛАДНОЕ ПЛАВАНИЕ - спасение тонущих, ныряние в длину и глубину, а также преодоление водных преград с помощью поддерживающих средств или без них (плавание в одежде, снимание одежды в воде, транспортировка вплавь различных предметов и т.д.).


ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ В ВОДЕ - широко используются в занятиях с детьми. По педагогической направленности эти игры подразделяются:


1. Игры, направленные на ознакомление с водной средой;


2. Игры, способствующие овладению техникой спортивного плавания и совершенствованию в ней;


3. Игры, направленные на повышение уровня общей физической подготовленности;


4. Игры с целью усвоения элементов прикладного плавания;


5. Игры с элементами водного поло;


6. Игры, помогающие освоить технику простых прыжков в воду.


РАЗВЛЕЧЕНИЯ В ВОДЕ (индивидуальные и групповые) являются разновидностью игр, в которых отсутствует соревновательный элемент. Это упражнения в воде на мелком месте, плавание с препятствиями и усложнениями. Специально сооруженные приспособления (горки, вращающиеся барабаны и др.) позволяют разнообразить развлечения в воде, что повышает эмоциональность занятий.


СИНХРОННОЕ ПЛАВАНИЕ - подразделяется на сольное и групповое. Оно включает обязательную и произвольную программы. Движения оцениваются в баллах. Произвольная программа выполняется под музыку. В основе синхронного плавания лежат индивидуальные упражнения, групповые перестроения, групповые упражнения, построение пловцами различных фигур.


ВОДНОЕ ПОЛО - командная спортивная игра, требующая от спортсменов высокого уровня плавательной подготовленности и умения владеть мячом в воде. Полем для игры служит ограниченный участок водной поверхности размером 20 х 30 м. Ворота (90 см х 3 м) устанавливаются по середине лицевых линий. Для участия в игре заявляются по 13 человек от каждой команды, а непосредственно участвуют по 7 человек, которые могут заменяться согласно правилам соревнований. Продолжительность игры - 28 минут чистого времени разделенного на четыре периода по 7 минут каждый. Цель игры - добиться преимущества в количестве мячей, забитых в ворота противника.


ПРЫЖКИ В ВОДУ - вид спорта, имеющий большое спортивное и прикладное значение.


Прыжки в воду подразделяются на спортивные, выполняемые с трамплина (1 м и 3 м) и вышки (5 м и 10 м), и неспортивные (учебные, прикладные, групповые и комические).


ПОДВОДНЫЙ СПОРТ - вид спорта, связанный с плаванием под водой и использованием специального снаряжения и оборудования: дыхательного аппарата со сжатым воздухом, ласт, маски или очков. При выполнении упражнения «плавание в ластах» используются ласты (моноласты), маска (очки), дыхательная трубка. Подводный спорт делится на три вида: 1) скоростной, 2) подводное ориентирование, 3) спортивная подводная стрельба.





3. История развития плавания.


3.1.. Зарождение плавания.


Археологические находки (вазы, статуэтки, амфоры, барельефы, папирусы, гробницы, наскальная живопись, фрески и др.) свидетельствует о том, что за несколько тысячелетий до нашей эры народы Египта, Ассирии, Финикии и некоторых других стран умели хорошо плавать и им были известны способы плавания, напоминающие современный кроль и брасс.


В изданной в Каире в 1974 г. книге «Физическое воспитание в Древнем Египте» приводятся фотокопии ряда исторических документов, хранящихся в Каирском музее древнеегипетского искусства. На одной из них изображена фигурка плывущего человека, высеченная на камне. Она была обнаружена на стене гробницы, сооруженной более двух тысяч лет до нашей эры.


В другом музее древнеегипетского искусства, находящемся в итальянском городе Турине, хранится большой камень, найденный в усыпальнице египетского фараона. На камне высечена фигура пловца, лежащего в воде на груди, с согнутыми, как у лягушки ногами и разведенными в стороны руками. Этому изображению пловца, напоминающему современный брасс, около четырех тысяч лет.


В те древние времена плавание применялось в быту и труде (например, во время рыбной ловли и охоты за водоплавающей дичью, при нырянии за жемчугом и ценными раковинами), в ратных делах.


Многие профессии древних народов, поселившихся возле морей, рек и озер требовали отличного владения плаванием. Например, в финикийских городах Тира, Скион и Амрита (Средиземноморское побережье) во втором тысячелетии до нашей эры широко был развит подводный промысел по добыче с морского дна моллюсков и особых ракушек, из которых финикийские кустари изготавливали известные в то время яркие пурпурные краски.


В Древней Греции еще до наступления нашей эры плавание стало использоваться как одно из главных средств физического воспитания молодежи, причем не только юношей, но и девушек. Например, на одной из древнегреческих ваз, хранящихся в историческом музее Лувра («Ваза Франциска», VI век до н.э.) изображены купающиеся женщины. Движения одной из них напоминают способ плавания кролем.


В эпоху Римской империи в Риме и Помпее были сооружены крытые термы со специальными искусственными плавательными бассейнами, наполняемыми подогретой водой. Бассейна при римских термах Нерона (размером 38 х 26 м), Каракала (55 х 20 м) и Диоклетиана (100 х 50 м), сохранившиеся (в полуразрушенном состоянии) до наших дней, являются редчайшими памятниками архитектурного искусства.


В различных книгах по истории древнего мира вы наверняка находите описания того, как люди в ту пору овладевали и использовали навык, как плавали и ныряли, как прыгали в воду с крутых берегов и отвесных скал, но ни в одной из них вы не встречали  рассказа о массовом обучении плаванию. Лишь в середине семнадцатого века, да и то не в Европе, а на Японских островах, появились первые, в отличие от древнеримских, доступные более широкому кругу людей императорские школы плавания. К тому же сам 17-летний император Го Иози стал в 1603 году участником соревнований по плаванию.


Из поколения в поколение передовые люди Европы - сначала французский гуманист, автор «Гаргантюа и Пантагрюэля» Франсуа Рабле (1494-1553), затем английский философ-материалист Джордж Локк (1632-1704) и французский философ Жан-Жак Руссо (1712-1778) - последовательно разбивали церковные запреты, пропагандировали плавание как крайне полезный навык.


Первые школы плавания появились в Англии и Германии, чуть позднее во Франции и Австрии. Строятся первые искусственные бассейны с подогревом воды (Лондон, 1743 год).


Приоритет законодателей плавательной моды можно полностью отдать военнослужащим и студентам Ливерпуля, Лондона и других городов туманного Альбиона. Именно в Лондоне в 1869 году была создана первая в мире спортивная организация пловцов - Ассоциация любителей спортивного плавания в Англии.


Вскоре состоялся первый национальный чемпионат по плаванию. Это стало отправной точкой, появились спортивные организации по плаванию в Швеции, Германии и Венгрии, во Франции, Голландии. В 1888 году спортивное плавание получило признание в США, а еще через год в Будапеште состоялся первый Международный турнир по плаванию. Стали строиться специальные плавательные бассейны для проведения международных соревнований. Программа тех соревнований была крайне разнообразной. Дистанции выбирались произвольно в зависимости от условий. Состязались на 50 метров, на 100, на 500, на 1000 и 2000 метров.


Для тех, кто не находил удовлетворения, соревнуясь в бассейнах, устраивали проплывы в открытом море. Первым героем марафонских проплывов стал капитан английского флота Матью Вэбб. В 1875 году он проплыл 34,6 километра за 21 час 44 минуты 55 секунд. Его дистанция простиралась от берегов Англии к берегам Франции в проливе Ла-Манш. С тех пор более 200 пловцов успешно преодолели этот водный рубеж. А сама трасса марафонского плавания стала одной из самых престижных для пловцов. Необходимо заметить, что ныне пролив преодолевают почти в 3 раза быстрее. А 13-летняя египтянка Абли Хайби а 1974 году показала результат 12 часов 30 минут.


Дальние проплывы пользовались популярностью и в России. Были смельчаки и среди батумских портовых рабочих. Один из них, Мамед Бедия, даже рискнул отправиться вплавь от Батуми до Поти и с успехом преодолел это фантастическое (для плавания) по тем временам расстояние - почти в 60 километров.


3.2. Развитие плавания в дореволюционной России


Возникновение плавания у славян восходит к древности. Развитию плавания способствовало большое количество водоемов, по берегам которых селились наши предки. Здесь они занимались рыбной ловлей, охотой на водоплавающую птицу и т.д. Жизнь, связанная с водой, была невозможна без применения навыков плавания, ныряния и длительного пребывания под водой без движений. Кроме того, земли славян подвергались нашествию кочевников. Сами славяне предпринимали походы на соседние народы. Военные действия были связаны с преодолением водных преград, что требовало определенных навыков в плавании. Об этом свидетельствуют летописцы, предания, легенды, былины и другие источники (например, Ипатьевская летопись, «Слово о полку Игореве», былины «Добрыня и змей», «О Добрыне Никитиче и отце его Никите Романовиче» и др.


Великий преобразователь Российского государства Петр Первый, создавая морской и сухопутный кадетские корпуса, повелевал ввести в качестве обязательной дисциплины для обучения будущих офицеров войска русского плавание. Но как не строг был царь, а его указание «утонуло» в массе проблем, возникших в переустройстве всего уклада российского общества. Учили плавать в Петровские времена тех, кто пребывал на царской службе, да и то не везде, а лишь в столице.


Наибольшее развитие обучение плаванию в учебных группах получило во второй половине XVIII в., когда общее количество воинских частей и военных учебных заведений значительно возросло.


Развитие плавания в этот период связано с именем знаменитого русского полководца А.В. Суворова. Его огромная заслуга состояла в том, что он рассматривал плавание как средство воспитания, которое наряду с физической подготовкой воинов имело также оздоровительную и прикладную направленность. А.В. Суворов считал, что умение плавать есть важнейший навык, необходимый солдату для преодоления водных преград вброд и вплавь.


В «Экономическом месяцеслове» за 1776 г. подробно разбирается вопрос о том, какое свойство приобретает тело человека, если его легкие наполнены воздухом. Этот воздух по мнению автора, «должен держать тело поверх воды и не допускать его тонуть». Это важнейшее открытие неизвестного русского автора было положено в основу обучения плаванию и получило название метода естественного изучения плавательных движений: человека сначала учили спокойно лежать на груди и спине на поверхности воды и только после освоения этого навыка начинали обучать правильным приемам плавания, которые предусматривали освоение способа плавания в целом, т.е. в полной координации. Естественный метод обучения плаванию был опубликован за рубежом (в Италии) лишь 18 лет спустя.


Сама жизнь заставила поднять вопрос о широком обучении плаванию, в первую очередь доблестных защитников Отечества. Вызвано это было печальными итогами боевых походов - тысячи солдат гибли не от пуль неприятеля, а при форсировании рек. Особенно остро об этом заговорили после Отечественной войны 1812 года. И все же только спустя почти 17 лет состоялись первые соревнования по плаванию в 1829 году. Символично, что местом их проведения стал огражденный деревянными плотами небольшой участок реки Березины. И если бы мы наблюдали за ходом тех заплывов, то, несомненно, пришли бы в недоумение. И вот почему. 


Правила этих соревнований заключались в следующем: участники по команде судьи прыгали в воду, принимали вертикальное положение и начинали «ходьбу» в воде, не касаясь ногами дна. Дистанция в 25 саженей, а сажень, как известно, равна 2 метрам 13,36 сантиметра, преодолевалась наперегонки. В дальнейшем эта дистанция преобразовалась в сугубо прикладное упражнение: «выстрел из ружья в цель» на берегу из положения плавая стоя. Был еще один вид состязаний - дистанция в 100 саженей, а плыли участники эту более чем 200-метровую дистанцию лежа на спине. 


Участники первых в России соревнований на Березине были солдаты, а судьями - офицеры второй саперной бригады русской армии. Состязания проводились в полном соответствии с изданной в том году инструкцией, а предписывалась та инструкция от имени «Его Императорского Высочества Цесаревича и Великого князя Константина Павловича». Цель турнира - определить лучших и наиболее разносторонне подготовленных в плавании солдат - была достигнута. И из их числа  укомплектовывались специальные подразделения.


Инструкция определяла и требования к месту для обучения плаванию, проведения состязаний, предписывая, что «под наблюдением обер-офицера, заведующего плавательной команды, на берегу реки с малым течением устанавливается плот длиной 12,5 и шириной в 3 сажени. На его конце строится площадка высотой 7 футов для прыжков в воду. Плоты внутри обиваются досками и вокруг плотов ставятся перила».


Наибольшее значение для развития плавания в этот период имела открытая в 1834 г. на реке Неве общедоступная школа плавания, руководимая шведским преподавателем гимнастики Г. Паули. В школе обучали всем известным в то время способам плавания: брассу на груди и спине, на боку, дельфину, «по-собачьи» и саженками. Посетители также осваивали навыки прикладного плавания (плавание с оружием, спасение тонущего) и прыжки в воду.


Руководитель школы плавания на Неве шведский специалист Густав Муар де Паули навсегда вошел в историю нашего вида спорта. Именно он написал книгу, положившую начало специальной литературе о плавании, которая была опубликована в Петербурге в 1838 году под названием «Руководство к плаванию с показание пользы этого искусства в войне». Впервые читатель нашел на ее страницах подробное описание техники плавания брассом, на боку, «по-собачьи», «саженками», ныряния, прыжков в воду и, что особенно было актуально в ту пору, оказания помощи утопающим.


К этому времени получил свое признание метод раздельного обучения плаванию. Основным способом при обучении этим методом являлся брасс. Изучали его путем разделения каждого плавательного движения и систематического освоения отдельных элементов в воде. Затем отдельные движения соединились в целостный способ. Изучению отдельных элементов было отведено определенное количество уроков, на которых применялась система различных приспособлений и приемов. К числу таких приспособлений относились различные поддерживающие средства (надувные мешки, пробковые подушки, пучки камыша, лямки и др.), из которых наиболее важное значение приобрели лямки. В зависимости от названия (неподвижная лямка, удочка, подвижная лямка, спущенная лямка и др.) лямка изготавливалась из пробки, брезента или холста.


Система обучения была проста. Вначале ученик выполнял отдельное движение на неподвижной лямке. Затем применялась удочка, и учитель в любой момент мог натяжением шнура регулировать продвижение ученика, останавливать его и давать ему советы. Далее. по мере освоения навыка применялась спущенная лямка, которая поддерживала ученика лишь в момент, когда его тело опускалось ниже допускаемого уровня. Тренировочные упражнения выполнялись на подвижной лямке.


Изданная в 1897 г. книга А. Ганике «Самообучение плаванию» содержала описание основных групп подготовительных упражнений и впервые в истории плавания рекомендовала способ «скольжение» как один из приемов приучения занимающегося к уверенным движениям в воде. Значение этого приема нельзя недооценить, он с успехом применяется и сейчас при обучении плаванию. Характерным является тот факт, что предложенная А. Ганике новая система обучения нашла применение почти во всех школах плавания, организованных в начале ХХ в. как в России, так и за рубежом. Такой успех этой системы объяснялся тем, что она отражала передовой для того времени опыт работы по плаванию.


Система обучения, предложенная А. Ганике включала в себя метод раздельного обучения плаванию, основанный на применении современных для того времени поддерживающих средств. Необходимость массового обучения плаванию в специальных военных и гражданских учебных заведениях, а также в школах плавания привела к введению группового метода обучения, основанного на массовом применении поддерживающих средств. Этот метод в свою очередь потребовал предварительной подготовки учеников к групповому выполнению в воде плавательных движений на удочках и блочных аппаратах. Так, к концу ХIХ в. сформировалась появившаяся в виде отдельных упражнений в конце XVIII века система обучения плавательным движениям на суше.


В 1908 г. в местечке Шувалово, близ Петербурга, была организована первая в России спортивная школа плавания, которая просуществовала до 1917 г.


В Шуваловской школе обучали всем существующим в то время способам плавания: кролю (американскому и австралийскому), брассу на груди и спине и на боку. Основу обучения составлял брасс.


Шуваловская школа была кузницей инструкторских кадров по плаванию в России. Многие пловцы имели звание магистра или кандидата плавания. Требования для получения этих званий были весьма высокие.


Большинство воспитанников Шуваловской школы проявили себя в рекордных заплывах. Они были участниками Олимпийских игр в Стокгольме, а на первом чемпионате России в 1913 году шуваловцы завоевали командный кубок. В школе были построен открытый плавательный бассейн и крытые трибуны на 200 мест. Наличие этих сооружений позволяло проводить учебно-тренировочные занятия и спортивные соревнования. Ежегодно в школе занималось от 300 до 500 человек. Начиная с 1908 г. в школе регулярно (примерно один раз в неделю) устраивались новые праздники с разнообразной программой.


Немалая заслуга в деле развития плавания в России принадлежит выдающемуся русскому пловцу, рекордсмену мира, преподавателю французского языка Бакинской гимназии Л.А. Романченко.


В июле 1912 года Леонид Романченко проплыл по Каспийскому морю от Шиховой косы до городской купальни (более 48 км), и тем побил мировой рекорд знаменитого английского пловца Бургеса, проплывшего 31 версту за 22 часа 23 минуты», затратив всего 24 часа 10 минут. Если учесть, что достигнутая тем самым скорость плавания и преодоленное расстояние данным пловцом превосходили показатели зарубежных марафонцев, то результат Романченко можно отнести к разряду мировых рекордов.


Изучив технику популярных для того времени способов плавания и усовершенствовав методику предварительного изучения плавательных движений на суше, Л.А. Романченко организовал обучение молодежи различным способам плавания. В 1913 г. Л.А. Романченко преподавал на курсах плавания при обществе «Богатырь» в Петербурге, зимой занятия проводились в бассейне.


В 1915-1916 г.г. Л.А. Романченко посетил ряд городов России, где обучил плаванию десятки молодых людей. Наиболее способные ученики, выполнившие программу и сдавшие испытания, получили свидетельства, дававшие им право обучать плаванию на общественных началах.


Значение плавания как средства оздоровления и воспитания было хорошо известно в начале ХХ в. Об этом говорится в целом ряде книг и руководств, написанных известными в то время врачами и педагогами. Знаменитый русский педагог профессор В.В. Гориневский в 1913 г. писал: «Плавание в гигиеническом и воспитательном отношении - прекрасное упражнение тела. Оно представляет гармоничное сочетание деятельности различных мышечных групп, приходящих под влиянием воды в сильное напряжение. Плавание приучает к воде, к уходу за кожей, к сохранению тела в чистоте; оно приучает также к перенесению чувства холода, закаливает человека».


Гигиенически-оздоровительное значение плавания обусловило появление в печати рекомендаций по приучению к воде детей дошкольного возраста. Такую рекомендацию дает А.Н. Филиппов в книге  «Гигиена детей», изданной в 1902 г. «Я разрешаю, - пишет А.Н. Филиппов, - здоровым детям с 5 лет купаться в пруду или тихой речке, начав с температуры 18 по Рюмеру, а потом продолжая даже при 16. Более взрослых детей надо скорее обучать плаванию, что, кроме удовольствия, представляет прекрасную гимнастику».


Дальнейшему развитию плавания в России содействовали новые сведения по теории и практики, которые были обобщены в ряде руководств, появившихся в 1900-1916 г.г. К ним относятся книги Гофштейна, Покровского, Носовича, Волкова, Шеманского, Полторацкого, альбом основных приемов плавания Романченко, а также статьи и заметки Геркана.


Для начала ХХ в. характерно появление новых школ плавания и создания общественных организаций по плаванию. Вслед за Шуваловской школой в 1910 г. школы плавания были открыты в Баку и Чернигове, а в 1914 г. - в Николаеве.


В 1908 г. в Риге было создано Рижское общество пловцов, а в 1912 - Московское общество любителей плавания (МОЛП) и Московская лига любителей плавания, которая объединяла пловцов всех клубов Москвы («ЗКС», «Санитас», «Сходня», «Клуб лыжников» и др.).


В 1912 г. русские пловцы впервые приняли участие в V Олимпийских играх в Стокгольме. Однако выступили они весьма неудачно.


Неудачное выступление русских пловцов на Олимпиаде в Стокгольме заставило руководителей плавательного спорта расширить сферу организованных занятий спортивным плаванием и проводить ежегодные Всероссийские соревнования. В 1913 г. в Петербурге была проведена первая встреча пловцов Москвы и Петербурга.


Победу одержали воспитанники Шуваловской школы, которые представляли команду Петербурга. В этом же году были проведены городские соревнования в Москве и Петербурге. В 1913 г. состоялась первая русская Олимпиада в Киеве, в программу которой было включено плавание. Лучшие спортивные результаты, показанные на этой Олимпиаде, были зарегистрированы в качестве первых в истории России рекордов по плаванию.


В 1914 г. в Риге была проведена вторая русская Олимпиада. Результаты сильно отставали от мировых рекордов.


3.3. Развитие плавания в СССР


В 1918 г. в Москве и в 1919 г. в Петрограде были открыты институты физической культуры. В учебных планах институтов предусматривалось преподавание плавания как самостоятельного учебного предмета.


В 1920 в Петрограде было организовано спортивное общество «Дельфин», которое за шесть лет существования проделало огромную работу по развитию плавания. В обществе работали лучшие педагоги и специалисты того времени: В.Н. Песков, Э.И. Лусталло, Д.А. Крадман, И.Я. Семенов и другие.


В школе плавания общества «Дельфин» вырос ряд известных в дальнейшем педагогов-тренеров и спортсменов: Н.А. Бутович, В.Ф. Китаев, В.П. Поджукевич, А.Д. Смирнов, Г.П. Чернов, Н.А. Скржинский и др.


В 1921-1923 г.г. в Москве и Петрограде организуется обучение плаванию детей в возрасте 11-12 лет.


Состояние научных основ техники плавания, методики обучения и тренировки в большей степени характеризовалось динамикой спортивных результатов, достигнутых лучшими пловцами Советского Союза на отдельных этапах развития спортивного плавания.


В первые годы Советской власти (1918-1920 г.г.) наши пловцы имели весьма скромные результаты. Так в 1920 г. на окружных соревнованиях в Петрограде П. Скржинский проплыл 100 м вольным стилем за 1.27,0, дистанцию 400 м вольным стилем В. Гаврилов преодолел за 7.46,0.


В 1921 г. в Москве было проведено первое личное Всероссийское первенство по плаванию. 100 м вольным стилем выиграл киевлянин В.Фурманюк (1.16, 0) на дистанции 200 м способом брасс первым был москвич А. Матвеев (3.33,0).


В 1923 г. в Москве было проведено первое первенство страны. Оно проходило в 50-метровом бассейне на Москве-реке при температуре воды 12-14. Низкая температура воды сказалась на результатах. Дистанцию 100 м вольным стилем выиграл москвич М. Федяев (1.26,0), 200 м брассом - петроградец В. Беляев (3.43,4), а 100 м брассом у женщин О. Проскурина (1.54,0).


В 1925 г. преподаватель плавания Московского института физической культуры Л.В. Геркан издал первое (после революции) большое учебное пособие по плаванию «Теория и практика спортивного плавания». Эта книга явилась результатом обобщения практического опыта и теоретических основ плавания того времени. Автор в популярной форме изложил научные основы плавания, указал на его оздоровительное, воспитательное, эстетическое значение, дал  краткую историческую справку, рассмотрел технику поворотов, разобрал систему обучения, тренировку и тактику.


В 1928 г. первенство страны по плаванию разыгрывалось на I Всесоюзной спартакиаде. В соревнованиях приняли участие лучшие пловцы рабочих организаций Австрии, Германии, Норвегии, Финляндии, Швеции и Швейцарии. У мужчин в плавании вольным стилем разыгрывалось четыре дистанции.


В 1930-1931 г.г. в Москве были открыты два зимних бассейна. 


В 1931 г. был введен в действие комплекс ГТО. В число обязательных норм было включено и плавание.


Развитию плавания во многом способствовало появление в 1928 г. книги «Плавание, прыжки в воду и водное поло», написанной коллективом ленинградских авторов под редакцией Н.А. Бутовича. Эта книга, выдержавшая три издания, долгие годы была практическим руководством для специалистов по плаванию.


В 1932 г. была введена П ступень ГТО, а в 1934 г. - ступень БГТО. Введение ступени БГТО (для школьников) стимулировало развертывание массовой физкультурной работы среди детей, и в частности обучения их навыкам плавания.


В 1935 г. Н. Борисов впервые проплыл 100 м вольным стилем быстрее минуты, показав 59,8.


С 1935 г. стали официально регистрироваться детские (до 13-14 лет) и юношеские (15-16 лет) рекорды СССР.


В 1935 г. начали применять новый спортивный способ плавания - баттерфляй.


В 1935 г. была введена Единая Всесоюзная спортивная классификация, которая включала требования для получения спортивных разрядов и звания мастер спорта по многим видам спорта, в том числе и по плаванию.


Становление учебно-спортивной работы с детьми связано  с именами лучших учителей плавания: А.М. Шумина, Г.П. Чернова, М.А. Федяева и др. Их опыт был использован при создании первых программ и учебных пособий.


Организованные занятия по плаванию с детьми потребовали создания новых форм учебно-тренировочной и спортивной работы. Так появились игровая и учебно-игровая формы проведения занятий.


Организация в 1935 г. отделений плавания при Высших школах тренеров при Московском и Ленинградском институтах физической культуры способствовали дальнейшему развитию плавания. В этих школах обучались лучшие пловцы СССР (С. Бойченко, Л. Мешков, М. Соколова, В. Ушаков и др.) Это позволило кафедрам плавания институтов провести научно-исследовательскую работу по вопросам техники плавания и методики тренировки.


Первым большим спортивным событием в жизни советских пловцов были выдающиеся достижения С. Бойченко. В 1936 г., применив баттерфляй, он на дистанциях 100 м и 200 м способом брасс показал соответственно 1.06,8 и 2.38,6. Эти результаты были лучшими в мире.


В 1937 г. летом в Ленинграде были проведены первые Всесоюзные юношеские соревнования.


В 1938 г. было опубликовано учебное пособие «Юный пловец», написанное З.П. Фирсовым. Пособие обобщило опыт практической работы по плаванию с детскими и юношескими коллективами и способствовало дальнейшему развитию этого вида спорта.


Перед началом Великой Отечественной войны многие советские пловцы достигли высоких результатов. Два замечательных советских пловца С. Бойченко и Л. Мешков на всех дистанциях способом брасс превысили мировые рекорды.


Велика Отечественная война Советского Союза (1941-1945 г.г.) потребовала особенно хорошей физической подготовки (в том числе и плавательной) всего состава Армии и Флота. Резервы для действующей армии надо было обучать плаванию в кратчайшие сроки.


В 1945 г. возобновилась работа по спортивному плаванию В этом году в Москве было проведено личное первенство СССР.


В 1947 г. Всесоюзная секция плавания вступила в члены Международной любительской федерации плавания (ФИНА) и в Европейскую лигу любителей плавания (ЛЕНА).


В 1952-1953 г.г. было издано восемь пособий по плаванию, в том числе первый учебник для техникумов физической культуры «Плавание»  (автор - Н.В. Вржесневский) и книга «Тренировка юного пловца» (автор Н.А. Бутович).


В 1952 г. советские пловцы впервые приняли участие в ХV Олимпийских играх. Правда, это выступление было неудачным.


В 1956 г. теоретические вопросы тренировки пловца получили значительное развитие. Этому в большой степени способствовали научные исследования и опыт 4-летней подготовки советских пловцов к XVI Олимпийским играм. В это время вышла книга «Тренировка пловца» (авторы - К.А. Инясевский и Б.Н. Никитский).


Дальнейшему развитию теории спортивной тренировки в немалой степени способствовало выпущенное в 1958 г. научно-методическим советом Комитета по физической культуре и спорту при Совете Министров СССР методическое письмо «Плавание» (под редакцией В.Ф. Китаева и М.Я. Набатниковой). В письме были обобщены данные по подготовке и участию лучших советских и зарубежных пловцов в ХVI Олимпийских играх и был дан глубокий анализ круглогодичной тренировки лучших советских пловцов перед Олимпиадой.


В 1959 г. вышла книга «Плавание» (под редакцией Н.А. Бутовича) для студентов институтов физической культуры, специализирующихся по плаванию. В учебнике дан большой физический материал по технике плавания, методике обучения и спортивной тренировке.


В 1956 г. была проведена I Спартакиада народов СССР, в программу которой входило и плавание.


В 1958 г. советские спортсмены во второй раз приняли участие в первенстве Европы по плаванию. 


XVIII Олимпийские игры проводились в 1964 г. в Токио. Результаты. достигнутые на соревнованиях, были весьма высоки: на 18 дистанциях в финальных соревнованиях было установлено 8 мировых и 17 олимпийских рекордов. Советские пловцы выступили более успешно, чем на всех предыдущих Олимпиадах.


Наши пловцы набрали 30 очков и завоевали четыре медали. Наибольший успех выпал на долю 15-летней школьницы из Севастополя Г. Прозуменщиковой, которая выиграла звание чемпионки XVIII Олимпийских игр на дистанции 200 м брассом и установила новый олимпийский рекорд - 2.46, 4!


3.4. Развитие спортивного плавания в Республике Беларусь


Официальные соревнования  по плаванию в БССР проводились с 1924 года. В 1926 году плавание включено в программу 2-го Всебелорусского праздника физкультуры. В довоенные годы с 1933 года ежегодно проводились первенства БССР - так называемые Белорусские водные праздники.


В 1953 году состоялась международная встреча пловцов БССР с пловцами Рабочего союза Франции.


В 1936 году в Минске построен первый в БССР зимний плавательный бассейн.


В Белоруссии первые коллективы спортсменов-водников общества «Вымпел» созданы в 1936 году на Гомельском судостроительно-судоремонтном заводе и в речном порту. Как одно из важнейших видов культивировалось плавание.


В 1938 году на базе общества «Вымпел» и «Моряк» (оба с 1936 г.) создается всесоюзное добровольное спортивное общество «Водник».


Впоследствии объединены с другими коллективами в Днепро-Двинский бассейновый совет, переименованный в 1964 году в Белорусский республиканский совет ДСО «Водник».


Белорусским пловцам до 1941 года принадлежал 21 всесоюзный рекорд.


Среди белорусских пловцов серебряный призер ХХI Олимпийских игр, чемпион Европы и СССР С. Копляков, чемпионы СССР Н. Ершова, О. Клевакина, С. Лабзо, И. Миколуцкий.


С 1967 года в Минске действует водноспортивный комбинат, один из крупнейших, в то время, комплексов подобного типа в Европе, рассчитанный на ежедневное обслуживание 3 тысяч человек.


Первый открытый бассейн вступил в строй в 1961 году.


Все эти бассейны используются как учебная база специализированных детско-юношеских спортивных школ.


Самый большой успех был достигнут белорусскими пловцами на Олимпийских играх в Барселоне в 1992 г.. Гомельчанка Елена Рудковская стала Олимпийской чемпионкой в плавании на 100 м брассом.


Первая медаль суверенной Беларуси была завоевана в 1993 г. на юношеском первенстве Европы на 100 м баттерфляем минчанином Дмитрием Титовым - бронза.


В 1994 г. белорусские пловцы выезжали на Чемпионат мира в Италию, но медалей не завоевали.


В 1996 г. впервые сборная РБ принимала участие в ОИ в Атланте. В эстафетном плавании женщины заняли 15 место, за что им было присвоено звание МСМК. А. Рухлевич был 20-м на дистанции 100 м вольным стилем.


В 1997 г. на ЧЕ (на короткой воде) минчанин А. Гуков стал чемпионом на дистанции 100 м брассом, а в 1998 г. на ЧМ (на короткой воде) выиграл дистанцию на 200 м брассом.


Также в 1998 г. в Севилье А. Гуков становится 2-х кратным чемпионом Европы на дистанциях 100 и 200 м.


1998 г. А. Рухлевич стал бронзовым призером на ЧЕ на самой престижной дистанции 100 м вольным стилем.


В этом же году Калиновский Дмитрий стал вторым призером на ЧЕ (на короткой воде) на дистанции 50 метров.


А. Копаченя (МСМК) была неоднократным призером этапов Кубка Мира, где в общем зачете заняла 4 место. Также гродненчанин И. Коледа стал победителем этапа Кубка мира на 200 м вольным стилем.











Мировой рейтинг белорусских пловцов по состоянию 


         на 1 января 2003 г.                       Бассейн 25 м





Женщины


Герсименя Александра�
50 в/ст.�
24,74�
4�
�
�
100 в/ст.�
54,70�
19�
�
�
50 н/сп.�
28,56�
28�
�
Щерба Анна�
50 в/ст.�
24,95�
8�
�
�
100 к-с�
1.01,41�
5�
�
�
200 к-с�
2.10,23�
5�
�
Хохлова Светлана�
50 в/ст.�
25,52�
36�
�
Попченко Елена�
100 в/ст.�
53,66�
2�
�
�
200 в/ст.�
1.55,91�
2�
�
Мужчины�
�
Лагун Павел�
50 батт�
23.73�
7�
�
�
100 батт�
52,30�
9�
�
Коптур Дмитрий�
400 в/ст.�
3.49,01�
27�
�
�
800 в/ст.�
7.55,87�
7�
�
�
1500 в/ст.�
14.55,06�
7�
�






Рекорды Республики Беларусь по плаванию на 01.02.2003 г.                        Женщины                             п/б 25 м





50 м в/ст 	   24.50         Герасименя Александра            2003


100 м в/ст.    53,66         ПопченкоЕлена                          2002


200 м в/ст.    1.55.91      Попченко Елена                         2002


400 м в/ст.    4.06,13      Барановская Наталья                 1999


800 м в/ст.    8.36,70      Исходный норматив


1500 м в/ст.  16.40,60    Исходный норматив


50 м н/сп.     27,94         Герасименя Александра            2002


100 м н/сп.  1.00,66       Герасименя Александра            2002


200 м н/сп. 2.13,87        Копаченя Анна                           2000


50 м батт.    26,63          Герасименя Александра             2003


100 м батт.  59.65          Копаченя Анна                            2003


200 м батт. 2.12,99        Копаченя Анна                            2002 


50 м брасс    32,10         Рудковская Елена                        1995


100 м брасс 1,08,62       Рудковская Елена                        1991


200 м брасс 2.26,67       Рудковская Елена                        1991


100 м к-с 	1.01,41        Щерба Анна                                 2002


200 м к-с    2.10.23        Щерба Анна                                2002


400 м к-с   4.43,60         Щерба Анна                                2002


4х50 м в/ст.    1.39.03    Сборная РБ                                 2002


4х100 м в/ст.  3.39,62    Сборная РБ                                 2002


4х200 м в/ст   8.14,00    Исходный норматив          


4х50 м комб.  1.56,06    Минская обл.                              2001


4х100 м комб. 4.06,72   Сборная РБ                                 2002





Рекорды Республики Беларусь по плаванию


на 01.02.2003 г.          Мужчины                п/б 25 м


50 м в/ст.           22,09                Калиновский Дмитрий     2000


100 м в/ст.         48,69                Коледа Игорь                    2000


200 м в/ст.       1.45,65               Коледа Игорь                    1998


400 м в/ст.       3.45,40               Коледа Игорь                    1998


800 м в/ст.      7.53,66                Коптур Дмитрий               2001


1500 м в/ст.   14.54,53               Коптур Дмитрий               2002


50 м н/сп.      25,46                    Лагун Павел                       2001


100 м н/сп     55,44                    Шевко Сергей                    2002


200 м н/сп    1.58,19                  Шевко Сергей                    2000


50 м батт      23,67                     Лагун Павел                       2003


100 м батт.    52,07                    Лагун Павел                       2003


200 м батт.    2.00,98                 Исходный норматив


50 м брасс     28,05                    Силков Денис                    2003


100 м брасс 1.00,64                   Гуков Александр              1998


200 м брасс 2.09,25                   Гуков Александр              1997


100 м к-с       55,11                    Силков Денис                    2003


200 м к-с     2.01,75                   Силков Денис                    2002


400 м к-с     4.22,30                   Зык Александр                  2001


4х50 м в/ст. 1.29,36                  Сборная РБ                        1999


4х100 м в/ст. 3.16,56                Сборная РБ                        2000


4х200 м в.ст. 7.31,95                Сборная Гомельской обл.2002


4х50 м комб.1.40.51                 Сборная РБ                       1999


4х100 м комб. 3.42,50                 Исходный норматив








3.5. Международная спортивная организация


пловцов -ФИНА


Международные соревнования по плаванию до 1908 г. проводились без унифицированных правил. Регистрация мировых рекордов была непостоянной. Программа олимпийских соревнований пловцов менялась по желанию страны-организатора. Так, на Олимпийских играх 1896 г. в Греции пловцы соревновались на дистанции 500 и 1200 м вольным стилем; на Олимпиаде 1900 г. во Франции - на 4000 м вольным стилем и в эстафете 5 х 40 м; на Олимпиаде 1904 г. в США - на ярдовых дистанциях (от 50 ярдов до 1 мили) и, кроме того, состязались в нырянии.


19 июля 1908 г. по инициативе старейшей в мире национальной «Ассоциации любителей плавания Англии» и ее президента адвоката Георга Херна в Лондоне собрались представители национальных плавательных организаций 8 европейских стран (Великобритании, Бельгии, Венгрии, Германии, Дании, Ирландии, Франции и Швеции).


Ими было принято решение о создании всемирной спортивной организации по плаванию - международной федерации любителей плавания (ФИНА), что было зафиксировано в первом официальном протоколе этой вновь созданной организации.


В процессе своей деятельности ФИНА занимается вопросами организации и проведения всех крупных международных соревнований по плаванию, включая и Олимпийские игры.


В том же 1908 г. ею были разработаны и утверждены первые «Правила ФИНА», включавшие перечень дистанций, по которым можно проводить официальные соревнования по плаванию, порядок комплектования и проведения заплывов и регистрации мировых рекордов. ФИНА обязала всех присоединившиеся к ней страны придерживаться утвержденных правил. Это положило начало унифицированной, единой для этих стран системы организации и проведения соревнований по плаванию.


Один раз в 4 года представители всех стран - членов ФИНА собираются на свой конгресс. Являясь высшим органом ФИНА, конгресс рассматривает и утверждает поправки, вносимые в Устав ФИНА и в правила проведения соревнований по плаванию; принимает в свои ряды новых членов или исключает (за нарушение правил) старых; рассматривает и утверждает мероприятия по развитию спортивного плавания на всех континентах земного шара; определяет города и страны, в которых будут проводиться очередные чемпионаты мира; избирает (тайным голосованием) бюро ФИНА из 14 человек (президента, четырех вице-президентов, генерального секретаря, почетного казначея и 7 членов); решает различные текущие вопросы.


В промежутках между конгрессами главным руководящим органом ФИНА является бюро ФИНА.


С ростом популярности и массовости спортивного плавания на всех континентах стали появляться свои международные организации. Самая крупная и наиболее активная из них - Европейская лига плавания (ЛЕН) созданная в 1926 г. Она проводит чемпионат Европы по плаванию и другие европейские соревнования.


В 1934 г. на первом заседании МОКа, проведенном под председательством Пьера де Кубертэна, было решено, что плавание, как один из самых популярных в мире видов спорта, должен быть представлен в программе I Олимпийских игр.


Первым олимпийским чемпионом по плаванию стал чемпион Венгрии 18-летний студент первого курса Технического Университета Будапешта Альфред Хайош (1878-1955 г.г.). Он победил на дистанции 1200 м вольным стилем, опередив других пловцов более чем на 100 м.


На конгрессе ФИНА в Мехико (1968 г.) было принято решение о проведении чемпионатов мира по водным видам спорта.


Первый чемпионат мира состоялся с 4 по 9 сентября 1973 г. в Белграде (Югославия) на 50-метровых водных дорожках открытого бассейна «Ташмайдан». Установлено 20 мировых рекордов (в том числе 15 -европейцами, 4 - американцами и 1 - австралийцем) и еще 8 рекордов Европы.


Из советских пловцов большого успеха добилась пловчиха из Краснодара Любовь Русанова - она завоевала серебряную медаль в плавании на 100 м брассом.


Первым чемпионом мира стал 18-летний студент из Будапешта Андраш Харгитай на дистанции 400 м в комплексном плавании.


В сентябре 1997 года в Республике Беларусь был принят основополагающий документ «Государственная программа развития физической культуры, спорта и туризма».


В данном документе объемно и всесторонне изложен план действий всех организаций, так или иначе связанных с развитием физической культуры и спорта.


В этом документе изложены основные направления в преодолении сложнейшей экологической и социальной ситуации, сложившийся в нашей республике. Речь идет о сохранении генофонда белорусского народа, о будущем наших детей.


Если сто лет назад, как подсчитали специалисты, двигательная активность людей составляла в среднем 90%, то теперь не более 5%.


Поэтому понимание необходимости здорового образа жизни через занятия физкультурой и спортом должны войти в массовое сознание.


Поэтому «Государственная программа развития физической культуры, спорта и туризма» играет важную роль в развитии плавания, строительства мини-бассейнов, водных стадионов и всех тех мероприятий, связанных с плаванием.
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Лекция 2. ОБЩИЕ ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ





1. Статическое плавание и характерные его особенности.


2. Динамическое плавание и характерные его особенности.


3. Терминология, применяемая в плавании.


4. Влияние физиологических функций организма человека на технику плавания.





1. Статическое плавание.


Под статическим плаванием понимают такое плавание, при котором на тело пловца, находящегося в воде без движений действует две силы: сила тяжести, направленная вниз, и выталкивающая сила воды, направленная вверх.


Сила тяжести (Fт) определяется силой притяжения тела к Земле.


Закон Архимеда и статическое плавание: всякое тело, погруженное в жидкость, вытесняется ею вверх с силой равной весу этой жидкости, взятой в объем данного тела. Архимедова, или выталкивающая, сила F(b) равна весу жидкости, вытесненной телом, и определяется по формуле F(b) = PgV, где V - объем тела, P - его плотность, g = 9,8 мк2 - ускорение свободного падения тела.


Таким образом, на тело погруженное в жидкость, действует подъемная сила, направленная в сторону, противоположную направлению силы тяжести. Величина ее определяется объемом данного тела. Отношение веса тела к весу дистиллированной воды при t = 40С, взятой в том же объеме, называется удельным весом тела. Удельный вес может быть  определен весом одного кубического сантиметра вещества, выраженным в граммах.


Однако при одинаковом объеме различные тела могут иметь различный собственный вес. Если вес тела F(t) больше веса воды F(b), взятой в том же объеме, тело утонет, несмотря на поддерживающие давление воды.


Если вес тела F(t) равен весу воды F(b) в объеме этого тела, тело погрузившись в воду, не будет ни всплывать , ни погружаться на дно.


Если вес тела F(t) меньше веса воды F(b), взятой в том же объеме, тело всплывет к поверхности воды и часть его окажется над поверхностью.


Тела, имеющие удельный вес больше единицы, тонут, меньше 1 - всплывают. Кусок железа, имеющий удельный вес 7,8 - утонет; кусок пробки - 0,24 всплывет.


Вещества, составляющие тело человека, также имеют разный удельный вес. Кости - 1,9-1,8; мышцы - 1,04-1,05; внутренние органы - 1,04-1,07; жир - 0,92-0,93; воздух, заключенный в полостях тела (легкие, гортань) - около 0,0013. Все эти вещества образуют общий объем тела, средний удельный вес которого около 1.


Удельный вес может меняться: при вдохе становиться меньше, при выдохе - больше. Удельный вес при полном вдохе у различных людей равен 0,94-0,99. Удельный вес при полном выдохе колеблется обычно в пределах 0,99-1,05, при нормальном вдохе 0,96-1,01.


Морская вода имеет удельный вес 1,03. Тяжелая вода с большей силой вытесняет тело вверх, поэтому в морской воде у поверхности держаться легче.


Плавучесть - это  способность удерживаться на поверхности воды.


Пловцы отличаются друг от друга телосложением, размерами костей, развитием мышц, распределением веса, количеством жировой ткани, емкостью легких и т.д. Все эти факторы оказывают влияние на плавучесть спортсмена и на положение, которое он занимает в воде. Более тяжелые пловцы лежат низко в воде, но они лучше передвигаются за счет работы большего количества мышц.


У человека различают вертикальную и горизонтальную плавучесть. При вертикальной плавучести силы F(t) и F(b) расположены вдоль продольной оси тела, а при горизонтальной они перпендикулярны к этой оси.


Горизонтальная плавучесть тела человека в большей степени зависит от взаимного расположения общего центра тяжести и общего центра давления. На положение общего центра тяжести большое влияние оказывает конституция тела, соотношение объемов  отдельных тканей человеческого тела и их плотности. На положение общего центра давления оказывает влияние объем легких и степень наполнения их воздухом.


При построении техники плавания нужно учитывать и то, что удельный вес различных частей неодинаков. В верхней части легкие. Количество жировых клеток в этой части больше, чем в нижней. Поэтому средний удельный вес нижней половины тела человека больше удельного веса верхней половины. Это приводит к тому, что общий центр тяжести тела (ОЦТ) не совпадает с общим центром давления воды, создающего подъемную силу (ОЦД). ОЦД, который называют также центром плавучести, смещен по отношению к ОЦТ на 2-6 см (женщины), 8-10 см (у мужчин) в сторону грудной клетки. Расположение этих центров (ОЦТ и ОЦД) у различных людей неодинаково. Центр тяжести находится на уровне первого-пятого крестцового позвонков. Центр плавучести выше. Это приводит к тому, что при горизонтальном положении неподвижно лежащего в воде пловца ноги начинают опускаться вниз . Чем меньше расстояние между ОЦТ и ОЦД, тем выше горизонтальная устойчивость в воде. У женщин оно меньше, чем у мужчин (Рис.1).


�


Чтобы уменьшить расстояние между ОЦТ и ОЦД необходимо выполнить сгибание в тазобедренных и коленных суставах (подтянуть колени), это благоприятно для паузы, отдыха, но не для движения.


Для того чтобы, при движении тело пловца сохраняло положение горизонтальной плавучести, нужно выполнять компенсаторные движения ногами. 


Плавучесть тела (по В.Н. Платонову, 1983).


Для определения плавучести тела занимающихся в практике плавания специалистами рекомендуется использовать наиболее доступный и простой тест: на полном вдохе в вытянутом положении с поднятыми вверх руками медленно, чтобы не вызвать излишних колебаний, занимающийся опускается в воду у борта бассейна. Наблюдаемая таким образом различная степень плавучести занимающихся может быть оценена следующими градациями:





Оценка�
Плавучесть в вертикальном положении с поднятыми вверх руками при задержанном воздухе�
�
Отлично�
Локтевые суставы находятся на уровне поверхности воды.�
�
Хорошо�
Руки до середины предплечья выступают над поверхностью воды.�
�
Удовлетворительно�
Над водой выступают кисти рук.


�
�
�



�
�
Плохо�
Кончики пальцев рук находятся на уровне поверхности воды.�
�
Очень плохо�
Пловец опускается на дно (отрицательная плавучесть).�
�



2. Динамическое плавание.


2.1.Сопротивление. Скорость продвижения пловца является результатом действия двух сил. Одна из них тормозит. Это сопротивление, вызываемое водой, которую пловец проталкивает вдоль тела. Различают три вида сопротивления воды:  фронтальное или лобовое сопротивление; трение кожного покрова; «хвостовое втягивание» или дополнительное («вихревое» сопротивление).


Фронтальное сопротивление создается водой непосредственно впереди или в любой части тела.


Трение кожного покрова, вызывается сопротивлением воды, находящейся непосредственно у тела.


Дополнительное сопротивление, или «хвостовое» втягивание, образуется с помощью воды, которая не может заполнить пространство позади плохо обтекаемых частей тела, и пловцу приходиться тащить за собой некоторое количество воды.


Величина сопротивления, которое оказывает жидкость движению погруженного в него тела, зависит от свойств данной жидкости (от ее вязкости и плотности), величины лобового сечения тела, скорости движения тела, от формы тела и гладкости его поверхности. Эта зависимость выражается формулой:		





              V2


F = k S ---- C,


               2�
Где F – величина сопротивления воды;


k – коэффициент плотности и вязкости  жидкости;


S – лобовое сечение тела;


V – скорость движения тела


С – коэффициент обтекаемости,       зависящий от формы тела и глад      кости его поверхности.�
�



При анализе техники спортивного плавания коэффициент плотности и вязкости можно не учитывать. Пловец находится в одной и той же среде - воде.


Зависимость сопротивления воды от формы тела, гладкости его поверхности: форма тела оказывает большое влияние на величину сопротивления воды. Тело, имеющее обтекаемую форму, испытывает сопротивление воды в 25-30 раз меньше, чем тело с таким же лобовым сечением, но без обтекаемой формы.


Форма задней части тела влияет на величину сопротивления больше, чем форма передней части. Объясняется это тем, что во время плавания сзади пловца создается область пониженного давления. Когда тело перемещается вперед, то на том месте, где оно находилось, должна образоваться пустота, которая сразу же  заполняется водой. За телом создается область пониженного давления, которая как бы «не пускает» его продвигаться вперед.


Телу пловца необходимо придать наиболее обтекаемую форму, незначительные изменения формы вызывают значительные изменения величины сопротивления.


На величину сопротивления воды влияет не только общая форма тела, но и то, как его поверхность смачивается водой. При обтекании тела с хорошо смачивающейся поверхностью слой воды, прилегающий к телу, как бы прилипает к нему и увлекается вперед вместе с ним. Следующий слой воды увлекает третий и т.д.


Сальные железы выделяют на поверхность кожи некоторое количество жира, который делает ее эластичной и способствует снижению трения кожного покрова.


В настоящее время спортсмены высокого класса для уменьшения сопротивления применяют высококачественные костюмы.


2.2.Лобовое сечение тела и его влияние на величину сопротивления.


Лобовым, или мидельным, сечением тела называется проекция тела на плоскость, перпендикулярную направлению его движения.


Сопротивление изменяется прямо пропорционально изменению величины лобового сечения тела. Если лобовое сечение увеличится в три раза, то и сопротивление возрастет в три раза, если уменьшится в пять раз, то и сопротивление уменьшится во столько же раз.


Для того чтобы уменьшить вредное сопротивление во время плавания, нужно тело располагать так, чтобы лобовое сечение тех частей, что находятся под водой, было как можно меньше и чтобы во время подготовительных движений конечностями лобовое сечение было минимальным. Рабочие движения руками и ногами следует выполнять, увеличивая до максимума лобовое сечение конечностей.


Увеличение сопротивления во время рабочих движений полезно - увеличивается опора на воду и сила тяги.


Минимальную лобовую поверхность тело человека будет иметь в том случае, если оно движется в направлении своей продольной оси.


При плавании у поверхности воды лучше располагать тело с небольшим углом атаки, чтобы плечевой пояс находился немного выше таза. В этом случае встречные токи воды будут создавать дополнительную подъемную силу, улучшая условия движения ногами и облегчая дыхание.


Величина угла атаки зависит от того, какой способ использует пловец, от скорости плавания и от  индивидуальных особенностей пловца.


Создание угла атаки приводит к небольшому увеличению лобового сечения и увеличению сопротивления воды. Однако при положительном угле атаки образуется подъемная сила, помогающая удерживать тело ближе к поверхности воды, в более «высоком» положении. В результате, если угол атаки не слишком велик, лобовое сечение практически не увеличивается. Когда угол атаки большой, всплывание тела к поверхности воды уже не может компенсировать увеличения лобового сечения тела, и сопротивление воды заметно возрастает.


Поэтому попытка искусственно принять высокое положение в воде не приносит успеха. Некоторые пловцы лежат в воде выше, чем другие, так как обладают лучшей плавучестью и большой скоростью продвижения. Многие поднимают голову, пытаясь искусственно принять высокое положение в воде. Однако при этом поднимается только верхняя часть тела, а нижняя погружается. Движения рук и ног становятся менее эффективными: пловцу приходится затрачивать сравнительно большую часть усилий на то, чтобы преодолевать увеличивающееся сопротивление и удержать приподнятую над водой голову.


По мере нарастания скорости продвижения сопротивление воды возрастает только под пловцом, а не над ним. Поэтому, совершенствуя стиль пловца, нужно стремиться находить угол атаки, соответствующий индивидуальным особенностям данного спортсмена (в пределах, указанных при описании техники плавания тем или другим способом).


Чтобы проплыть быстрее, спортсмену необходимо: 1) уменьшить сопротивление; 2) увеличить движущую силу; 3) использовать сочетание этих двух факторов. Эта задача может быть решена только при нахождении рациональной техники. Самым большим усовершенствованием в технике плавания за последние годы было уменьшение сопротивления.


Занятия общей физической подготовкой способствуют развитию силы, необходимой для быстрого передвижения на дистанции при наименьшем сопротивлении воды. По мере утомления пловец прикладывает меньшую движущую силу и обтекаемость его тела ухудшается.


При выполнении рабочих движений гребущими поверхностями нужно придавать необтекаемую форму, а при подготовительных движениях над водой - наиболее обтекаемую.


2.3. Силы, продвигающие пловца вперед: силы, продвигающие пловца вперед, образуются при помощи рук, а иногда и ног, но главным образом за счет захвата воды кистями и отталкивания ее назад стопами. 


Сила тяги: Спортсмен в воде передвигается за счет движений конечностей, работу которых обеспечивают мышечные силы. Основное продвижение вперед пловец осуществляет от работы рук. При движении рук в воде на их гребущих поверхностях появляются гидродинамические реактивные опорные силы F, действующие в направлении противоположном движению рук. Горизонтальная составляющая реактивной опорной силы, продвигающая пловца вперед, называется силой тяги (Fх), а вертикальная - подъемной силой (Fу). Сила F, так же как сила встречного гидродинамического сопротивления среды и зависит от скорости гребущей поверхности конечности, ее мидельного сечения, плотности воды и коэффициента обтекаемости. Для создания наибольшей силы тяги пловец выполняет гребок с ускорением и стремится повышать на гребущей поверхности силу давления воды. Наибольшее давление будет возникать на кисть руки, так как она имеет большое мидельное сечение, высокую скорость и меньшую обтекаемость.


Движения руками. Существует три варианта гребка рукой с разновидностями, используемыми при плавании кролем или баттерфляем. От эффективности гребка зависит скорость продвижения пловца. Различают: 1) гребок с опущенным локтем; 2) гребок прямой рукой; 3) правильный гребок.


Худшим считается гребок с опущенным локтем. Он недостаточно продвигает пловца вперед, так как проталкивает назад слишком мало воды. Так обычно плавают начинающие.


Гребок прямой рукой более эффективен , чем с опущенным локтем. Наилучший гребок будет тот, который сведет до минимума составляющие гребка прямой рукой, направленные вверх и вниз. Движение начинается как и при гребке прямой рукой, но локоть находится выше. Во время гребка он сгибается, а к концу почти выпрямляется.


Рука подвижна в своих сочленениях плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в суставах кисти и пальцев. Это позволяет помещать рабочие плоскости в наиболее выгодные для создании силы тяги положения. Пример: сгибая руку в лучезапястном суставе в первой половине гребка и разгибая во второй, пловец удерживает ладонь в положении, относительно перпендикулярном к поверхности воды, что позволяет наилучшим образом использовать сопротивление воды для эффективной опоры. Кроме этого, оптимальное положение кисти на выходе из воды уменьшает влияние топящей силы. Давление воды на кисть составляет около 70% от суммарного давления по всей руки. Кисть - главный элемент движителя, его основная рабочая плоскость.


Чтобы придать телу большее количество движения, нужен достаточно высокий импульс силы. Значит надо избрать такую траекторию движения движителя, которая бы обеспечила продолжительный контакт рабочей поверхности с водой. Она имеет форму кривой.


Движения руками и ногами при плавании чаще всего имеет вращательный и возвратно-вращательный характер. При этом направление движения кисти меняется плавно. Путь, который проходит кисть в воде, раза в 3 больше, чем путь, проходимый локтем. Скорость движения кисти в отдельные моменты гребка превышает 4 м в секунду.


Угол атаки кисти во время гребка во многом определяет эффективность движения. Относительно траектории своего собственного движения кисть ориентирована во время гребка, как правило, под острым углом.


Если кисть участвует в создании непрерывной опоры о воду, то функция плеча заключается в передаче через систему жестких звеньев результатов этого контакта с водой на тело пловца с целью его движения в заданном направлении. Жесткая система необходима для рациональной передачи силы от одного звена к другому. Система опорных звеньев может укорачиваться и удлиняться, изменять взаимное расположение.


Первая половина гребка во всех способах плавания должна выполняться с высоким положением локтя. Высокому положению локтя и оптимальной жесткости руки способствует небольшой разворот кисти ладонью наружу в фазе входа руки в воду и захвата воды.


Положение кисти. Были изучены пять положений кисти: А - кисть плоская, пальцы сомкнуты; В - кисть плоская, все пальцы сомкнуты, кроме большого; Г - кисть плоская, пальцы разомкнуты; Д - кисть сложена чашечкой, все пальцы сомкнуты; Е - кисть плоская, немного прогнута, пальцы сомкнуты.


Самое большое сопротивление наблюдалось при положении кисти А. В остальных четырех положениях сопротивление уменьшалось соответственно порядку их перечисления. При положении кисти Д и Е как фронтальное (лобовое), так и дополнительное (вихревое) сопротивление было значительно меньше.


Почему не следует держать пальцы разомкнутыми? При таком положении кисти затрачивается большее количество усилий. Наступает утомление и скорость продвижения падает, особенно при проплывании длинных дистанций.


Плоское положение кисти надо считать наилучшим. При этом большой палец может находиться в положении отведения от всей кисти.


Однако не надо забывать, что даже самые лучшие пловцы мира имеют недостатки в технике гребка. То, что спортсмен, несмотря на эти недостатки, достигает высоких результатов, объясняется двумя причинами: 1) благодаря своим исключительным особенностям, развитой силе и общей физической подготовленности; 2) недостатки так незначительны, что они не влияют на результат.


2.4. Равномерное продвижение движущей силы. Этот принцип можно назвать принципом «непрерывного движения». Во время продвижения тела вперед более эффективным будет равномерное, а не волнообразное приложение усилий. Поэтому кроль на груди и является самым быстрым из спортивных способов плавания.


Техника гребка должна по возможности обеспечивать равномерное продвижение тела в воде. Иначе говоря, при плавании необходимо избегать различных пауз. При волнообразном изменении скорости большая часть силы, которую пловец мог бы использовать на преодоление сопротивления воды, будет расходоваться на преодоление инерции тела.


При плавании кролем на груди и на спине начало гребка одной рукой совпадает с завершением гребка другой. В этом случае обеспечивается более ровное и постоянное приложение усилий. При плавании баттерфляем гребок начинается сразу же после входа рук в воду и любое скольжение в этот момент замедляет продвижение.


При плавании брассом после выведения рук вперед, полезно выполнять небольшое скольжение, которое позволит лучше использовать скорость, возникающую от движений ногами. Инерция поможет телу принять более ровное положение, в результате чего сопротивление уменьшиться. Если скольжение слишком продолжительное, то скорость падает, стопы погружаются в воду и пловцу вновь приходится затрачивать много усилий на приобретение ускорения.


2.5. 3-й закон Ньютона и движения руками над водой: некоторые тренеры безразлично относятся к тому, как движется рука над поверхностью воды, поскольку основная фаза гребка проходит под водой. Однако в трех из четырех способов плавания подготовительные движения руками (пронос) выполняется над поверхностью и их механика сказывается на эффективности движений в целом. Неправильный пронос вызывает нарушение ритма движений рук, в результате чего пловец выполняет слишком быстрый или медленный гребок, форсирует его или прерывает его паузой.


К одним из самых серьезных недостатков движений руками над водой следует отнести такие, которые приводят к увеличению фронтального и дополнительного сопротивления. Если движения руками над водой выполняются широким махом против часовой стрелки, то бедра или стопы двигаются в противоположном направлении.


Мышцы, участвующие в проносе руки, прикреплены к плечу. Сокращаясь, они укорачиваются и выполняют свою работу, вызывая отклонения тела от продольной оси. Это особенно заметно при плавании с помощью рук (с доской или резиновыми кругами между ногами). Выполнение широкого проноса как при плавании на спине, так и при плавании кролем вызывает движение стоп в противоположную сторону.


При плавании на спине пронос лучше всего выполнять непосредственно над головой - в этом случае боковых колебаний тела почти не наблюдается. В кроле на груди это достигается за счет уменьшения радиуса вращения руки благодаря подъему локтя и приведению кисти возможно ближе к телу.


При плавании баттерфляем движения одной руки уравновешивается такими же движениями другой руки.


При анализе техники всех способов плавания необходимо ссылаться на 3-й закон Ньютона, сформулированный более 250 лет назад. В соответствии с ним каждое действие имеет равное по силе и противоположное по направлению противодействие. Другими словами, реакция направлена в точно противоположную сторону и под углом 180 градусов. Если пловец выталкивает воду непосредственно вниз, то силы противодействия выталкивают его прямо вверх.


Если спортсмен отталкивается назад кистями с силой 25 фунтов (1 фунт равен 453 г), а стопами 5 фунтов, то суммарная сила, продвигающая пловца, равна 30 фунтам.


Ряд авторов считает, что сила, создаваемая при движениях ногами неэффективна, она требует больших энерготрат. Спрашивается, какова же роль движений ног при плавании кролем на груди и на спине? Исследования последних лет показали, что при плавании с большой скоростью продвижение создается не только за счет движений рук, а и за счет движений ног (в спринте).


Движения ногами обеспечивают горизонтальное положение тела пловца, осуществляют функцию равновесия, создают силы тяги, участвуют в общий координации движений пловца, поддерживают ритмический рисунок движений всех звеньев.


2.6. Принцип  перехода количества движения: количество движения довольно легко перевести с одной части тела на другую. Этот эффект используется во многих движениях, которые выполняются в воде и на суше. Количество движения, возникающего во время выполнения руками «мельницы» на старте, полностью переходит на тело и помогает пловцу после отталкивания  преодолеть большее расстояние.


То же, можно наблюдать и во время движений руками над водой при плавании кролем на груди, на спине и баттерфляем. Так, при плавании на спине определенное количество движения возникает во время круговых движений над водой. Непосредственно перед входом кисти в воду вектор скорости направлен вниз (точка А). Если в этот момент руку резко затормозить (точка В), то часть количества движения перейдет на тело. В итоге плечи и голова погрузятся в воду. Наблюдая спортсменов, плавающих способом на спине, вы можете заметить, что у некоторых из них в результате неэффективной техники движений руками голова раскачивается вверх и вниз. Чтобы избежать этого, руку необходимо погрузить в воду со скоростью, равной скорости движения ее над водой.


2.7. Правило квадрата: сопротивление, которое тело испытывает в воде, приблизительно пропорционально квадрату увеличения скорости его движения. Например, если самолет, продвигающийся со скоростью 100 миль (1 миля равна 1609 м) в час, образует сопротивление 1000 фунтов, то при увеличении скорости полета вдвое (200 миль в час) он будет испытывать сопротивление в 4 раза больше. т.е. около 4000 фунтов. Этот же закон действует и при движении пловца в воде.


Так, если пловец опускает руку в воду в 2 раза быстрее, чем прежде, то сопротивление увеличивается в 4 раза. Поэтому ускоренные движения руками над водой не только нарушают ритм, но и увеличивая сопротивление, замедляют продвижение пловца.


Что же должно определять скорость проноса? Пловец не может погружать руку в воду медленно для того, чтобы уменьшить сопротивление. Скорость движения руки над водой должна соответствовать скорости гребка. Обычно пронос выполняется немного быстрее, но это незаметно. Трудно выполнять быстрое движение одной рукой над водой, в то время как другая осуществляет более медленный гребок. Соответствие скорости гребка и скорости проноса является важным фактором, определяющим ритм движений руками.


Когда пловец увеличивает скорость движения рук в воде, то при той же технике гребка его продвигающая сила возрастает в 4 раза. В то же время с позиции физиологии всякое увеличение скорости мышечных сокращений сопровождается увеличением расхода энергии в трое. Другими словами, когда скорость гребка возрастает вдвое, затраты энергии возрастают в восемь раз. Таким образом, в то время как рука, выполняющая быстрый гребок, увеличивает продвижение, значительно быстрее возрастают энерготраты и соответственно потребление кислорода. Вот почему пловцы, для которых характерны частые движения руками, быстро устают. Это так же объясняет, почему спортсмены, специализирующиеся в плавании на средние и длинные дистанции, должны плыть в строго определенном и равномерном ритме.


Существует физическое обоснование скоростей согласно которому человек не может проплывать за секунду больше длины собственного тела. Но это не всегда так. Можно и быстрее, но для этого спортсмен должен не двигаться за волной, которую сам создает, а глиссировать на ее гребне. Владимир Буре один из первых кто сумел «оседлать» волну. Другими словами обогнал не только время, но и самого себя. (Турецкий, 2002 г.).


При проплывании дистанции с определенным результатом пловец затратит меньше энергии в том случае, если будет плыть с равномерной скоростью.


Пример:


Пловец проплывает дистанцию 100 м за 100 сек. На преодоление каждого метра дистанции он затрачивает определенное количество энергии, которое мы обозначим буквой Е. Таким образом, он затратит Е 100 = 100 Е - сто условных единиц энергии. Предположим теперь, что этот же пловец проплывает 100 м за 100 сек, продвигаясь неравномерно: первые 60 м за 75 сек, а последующие 40 м - за 25 сек. Общий результат будет таким же - 100 сек, но расход энергии окажется иным. На первые 60 м пловец израсходует 0,82 х 60 = 38,4 условных единиц энергии, т.е. меньше чем тогда, когда он проплыл за 60 с. На последние 40 м пловец потратит 1,62 х 40 = 102, 4 Е (условных единиц). Общий расход энергии составляет 38,4 + 102, 4 = 140,8 условных единиц.





3. Терминология применяемая в плавании.


�Терминология - это система специальных наименований (терминов), необходимых для краткого обозначения определенных понятий. Это профессиональные выражения, 


Рис.2. Оси и плоскости движения: ось продольная (а), поперечная (в), вертикальная (с); плоскости: горизонтальная (А), фронтальная (В), сагитальная (С)�
�



применяемые в определенной сфере деятельности.


1. Обозначение положений и движений, совершаемых туловищем и конечностями.


Движения человека выполняются в трех взаимноперпендикулярных плоскостях: сагитальной, делящей тело на правую и левую части; фронтальной, делящей тело на переднюю и заднюю части на верхнюю и нижнюю части, горизонтальной, делящей тело на верхнюю и нижнюю части.


В соответствии с этим различают и три взаимноперпендикулярные оси: сагитальную (передне-заднюю), фронтальную (поперечную), вертикальную. При  горизонтальном положении тела система оказывается повернутой на 90, в силу чего: вертикальная ось тела располагается горизонтально, поэтому удобнее называть ее продольной, сагитальная ось,  становится вертикальной  и ее называют передне-задней; фронтальная ось  становится попереченой  и ее называют попереченой (Рис.2). 





3.1. Обозначение осей тела.


Продольная ось - проходящая через центры таза и плечевого пояса.


Передне-задняя - ось, проходящая через центр тяжести тела человека спереди-назад при вертикальном положении тела. При горизонтальном положении эта ось становится вертикальной.


Поперечная - ось, проходящая через центр тяжести тела справа налево.


Продольная, поперечная, передне-задняя оси могут относится и к каждой конечности. Три типа основных движений вокруг этих осей обозначаются так:


1. Сгибание и разгибание - движения вокруг поперечной оси тела или сустава. При сгибании концевые части конечностей приближаются друг к другу или к туловищу, при разгибании удаляются.


2. Отведение и приведение - движения вокруг передне-задней (сагитальной) оси во фронтальной плоскости, причем движения в сторону от сагитальной оси называется отведением, с противоположное - приведением. Например, наклон туловища в сторону есть отведение, а возвращение в и.п. - приведение.


3. Повороты или вращения - движения совершаемые вокруг продольной оси тела (или конечности). При обозначении вращений в суставах конечностей эти движения принято называть супинацией (вращение наружу) и пронацией (вращение внутрь). 





3.2. Обозначение положения тела пловца по отношению к направлению  его продвижения.


При описании техники плавания не всегда удобно пользоваться анатомической терминологией. Например, термин «вперед» обычно обозначает движение в сагитальной плоскости в сторону груди, термин «вверх» - движение вдоль вертикальной (продольной) оси тела и т.д. При горизонтальном положении тела пловца эти термины приобретают иной смысл.


а) Обозначение направления движения


Вперед - движение в направлении продвижения пловца.


Назад - движение, направленное в сторону, противоположную продвижению пловца.


Вверх - движение в сторону, противоположную направлению силы тяжести.


Вниз - движение по направлению силы тяжести.


В сторону - движение вправо или влево от вертикальной плоскости, проходящей через продольную ось тела.


Положение тела пловца в воде характеризуется положением его продольной оси по отношению к направлению продвижения пловца. Эти две линии образуют угол, называемый углом атаки. Если передний конец линии, образующей продольную ось тела, отклонен вверх по отношению к направлению движения пловца, то угол атаки называется положительным, а при отклонении переднего конца вниз - отрицательным.


б) Название движений верхними и нижними конечностями


 При анализе и описании спортивной техники пловца применяются следующие термины:


Цикл движений - периодически повторяющееся одно законченное движение руками и ногами.


Фаза - длительность отдельной части цикла, ограниченной моментом существенного изменения движений конечностей.


Темп - количество циклов, выполненных в единицу времени.


Ритм - соотношение длительности фаз в цикле.


Шаг - расстояние, проплываемое спортсменом за один цикл.


Полный цикл движений любой конечностью можно разделить на две основные части - рабочие движения (гребки) и подготовительные движения. При гребке конечность движется назад по отношению к направлению движения пловца. При этом в различных фазах гребка она может одновременно перемещаться или вниз, или вверх, или строго назад. Характерным признаком подготовительных движений являются движения конечности вперед. При более детальном анализе движений конечностями выделяют еще две фазы - переход от рабочих движений к подготовительным и наоборот.


Опорная реакция - сила сопротивления, возникающая на гребущих конечностях в результате их движения в воде.


Силы тяги - силы, создающие тяговые усилия за счет активных мышечных сокращений.


Общий центр объема тела (о.ц.о.) - точка приложения выталкивающей силы при погружении тела в воду.


Движетель - совокупность биозвеньев, взаимодействующая с водой с целью создания движущей силы.


Паттерн дыхания - соотношение объемно-временных параметров дыхательного цикла.


«Миделево сечение» - проекция контуров тела пловца на фронтальную плоскость.


Угол атаки кисти - угол, образованный линией, характеризующей направление встречного потока воды и продольной осью кисти.


Гребок, или рабочее движение - движение пловца, создающие силу тяги, продвигающую пловца вперед.


Подготовительное движение - движение руки или (ноги) вперед, в и.п. для выполнения следующего гребка. При подготовительных движениях создается сопротивление воды (или воздуха), затормаживающее продвижение пловца вперед.





4. Влияние физиологических функций организма человека на технику плавания


На технику плавания оказывают влияние различные физиологические процессы, происходящие в организме.


Жизнь человека возможна лишь тогда, когда в его организме непрерывно происходит обмен веществ, являющейся результатом сложных биохимических процессов. Эти процессы требуют систематического поступления в организм человека кислорода и удаления из него некоторых продуктов распада. Интенсивная мышечная работа приводит к усиленному потреблению кислорода за счет увеличения газообмена. При этой работе газообмен увеличивается в 10-12 раз, достигая 100 - 110 л/мин. Пловец высокого класса при проплывании дистанции с большой скоростью потребляет кислорода до 5 л.мин. При проплывании интенсивность биохимических процессов возрастает еще и потому, что вода имеет большую теплоемкость и низкую по отношению к телу пловца температуру.


Для того чтобы обеспечить нормальное течение биохимических процессов при плавании, необходимо обеспечить в каждом способе плавания такую структуру движений, которая, с одной стороны, отвечала бы гидродинамическим требованиям, а с другой - полностью обеспечивала бы организм пловца кислородом. В любом способе техника дыхания отрицательно влияет на гидродинамические условия плавания. Однако каждый пловец делает глубокий вдох через широко открытый рот путем поднимания или поворота головы в сторону. При проплывании дистанций свыше 200 м пловец выполняет работу в основном в аэробном режиме, поэтому на один цикл плавательных движений ему целесообразно делать один вдох и один выдох в воду через нос и рот. При спринтерском плавании (50 и 100 м), когда работа субмаксимальной интенсивности выполняется в анаэробном режиме (до 80%), многие пловцы высокой квалификации не всегда выполняют вдох на каждый цикл.


Известно, что мышцы человека не могут длительное время находиться в состоянии сокращения. Если это происходит, то мышцы быстро утомляются, теряют мощность и работоспособность. Чтобы обеспечить достаточную мощность и длительную работоспособность, необходимо правильно чередовать напряжение и расслабление в работающих мышцах. Такое чередование предусматривает энергичное выполнение пловцом гребкового движения и последующим переходом участвующих в этом движении мышц к расслаблению  во время выполнения подготовительного движения.


При анализе структуры плавательных движений определить, какие группы мышц в данном способе плавания являются ведущими и какие второстепенными. Ведущие группы мышц должны производить интенсивную работу, а второстепенные - умеренную.


При плавании спортсмен непрерывно получает поток информации от различных анализаторов (проприорецепторов мышц, рецепторов глаз, вестибулярного аппарата, кожи, сосудов и др.). Они позволяют пловцу лучше ощущать положение своего тела в пространстве (воде), давление воды на гребущие поверхности, ускорения конечностей во время гребков, скорость движения тела и т.п. На этой основе формируется такое важное для пловца комплексное ощущение, как «чувство воды». Оно позволяет пловцу лучше осваивать элементы спортивных способов, совершенствовать координацию движений, повышать силовые показатели на гребущих поверхностях, ощущать темп движений и скорость проплывания отрезков и дистанций.


Основу рациональной техники определяет совершенность координации движений.


Для того чтобы добиться отличного двигательного навыка, в цикле движений должны быть установлены размеры напряженности и расслабленности различных мышц и мышечных групп. Длительная тренировка последовательного чередования напряжения и расслабления мышц приведет к явлению, которое носит название автоматизированного движения.


Автоматизированные движения определяют следующие компоненты: скорость (V), темп (N) - количество циклов движений в секунду, ритм (К) - соотношение времени выполнения различных частей движения в пределах одного цикла, продвигаемость или «шаг» пловца (S), т.е. длина пути, пройденного телом за один цикл. В цикле плавания «шаг» зависит от величины рабочей поверхности, скорости и длины гребка, а также от массы тела пловца.


Если компоненты V,  N и S связаны зависимостью V = N  S = const, то движения становятся автоматизированными.


Чем выше равномерная скорость, которую пловец удерживает на дистанции, тем его движения более автоматизированы.
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Лекция 3. СПЕЦИФИКА И ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ СПОРТИВНОГО И ПРИКЛАДНОГО ПЛАВАНИЯ





1. Техника облегченных и спортивных способов плавания.


2. Техника стартов и поворотов в плавании.


3. Прикладное плавание.





1. Техника облегченных и спортивных способов плавания


В настоящее время в спортивном плавании применяются сле�дующие способы: кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттер�фляй. Эти способы условно делятся на две группы: способы с по�переменными движениями рук и ног (кроль на груди и кроль на спине) и с одновременными движениями рук и ног (брасс и баттерфляй—дельфин).


Технику любого спортивного способа  принято рассматривать в виде четырех элементов (положение тела, движения ног, движе�ния рук, дыхание) и общей координации движений.


1.1. Техника облегченных способов плавания


Облегченные способы плавания представляют собой такие координации, в которых последовательно сочетаются простейшие одновременные движения рук с попеременными и или одновременными движениями ног.


Облегченные способы плавания создают предпосылки для непрерывного дыхания.


При плавании облегченными способами обучаемые приобретают навыки выполнения движений с различной амплитудой и в различных направлениях.


Облегченные способы плавания объединены в четыре основные группы: 1 - основана на движениях ног, как при плавании кролем, 2 - на движениях ног как при плавании брассом, 3 - на движениях ног, как при плавании дельфином, 4 - основана на движении ног, как при плавании кролем и попеременных движений рук без выноса из воды.


1.1.  Основу структуры сочетаний этой группы составляют движения ног кролем на груди и кролем на спине и одновременные движения рук без выноса из воды.


1.2. Сочетание работы ног, как при плавании кролем на груди, прямые руки двигаются одновременно через стороны до бедер.


1.3. Движения ног, как при плавании способом кроль на спине, прямые руки двигаются одновременно через стороны до бедер.


Вторая группа. Основу структуры сочетаний этой группы составляют движения ног, как при плавании брассом на груди и на спине (допускаются некоторые технические упрощения), и одновременные движения рук без выноса их из воды.


2.1. - движения ног как при плавании брасс на груди, прямые руки двигаются вниз до бедер.


2.2. - движения ног как при плавании брасс на груди, прямые руки двигаются одновременно через стороны до бедер.


2.3. - движения ног как при плавании брасс на спине, прямые руки двигаются одновременно через стороны до бедер.


Третья группа. Основу структуры сочетаний этой группы составляют движения ног, как при плавании дельфином на груди и на спине, и одновременные движения рук без выноса их из воды. Ноги выполняют упрощенные движение:  небольшое сгибание в коленных суставах с последующим разгибанием. Во время удара стопы повернуты внутрь, это увеличивает их рабочую поверхность и обеспечивает расслабление ног.


3.1.- движения ног, как при плавании дельфином на груди, прямые руки совершают гребок вниз до бедра.


3.2. - движение ног, как при плавании дельфином на груди, прямые руки совершают гребок через стороны до бедер.


3.3. - движение ног, как при плавании дельфином на спине, прямые руки совершают гребок через стороны до бедер.


Четвертая группа. Основу структуры сочетаний составляют движения ног, как при плавании кролем на груди и кролем на спине и попеременные движения рук без выноса их из воды.


4.1. - движения ног, как при плавании кролем на груди, руки выполняют движения, как в кроле, с удлиненным гребком до бедер.


4.2. - движение ног, как при  плавании кролем на груди, руки выполняют движения, как в кроле, но с укороченным гребком (до вертикального положения).


4.3 - движения ног, как при плавании кролем на спине, руки попеременно у туловища выполняют укороченный гребок.


1.2.Техника спортивных способов плавания. 


 Кроль на груди


Кроль на груди характеризуется попеременными и симметричны�ми движениями рук и ног (Рис. 3).  Это самый быстрый спортивный способ плавания и самый популярный. Заплывы мастеров-кролистов, особенно на короткие дистанции, всегда смотрятся с большим интересом.


В настоящее время применяется три варианта техники плавания кролем на груди. В первом варианте каждый цикл движений состоит из двух попеременных движений рук, двух попеременных движений ног, одного вдоха и одного выдоха в воду. Во втором и третьем вариантах количество движений рук и техника дыхания сохраняется, а количество движений ног  увеличивается до 4-х или 6-ти. Эти варианты получили название четырехударного и шестиударного кроля на груди.


Положение тела. Тело пловца расположена у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом, близко к горизонтальному, по�ложении (угол «атаки» 2—6°). Голова опущена в воду (лицом вниз) настолько, чтобы уровень воды находился примерно у верхней части лба. Туловище совершает поворот вокруг продольной оси тела на 35—50°. Наибольший наклон приходится на момент  вдоха. Колебание туловища усиливает гребок и помогает проносу  руки и выполнению вдоха.


Движение ног. Ноги выполняют непрерывно встречные движе�ния сверху вниз и снизу вверх с небольшой амплитудой. Движе�ния ног обеспечивают устойчивое горизонтальное положение тела и поддерживают скорость продвижения. Движение ноги вниз называется рабочим или гребковым (оно способствует некоторому продвижению тела вперед), а движение ноги вверх —подготови�тельным (оно не влияет на продвижение тела вперед). Поскольку движения обеих ног совершенно одинаковы, можно рассматривать технику на примере движения одной ноги. Подготовительное движение (снизу вверх). В ис�ходном (крайнем нижнем положении) нога выпрямлена в колен�ном суставе, а стопа повернута внутрь и расслаблена.


По отношению к туловищу нога занимает наклонное положе�ние, так как она остается согнутой в тазобедренном суставе. Дви�жение вверх начинается с разгибания прямой ноги в тазобедрен�ном суставе. До горизонтального положения нога движется пря�мой. Далее начинается сгибание ноги в коленном суставе, а голень и стопа продолжают движение вверх. В этот момент бедро за счет сгибания в тазобедренном суставе начинает движение вниз. Когда угол между передней поверхностью бедра и туловищем (в тазобедренном суставе) составит 160—165°, а между задней поверхно�стью голени и бедра (в коленном суставе)—130—140°, движение ноги снизу вверх считается законченным.    Рабочее движение (сверху вниз). Движение ноги вниз начинается с последовательного разгибания ее в коленном и голе�ностопном (в самом конце гребка) суставах и одновременного сгибания в
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тазобедренном суставе. В этот момент все части ноги движутся вниз. Затем голень и стопа продолжают движение вниз до полного разгибания ноги в коленном суставе, а бедро, опережая  голень и стопу, начинает движение кверху. Это движение бедра способствует увеличению скорости движения стопы вниз за счет хлыстообразного движения ноги в целом. При таком движении ноги стопа создает некоторую подъемную силу и силу тяги, кото�рые способствуют поддержанию тела на поверхности воды и продвижению его вперед. Рабочее движение считается законченным, когда нога полностью выпрямится в коленном суставе.


Согласование движений. Из крайнего верхнего поло�жения одна нога движется вниз, одновременно другая из крайнего нижнего положения движется кверху. Наибольшая амплитуда дви�жений между голеностопными суставами составляет примерно 30—40 см. Она зависит от скорости плавания: при высокой скоро�сти амплитуда движений может уменьшаться, так как увеличива�ется быстрота движений стоп, а их путь (по вертикали) сокраща�ется. Поскольку ноги выполняют непрерывные движения в воде, а продвижение от них незначительное, они должны осуществлять свободные движения с небольшими усилиями.


Движения рук. В кроле на груди основное продвижение тела вперед обеспечивают руки (кисти и предплечья), которые движутся по криволинейным траекториям. Цикл движений каждой руки состоит из следующих фаз: вход руки в воду, захват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Продолжительность полного цикла движений рук обставляет 0.92—1,36 с.                                               


Вход руки в воду. После проноса по воздуху согнутая в локтевом суставе рука быстро вкладывается в воду под острый углом впереди одноименного плечевого сустава, ладонь обращена вниз-назад, пальцы соединены. Погружение руки в воду осуществляется в такой последовательности: кисть, предплечье, плечо. Рука разгибается в локте, и начинается захват. Продолжитель�ность фазы—0,07—0,17 с (7—12% от времени всего цикла).


Захват. В начале захвата рука, двигаясь вперед-вниз, незна�чительно сгибается в локтевом суставе, а кисть несколько повора�чивается ладонью наружу. В этот момент рука составляет угол с поверхностью воды примерно равный 15—20°.


Двигаясь дальше, рука продолжает сгибаться в локтевом су�ставе, а кисть под небольшим углом атаки, меняя направление (вниз-внутрь), перемещается под продольную ось тела. К концу  этой фазы рука принимает наилучшее положение для выполнения гребка: угол между горизонталью и предплечьем составляет 30— 40°, угол сгибания в локтевом суставе—120—140°, угол атаки кисти — 40—50°. Продолжительность фазы захвата составляет 0,08— 0,30 с (10—25 % от времени полного цикла движений).


Основная часть гребка. Продвигаясь под туловищем с  ускорением, рука продолжает сгибаться в локтевом суставе, обра�зуя в середине гребка угол между плечом и предплечьем, равный 90—110°. Это самая эффективная часть гребка. Здесь кисть дви�жется спереди назад в наклонной плоскости с одновременным вра�щением предплечья наружу. Далее рука постепенно разгибается и заканчивает основную часть гребка почти прямой. Значительное сгибание и последующее разгибание руки в этой фазе гребка по�зволяет сохранить почти на всем пути движения кисти ее вертикальное положение и обеспечить максимальное действие силы тяги. Основная часть гребка завершается, когда рука достигает  линии таза. В этот момент рука (предплечье и кисть) движутся вверх-назад. Продолжительность основной части гребка составля�ет 0,35—0,60 с (30—45% от времени всего цикла движений).


Подготовительная часть гребка включает в себя: выход руки из воды, пронос руки над водой.


Согласование движений. Правильное согласование движений рук в кроле на груди основано на получении наиболее высокой, относительно равномерной скорости движения пловца на протяжении каждого цикла. Поэтому пауза между окончанием основной части гребка одной рукой и началом основной части гребка другой рукой должна быть такой, чтобы достигнутая скорость движения пловца сохранилась. Это зависит от непрерывного получения тяговых усилий в цикле движения пловца. Поэтому когда левая рука выполняет вторую половину основной части гребка, то правая в этот момент входит в воду и начинает захват. Вынос левой руки из воды и начало проноса должно совпадать  окончанием фазы захвата правой руки. В момент окончания проноса левой руки правая заканчивает первую половину основной части гребка. Вход в воду и начало захвата левой руки должно совпадать с выполнением второй половицы основной части гребка правой руки. Далее левая рука осуществляет фазу захвата, а правая выходит из воды и начинает пронос. Цикл движений заверша�ется, когда левая рука заканчивает первую половину основной части гребка, а правая заканчивает пронос.


Дыхание. При обычном дыхании на один цикл движений вы�полняется один вдох и один выдох. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки (вправо или влево) настолько, что�бы рот оказался над водой. Вдох выполняется быстро и активно через широко открытый рот в начале проноса руки над водой. После этого голова быстро поворачивается в воду (лицом вниз) и сразу же начинается постепенный выдох сначала через рот, затем и через нос. Выдох выполняется продолжительнее вдоха, перед самым вдохом выдох усиливается, между вдохом и выдохом, а также между выдохом и вдохом не должно быть пауз. При взрывном вдыхании после вдоха следует пауза, а затем быстрый выдох.


Общая координация движений. В кроле на груди высокая рав�номерная скорость достигается за счет непрерывности рабочих движений рук и ног, четкого согласования движений с дыханием.


Двухударный кроль. В двухударном кроле на два по�очередных гребка руками приходится два последовательных удара ногами.


Вдох в двухударном кроле выполняется между окончанием фазы выхода руки из воды и началом фазы проноса этой руки. Другая рука в этот момент находится соответственно в конце фазы захвата и в начале основной части гребка.


Четырехударный кроль. Отличительной чертой четырехударного кроля является последовательное выполнение основных ударов ногами: правой вниз, левой вниз-внутрь (скрестный), левой вниз и правой вниз-внутрь (скрестный).


В четырехударном кроле техника дыхания мало чем отличается от двухударного. Однако в момент вдоха пловец выполняет скрестный удар: если вдох выполняется под правую руку—скрестный  удар делает левая нога, если под левую—правая нога.


Шестиударный кроль. Согласование движений в шестиударном кроле представляет собой перекрестную координацию, которая придает телу наиболее устойчивое положение в воде.


Кроль на спине


Кроль на спине  характеризуется попеременными непрерывными движениями рук и ног (Рис. 4). Основное отличие его от  остальных способов плавания состоит в положении тела и дыха�ния (выдох выполняется над водой). По скоростным показателям кроль на спине занимает третье место после кроля на груди и дельфина. B прикладном плавании он используется для транспорти�ровки пострадавшего, переноса различных грузов и буксировки их по воде.


Каждый цикл движений в этом способе состоит из двух попе�ременных движений рук, шести попеременных движений ног, 
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одного вдоха и одного выдоха. Этот наиболее распространенный вариант техники называется шестиударным кролем на спине.


Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом, близком к горизонтальному положении (угол атаки 4—10°), плечи слегка приподняты. Голова лежит на воде, лицо обращено вверх, а подбородок слегка опущен на грудь.


Уровень воды находится несколько выше ушей. Туловище со-вфшает колебание вокруг продольной оси тела. Наибольший угол поворота составляет 25—40°.


Движения ног. Так же, как в кроле на груди, ноги при плава�нии кролем на спине выполняют непрерывные встречные движения сверху вниз и снизу вверх с амплитудой, составляющей при�мерно треть роста пловца. Эти движения обеспечивают телу устойчивое горизонтальное положение и поддерживают скорость продвижения вперед. Движение ноги вверх называется гребковым  (рабочим), а вниз — подготовительным.                       


Подготовительное движение (сверху вниз). В исход�ном (крайнем верхнем) положении выпрямленная в коленном су�ставе с повернутой внутрь расслабленной стопой нога находится у поверхности воды и занимает несколько наклонное по отношению к туловищу положение. Движение вниз начинается с разгибания  прямой ноги в тазобедренном суставе. Пройдя горизонтальное положение, прямая нога продолжает движение вниз, сгибаясь в тазобедренном суставе (назад) примерно до угла 170°. Далее нога начинает сгибание в коленном суставе, при этом голень и стопа продолжают движение вниз, а бедро, разгибаясь в тазобедренном суставе, начинает движение вверх. Когда угол между передней поверхностью бедра и туловищем (в тазобедренном суставе) со�ставит примерно 130—140°, движение ноги сверху вниз считается законченным.


Рабочее движение (снизу вверх). Движение вверх начи�нается с последовательного разгибания ноги в коленном и голеностопном суставах (в последнем разгибание осуществляется в caмом конце гребка), бедро продолжает сгибание в тазобедренном суставе. В этот момент бедро, голень и стопа движутся вверх.  Когда коленный сустав окажется у поверхности воды, бедро начинает движение вниз (разгибаясь в тазобедренном суставе), опере�жая голень и стопу, которые продолжают движение кверху. Опе�режающее движение бедра вниз способствует быстрому разгиба�нию ноги в коленном суставе и тем самым увеличивает скорость хлыстообразного движения стопы вверх-назад. В результате та�кого движения ноги стопа создает некоторую силу тяги, которая способствует продвижению его вперед. Когда нога выпрямля�ется в коленном суставе, рабочее движение считается законченным.


Согласование движений. Из крайнего нижнего поло�жения одна нога движется вверх, а другая одновременно из край�него верхнего положения движется вниз. Нога при плавании кро�лем на спине может опускаться вниз на большую глубину, чем в  кроле на груди. С увеличением скорости движения пловца амплитуда движений ног уменьшается.


Движения рук. Так же, как в кроле на груди, продвижение тела вперед при плавании кролем на спине в основном осуществляется за счет движений рук.                                     


Цикл движений одной руки состоит из следующих фаз: вход руки в воду, захват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. 


Продолжительность цикла движений coставляет 1,10—1,4 с.


Вход руки в воду. После проноса по воздуху прямая рука  опускается в воду на линию, проходящую через одноименный плечевой сустав и расположенную либо параллельно продольной оси тела, либо под некоторым углом к этой оси (не более 15° в сторо�ну от нее). При погружении в воду ладонь обращена наружу, а кисть поворачивается так, чтобы мизинец первым вошел в воду. Продолжительность фазы составляет 0,08—0,10 с (6—8% от вре�мени полного цикла движений).


Захват. После вкладывания руки в воду туловище начинает поворачиваться вокруг продольной оси в сторону вошедшей в воду руки. Это способствует тому, чтобы прямая рука быстро спусти�лась вниз-вперед на глубину 15—20 см. По мере опускания рука начинает сгибаться в локтевом суставе, а кисть движется вперед-вниз-наружу в перпендикулярное направлению движения положе�ние и начинает захватывать воду. Продолжая движение вниз-впе�ред—в сторону, рука сгибается в локтевом суставе До угла 150°, при этом локоть опускается вниз, а кисть погружается в воду до 30 см и располагается перпендикулярно направлению движения тела, оставаясь выше локтя. Продолжительность фазы захвата составляет 0,15—0,20 с (10—15% от времени всего цикла).


Основная часть гребка. Эта фаза гребка начинается в тот момент, когда кисть начинает двигаться назад-вверх за счет сгибания руки в локтевом суставе и вращения предплечья. Дви�гаясь вдоль тела назад, рука разворачивает гребущие поверхности в этом направлении а продолжает сгибаться в локтевом суставе, образуя в середине гребка угол между плечом и предплечьем, рав�ный 70-1000. Кисть поднимается к поверхности воды (не нарушая ее), а локоть остается развернутым вниз. Во второй половине этой фазы, которая начинается, когда кисть проходит линию пле�чевых суставов, рука постепенно разгибается в локтевом суставе и заканчивает основную часть гребка захлестывающим движением кисти назад-вниз-внутрь. В этот момент рука полностью выпрямляется, а кисть опускается на глубину 30—40 см от поверхности воды. На протяжении всей основной части гребка кисть движется по криволинейной траектории и, сохраняя перпендикулярное на�правлению ее движения положение, находится около поверхности воды. Перпендикулярное положение кисти обеспечивает на протяжении всей основной части максимальное действие силы тяги, которая возникает на гребущих поверхностях кисти и предплечья. Усилению гребкового движения способствует также поворот туло�вища вокруг продольной оси. Продолжительность основной части гребка составляет 0,40—0,50 с (30—40% времени всего цикла).


Выход руки из воды. К моменту завершения движения руки в воде напряжение мышц, принимающих участие в гребке, прекращается. В следующий момент пловец, вращая предплечье, поворачивает ладонь к бедру и последовательно поднимает из воды кисть, предплечье и плечо. Затем начинается движение (про�нос) руки над водой. Продолжительность этой фазы составляет 0,10—0,15 с (8—15% от времени полного цикла движений).


Пронос руки над водой. Движение прямой руки над во�дой осуществляется в вертикальной плоскости, проходящей через плечевой сустав. Рука движется по воздуху прямая, расслабленная с минимальными мышечными усилиями. Во время проноса ладонь поворачивается наружу. Пронос руки над водой осуществляется равномерно, в соответствии со скоростью гребка другой руки. Про�должительность фазы составляет 0,40—0,45 с (30—35% от времени всего цикла).


Согласование движений. Когда правая рука находится впереди (фаза захвата), левая рука в этот момент вынимается из воды и начинает пронос. Далее правая рука выполняет основную часть гребка, а левая проносится над водой и вкладывается в воду. После этого правая рука поднимается из воды и начинает пронос, а левая заканчивает захват. Затем правая рука проносится над водой и вкладывается в воду, а левая выполняет основную часть гребка. Далее цикл движения рук повторяется вновь.      


Равномерность поступательного движения при плавании на спине обеспечивается минимальным перерывом в выполнении дви�жений рук в основной части гребка: в момент окончания основной части гребка одной рукой другая должна начинать эту часть гребка как можно раньше. Чтобы выполнить это требование, необходимо сокращать фазу захвата.


Дыхание. В кроле на спине дыхание не зависит от условий среды: вдох и выдох выполняется над водой. Однако и в этом способе дыхание должно быть непрерывным и ритмичным. Вдох выполняется через широко открытый рот во время проноса руки над водой, выдох—во время гребка и выхода этой руки из воды.


Общая координация движений. При плавании на спине наибо�лее рациональным, обеспечивающим телу равномерное поступа�тельное движение и создающим наиболее устойчивое положение его в воде является  шестиударный кроль. Согласование движений рук и ног осуществляется следующим образом.


И. п.—левая (правая) рука находится в воде впереди плече�вого сустава, правая закончила основную часть гребка (кисть около бедра), левая нога находится внизу, правая у поверхности воды. Из и. п. левая рука производит захват, правая выходит из воды и начинает пронос, левая нога производит удар снизу вверх, а правая опускается вниз. Продолжая движение, левая рука вы�полняет первую половину основной части гребка, правая проходит середину проноса, левая нога движется вниз, а правая выполняет удар снизу вверх. Затем левая рука осуществляет вторую полови�ну основной части гребка, правая заканчивает пронос и входит в воду, левая нога делает снизу вверх удар, а правая передвигается вниз. Далее левая рука выходит из воды и начинает пронос, пра�вая производит захват, левая нога движется вниз, а правая снизу вверх. В следующий момент левая рука находится в середине про�носа, правая производит первую половину основной части гребка, левая нога выполняет удар снизу вверх, а правая опускается вниз. Цикл заканчивается, когда левая рука заканчивает пронос и входит в воду, здравая заканчивает основную часть гребка, левая нога опускается вниз, а правая делает удар снизу вверх.


Дельфин


Дельфин характеризуется одновременными симмет�ричными движениями рук и ног, а также волнообразными движе�ниями туловища, которые помогают движениям рук и усиливают работу ног (Рис.5). Отдельные элементы техники дельфина (движение руки и ноги) мало чем отличаются от техники кроля на груди.


По скорости плавания дельфин занимает второе место (после кроля на груди).


При плавании дельфином имеется несколько вариантов согла�сований движений (одноударная, двухударная и трехударная ко�ординация). Наиболее распространенным является двухударный вариант. Каждый цикл движений в этом варианте состоит из од�ного движения рук, двух ударов ногами, одного вдоха и одного выдоха. В этом цикле движения рук и ног выполняются в опреде�ленной последовательности.


Положение тела. При плавании дельфином тело пловца распо�ложено на поверхности воды в вытянутом положении. Голова опу�щена лицом в воду. В связи с волнообразными движениями туло�вища (подниманием таза во время удара стоп вниз) и некоторым колебанием в вертикальной плоскости плечевого пояса угол атаки  изменяется на протяжении одного цикла в  пределах ±15°.


Движения ног и туловища. В способе дельфин ноги выполняют , непрерывные одновременные и симметричные 





движения сверху вниз и снизу вверх. В этих движениях активно участвует туловище пловца, которое также способствует наилучшему проносу рук над водой и выполнению вдоха. Общий ритм движения туловища и ног обусловлен ритмом движения верхней части туловища.


Подготовительное движение  (снизу вверх).  В крайнем нижнем положении обе ноги выпрямлены в коленных су�ставах, а стопы слегка повернуты внутрь. По отношению к туло�вищу ноги занимают наклонное положение (согнуты в тазобед�ренных суставах примерно до угла 145—160°), таз находится на поверхности воды, верхняя часть туловища опущена в воду. Дви�жение вверх начинается с разгибания прямых ног в тазобедренных суставах с одновременным сгибанием туловища в пояснице (назад) и опусканием таза. Примерно до горизонтального положения ноги движутся вверх прямыми, а затем вслед за тазом бедра начинают движение вниз, ноги сгибаются в коленных суставах, стопы про�должают движение вверх. Далее бедра быстро опускаются вниз, колени продолжают сгибаться, а стопы поднимаются к поверхно�сти воды. Когда колени согнуты до угла 900, таз находится в крайнем положении внизу, а стопы согнуты в голеностопном су�ставе — ноги готовы для удара вниз (угол между бедром и туло�вищем— 150—165°).


Рабочее движение (удар вниз) начинается, когда бедра, продолжая движение вниз, увлекают за собой голени и стопы.
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Последние выполняют движение вниз с ускорением и под влия�нием встречного сопротивления воды сгибаются в голеностопных суставах. При движении ног вниз они начинают разгибаться в ко�ленных суставах. Когда голени и стопы приближаются к горизон�тальному положению, таз и бедра начинают подниматься к по�верхности воды. В этот момент ноги продолжают разгибаться в коленных суставах, а голени и стопы энергично движутся вниз.


Далее таз и бедра выходят к поверхности воды, ноги быстро вы�прямляются в коленных суставах и с ускорением выполняют хлыстообразное движение вниз. Рабочее движение считается законченным в тот момент, когда ягодицы появляются на поверхно�сти воды, а ноги полностью выпрямляются в коленных суставах. Во время выполнения удара ногами вниз стопы поворачиваются  внутрь. К концу удара ногами вниз пловец разгибает туловище в поясничной части.


 Движения рук. В дельфине продвижение тела вперед в основном обеспечивают руки, которые движутся в воде по криволйнейныm траекториям. При плавании дельфином цикл движения рук составляют следующие фазы: вход рук в воду, захват, основная часть гребка, вынос рук из воды и пронос рук над водой. Продол�жительность полного цикла движений рук составляет 1,07—1,20 с.  Вход рук в воду. Когда движение над водой закончено,  прямые, но напряженные руки опускаются в воду примерно на ширине плеч в следующей последовательности: кисти, предплечья, плечи. При входе в воду кисти обращены ладонями наружу, а локти находятся вверху. Голова опущена в воду, лицо обращено вниз и немного вперед. После входа в воду обе прямые руки должны активно продвигаться в направлении вперед и вниз. Продолжительность этой фазы составляет 0,06—0,09 с (6-10% полного цикла движений рук).


Захват. Эта часть гребка характеризуется небольшим сги�банием рук в лучезапястных и локтевых суставах. Начало захвата осуществляется движением рук вперед-вниз—в стороны. Гребу�щие поверхности кистей выполняют движения под небольшим углом атаки. Во второй половине захвата руки движутся вниз-назад—в стороны также с малым углом атаки. Во время захвата локти сохраняют высокое положение, руки выполняют движения быстро, а верхняя часть туловища опускается вниз с небольшой амплитудой. Захват заканчивается в тот момент, когда угол между поверхностью воды и предплечьем составляет примерно 30°, а кисти находятся на максимальном расстоянии друг от друга. В фазе захвата голова опущена в воду, лицо обращено вперед-вниз. Продолжительность фазы 0,18—0,24 с (15—20% от времени полного цикла движения рук).


Основная часть гребка. Эта фаза начинается с того момента, когда кисти и предплечья, меняя направление движения, движутся внутрь-вниз-назад. Двигаясь в этом направлении, руки продолжают сгибаться в локтевых суставах, обеспечивая предпле�чьям вращение, а кистям поступательное движение спереди назад по криволинейной траектории. К середине первой половины основ�ной части гребка гребущие плоскости кисти и предплечья занима�ют наилучшее положение для опоры о воду и последующего оттал�кивания (угол предплечья с поверхностью воды составляет 50°,  а плоскости кисти—60°). Локти обращены вверх-наружу и удержи�ваются в высоком положении. К концу первой половины основной части гребка кисть и предплечье составляют с поверхностью воды угол 75—85°. В этот момент кисти находятся под плечевыми су�ставами на небольшом расстоянии друг от друга, а угол сгибания рук в локтевых суставах достигает 90°.


Во второй половине основной части гребка пловец стремится оттолкнуться от большой массы воды и продвинуть свое тело впе�ред. Локти продолжают удерживаться высоко, а гребущие плоско�сти кистей и предплечий остаются обращенными назад и быстро движутся в этом направлении. После того как кисти и предплечья пересекли вертикальную плоскость, проходящую через плечевые суставы, руки, продолжая мощное движение назад, постепенно выпрямляются в локтевых суставах и заканчивают основную часть гребка у бедер почти прямыми.


Для облегчения выноса рук из воды многие пловцы в заклю�чительной части основной фазы гребка выполняют движение ки�стями назад-вверх и несколько наружу. Продолжительность этой фазы—0,42—0,50 с (40—45% от времени полного цикла).


Выход рук из воды. Из воды руки поднимаются в такой последовательности: плечи, предплечья и кисти. В момент выхода из воды руки слегка сгибаются в локтевых суставах, а кисти обращены ладонями назад-вверх. Продолжительность фазы составляет 0,04—0,08 с (5—7% от всего времени цикла).                     


Пронос рук над водой. После выхода из воды согнутые в локтевых суставах руки (угол сгибания равен 140—165°) одно�временно выполняют маховое движение над водой через стороны вперед без лишнего мышечного напряжения и с большой скоростью, при этом локоть находится выше кисти. В начале проноса  кисти повернуты тыльной стороной к воде. В тот момент, когда руки достигают линии плеч, ладони обращены наружу. Перед входом в воду локоть удерживается выше кисти, а ладони направлены вниз. Продолжительность фазы составляет 0,30—0,38 с (30 - 35% от времени полного цикла).                               


Дыхание. Плечевой пояс занимает наиболее высокое положение в конце основной фазы гребка руками. В этот момент голова  поднимается из воды и начинается вдох, который заканчивается в  начале проноса рук над водой. Затем голова опускается лицом в воду, а руки заканчивают пронос. После небольшой паузы начинается выдох, который производится через рот и нос и продолжается в течение остальной части цикла.                          


Общая координация движений. Наиболее рациональное согласование движений при плавании дельфином наблюдается при двухударной координации. Она в наибольшей степени обеспечи�вает непрерывность рабочих движений рук и ног, обтекаемое по�ложение тела и, как следствие, равномерность движения пловца  вперед на протяжении каждого цикла.


Брасс


Брасс  характеризуется одновременными и симметричными движениями рук и ног (Рис. 6). В отличие от дельфина весь цикл движений рук осуществляется в воде. По скоростным показателям брасс занимает последнее место среди спортивных способов плавания.


Каждый цикл движений в этом способе состоит из одного дви�жения рук и одного движения ног, одного вдоха и одного выдоха в воду.


Положение тела. При плавании брассом тело пловца располо�жено у поверхности воды в выпрямленном положении, а голова опущена лицом в воду. Однако в периоды выполнения гребков руками  и ногами, а также в момент выполнения вдоха положение тела и углы атаки непрерывно меняются.


В настоящее время в зависимости от положения тела различа�ют два варианта техники плавания брасом.


В первом варианте угол атаки тела и величина его изменения внутри цикла незначительны (2—10°). Во втором—угол атаки и его изменения внутри цикла значительно больше (8—20°).


Оба варианта техники являются эффективными и применяются для достижения высоких спортивных результатов. 
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В первом слу�чае положение тела создает наилучшую обтекаемость, обеспечи�вает небольшое колебание тела в цикле движений, способствует увеличению продвигаемости тела при выполнении рабочих движе�ний ног. Во втором случае положение тела обеспечивает более равномерное действие силы тяги внутри цикла, повышает эффективность выведения рук вперед, уменьшает колебание тела в пе�риод выполнения вдоха.


Движения ног. В брассе ноги выполняют подготовительное движение (подтягивание), рабочее движение (отталкивание) и скольжение (небольшая пауза).


Подготовительное движение. В исходном положе�нии ноги вытянуты и соединены,  носки оттянуты. Из этого поло�жения обе ноги одновременно плавно сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом бедра удерживаются у поверх�ности воды. Затем бедра начинают опускаться вниз, колени симметрично разводятся в стороны примерно на ширину таза и одновременно немного опускаются вниз, а стопы продолжают движение непосредственно около поверхности воды по направлению к туло�вищу. Далее ноги продолжают сгибаться в тазобедренных суста�вах, а стопы по мере потягивания расходятся в стороны на ши�рину таза. Подготовительное движение заканчивается разведени�ем коленей в стороны на ширину линии плеч и поворотом голеней и стоп наружу с одновременным тыльным сгибанием стоп (стопа берется «на себя»). Наилучшим окончанием подготовительного движения считается такое, при котором угол между бедром и ту�ловищем будет примерно равен 125—140°, а угол между бедром и голенью —35—50° (голень принимает вертикальное положение) и при условии, что стопа не поднимается из воды. Такое положение ног обеспечивает эффективность последующего рабочего движения. Поскольку подтягивание ног создает дополнительное сопротивле�ние движению пловца вперед, выполнять его следует с умеренной скоростью.


Рабочее движение начинается последовательным, уско�ренным и энергичным разгибанием ног в тазобедренных и колен�ных суставах. Голени и стопы совершают при этом захлестываю�щее круговое движение, отталкиваясь от воды. В первой половине рабочего движения стопы движутся в стороны-назад. По мере вы�прямления ног в коленных суставах они смыкаются у средней ли�нии тела. Основными гребущими поверхностями во время выпол�нения рабочего движения будут внутренние поверхности стопы и голени, которые, отталкивая воду назад, создают значительную силу тяги, продвигающую тело пловца вперед. Это происходит потому, что одновременные разгибания в бедре и колене позволяют стопам двигаться назад, а не вниз и создавать реактивные гидро�динамические силы, направленные вперед. Рабочее движение за�канчивается выпрямлением ног и вытягиваем носков.


Скольжение. Во время скольжения прямые, но ненапря�женные йоги поднимаются к поверхности, соединяются и занима�ют горизонтальное положение.


Движение рук. При плавании брассом движения рук имеют важное значение. Цикл движений рук состоит из рабочего (захват и основная фаза гребка) и подготовительного (выведение рук в исходное положение) движений. Продолжительность общего цик�ла движений рук составляет 1,00—1,10 с.


Захват. В исходном положении обе руки вытянуты и соеди�нены, ладони повернуты вниз и несколько обращены наружу. Кисти находятся под поверхностью воды на глубине 10—20 см.  Из этого положения прямые руки начинают плавно двигаться  вперед, в стороны и вниз, одновременно ладони поворачиваются наружу, кисти немного сгибаются в лучезапястных суставах, локти находятся вверху (выше кистей). Когда угол между   поверхностью воды и предплечьем составит примерно 15— 200, à кисти будут находиться на глубине 20—25 см от поверхности воды, фаза захвата заканчивается. Продолжительность фазы состав�ляет 0,08—0,11 с (8—11 % от времени полного цикла).


Основная часть гребка. Эта фаза гребка начинается в момент смены направления движения кистей, вызванного сги�банием рук и вращением предплечий в локтевых суставах. Кисти движутся в стороны-вниз-назад. Когда угол сгибания рук в локтевых суставах составит примерно 120°, а предплечье будет находиться под углом 50—70° к поверхности воды, первая часть гребка руками закончится—ладони и внутренние поверхности предплечий осуществили подтягивание. В заключительной части гребка  кисти и предплечья мощно отталкиваются от воды, двигаясь в направлении назад-внутрь по крутой траектории. При этом они сохраняют небольшой положительный угол атаки. Это движение выполняется с ускорением. Оно обеспечивает появление большого давления воды на гребущих поверхностях рук. Продолжительность этой фазы составляет 0,40—0,50 с (35—45% от времени полного цикла движений рук).


Подготовительное движение. Сразу после заверше�ния гребка кисти рук быстрым, но плавным движением выводятся в исходное положение. Для этого в конце гребка руки сгибаются в локтевых суставах до угла 90—100°, локти опускаются вниз, а, кисти поднимаются вверх до их уровня (по горизонтали) и несколько выходят вперед (руки подводятся под грудь). Затем обращенные внутрь ладонями кисти движутся вперед—руки вы�прямляются в локтевых суставах и принимают исходное положение. Продолжительность подготовительного движения составляет |0,45—0,60 с (40—55% от времени цикла движений рук). 


Дыхание. Для выполнения вдоха пловцу необходимо поднять  голову так, чтобы рот оказался над водой. Такое положение головы зависит от положения плечевого пояса. Наиболее высокое положение плечевого пояса наблюдается в конце гребка руками. Именно в этот момент и выполняется вдох. Затем голова опускается лицом в воду и после небольшой паузы начинается выдох,  через рот и нос и продолжается все остальное время цикла. 


Общая координация движений. Из исходного положения, в котором руки и ноги выпрямлены и почти соединены, захват и подтягивание выполняют руки, а ноги остаются выпрямленными и  расслабленными. Затем, когда руки заканчивают подтягивание, ноги начинают подготовительное движение (подтягивание). Далее руки выполняют отталкивание и вступают в фазу выведения, а ноги продолжают подтягивание (в этот момент выполняется вдох). Когда локти находятся на уровне подбородка, ноги заканчивают сгибание в коленных и тазобедренных суставах и разворачивают стопы наружу. Далее руки вытягиваются вперед, а ноги начинают рабочее движение (отталкивание). Цикл заканчивается, когда прямые руки скользят впереди, а прямые, но не напряженные ноги поднимаются к поверхности воды (Никитский Б.Н., 1981 г.).





2. Старты и повороты


2.1. Технику старта с тумбочки и из воды можно разделить на следующие  элементы: исходное положение, подготовительные движения, толчок, полет в воздухе, вход в воду и скольжение начало плавательных движений и выход на поверхность.


2.2. Все повороты объединяются в две группы: 1 -  открытые, 2- закрытые повороты. Открытым поворотом называется такой, при котором вдох производится во время вращения пловца у стенки бассейна.


При закрытом повороте вращение у стенке бассейна осуществляется с опущенной в воду головой без выполнения вдоха. Условно техника поворота разделяется на следующие элементы: подплывание к стенке, вращение, толчок и скольжение, начало плавательных движений и выход на поверхность.


3. Элементы прикладного плавания


В прикладном плавании применяют элементы следующих способов плавания и ныряния в глубину: плавание способом на боку, плавание способом брасс на спине. Погружение в глубину включает в себя элементы способов погружения под воду, способы передвижения под водой, а также мероприятия обеспечивающие ныряние.


Нырянию в глубину всегда предшествует задержка дыхания. Чтобы увеличить продолжительность задержки дыхания, пловцы используют специальный прием - «гипервентиляцию легких». Она осуществляется выполнением 6-8 глубоких вдохов и выдохов. Находясь под водой. человек некоторое время начинает испытывать потребность в дыхании. Чтобы дольше остаться под водой и при этом легче переносить недостаток кислорода, необходимо при закрытой ротовой полости выполнить 2-3 глотательных движения, затем очень небольшой выдох. Такие действия уменьшают внутрилегочное давление  и немного выводит из организма излишки углекислоты.


Различают следующие способы транспортировки пострадавшего: транспортировка пострадавшего за волосы, на спине за подбородок, снизу под руку, снизу под две руки.


Последовательность мероприятий по оказании первой помощи включает в себя  следующие этапы:


- обеспечение свободы дыхания и кровообращения (расстегнуть или надорвать одежду);


- приведение пострадавшего в сознание и его согревание;


- открывание и очистка рта;


- удаление воды из дыхательных путей, легких, желудка;


-  проведение мер по восстановлению дыхания и кровообращению.


Подготовка к выполнению искусственного дыхания. Мероприятие проводится уверенно, быстро и энергично. Не нужно снимать одежду с пострадавшего - на это уйдет много времени (а здесь порой становится дорога каждая секунда), ее только расстегивают или надрывают.


Вытащив пострадавшего из воды, в первую очередь надо освободить от воды, ила, песка или даже мелких предметов полость рта, носа, верхних дыхательных путей, желудка. Лучше все это выполнять одновременно


Часто челюсти у пострадавшего оказываются сильно сомкнутыми из-за остаточной контрактуры челюстных мышц (мышцы сведены). Для того чтобы открыть у него рот, требуются определенные усилия и соблюдение безопасности. Рот открывают пальцами, обернутыми какой-нибудь мягкой тканью (например, носовым платком), пользуются твердыми плоскими предметами (ручка, ложка, дощечка и т.д.), также обернутыми мягкими тканями. Рот даже открывают специальными ротооткрывателями, при этом надо осторожно вставить предмет между коренными зубами пострадавшего одной рукой, а другой рукой нажать вниз на подбородок. Чтобы рот в дальнейшем оставался открытым, между коренными зубами вставляют небольшую пробку, плотный ватный тампон, какой-либо предмет. Если челюсти оказываются сведенными, следует энергично массировать челюстные мышцы.


Далее оказывающий помощь становится на одно колено, приподнимает пострадавшего и укладывает его животом на бедро согнутой ноги так, чтобы голова пострадавшего была ниже таза. Следует избегать давления на печень пострадавшего, так как ее легко можно повредить. Для этого пострадавшего кладут на бедро правым боком к спасателю. Если помощь оказывают два спасателя, один из них может удерживать пострадавшего сомкнутыми руками за нижний край грудной клетки. Открыв рот и очистив ротовую полость, затем удаляют воду, сдавливая нижнюю часть грудной клетки в ритме 14-18 раз в минуту. После удаления воды из легких, верхних дыхательных путей и желудка повторно осматривают ротовую полость, еще раз удаляют слизь, рот освобождают от предметов, фиксировавших его в открытом состоянии, вытаскивают наружу язык, закрепляют его и сразу же приступают к искусственному дыханию.


Искусственное дыхание. Способов искусственного дыхания много. Рассмотрим наиболее распространенные. Следует помнить, что применение того или иного способа определяется состоянием пострадавшего.


Способ Сильвестра-Броша. Пострадавшего укладывают на спину, подложив под лопатки туго свернутый из одежды валик (высотой не более 20 см). Оказывающий помощь становится на колени у изголовья пострадавшего, берет его руки за лучезапястные суставы и приступает к искусственному дыханию. Начинать всегда надо с выдоха. Для этого руки пострадавшего следует прижать к нижним ребрам и плавно надавливать на них на два счета. Вдох выполняется за счет расширения грудной клетки резким разведением рук пострадавшего вверх в стороны. Затем следует пауза (на два счета). Далее  все повторяется снова. Темп - не более 14-16 движений в минуту. Это способствует частоте дыхания здорового человека.


Такой способ применяется, когда руки и грудная клетка потерпевшего не повреждены.


Способ Шефера. Пострадавшего надо положить лицом вниз, вытянув обе руки вперед. Оказывающий помощь становится на колени  и плавным движением кистей (перенося на них вес тела) нажимает на нижние ребра пострадавшего (на три счета). Это соответствует выдоху. Затем на три счета надавливание прекращается, и воздух поступает в легкие.


Способ применяется, когда у пострадавшего повреждены руки, язык не фиксируется.


Способ Каллистова. Применяется при повреждениях у пострадавшего рук и грудной клетки. Последнего надо положить на грудь, голову повернуть в сторону и подложить под нее валик, например из одежды. Руки согнуты у головы, язык не фиксируется. Оказывающий помощь становится на колени у головы пострадавшего, охватывает лопатки лямкой или связанными полотенцами, пропускает оба конца под мышками у плечевых суставов, связывает концы и набрасывает лямку себе на шею. Отклоняясь назад на три счета, он распрямляет грудную клетку пострадавшего, вызывая вдох. При наклоне вперед тоже на три счета давление лямки прекращается и наступает выдох.


Способ «рот в рот». В настоящее время способ получил распространение. Он прост по выполнению, не требует фиксации языка и обеспечивает поступление в легкие пострадавшего 1-2 л теплового воздуха.


Пострадавшего укладывают на спину или сажают, прислонив спиной к стенке (например, в лодке). Запрокидывают голову. Для осуществления вдоха спасатель выдыхает из своих легких воздух в рот пострадавшего, нос при этом зажимается. Выдох происходит чаще всего пассивно, иногда его специально отсасывают. Вдувания и паузы должны ритмично чередоваться: 12-14 раз в минуту для взрослых и 18-20 раз в минуту - для детей.


Цель данного способа - рефлекторная стимуляция дыхательного центра. Она происходит не только за счет расширения грудной клетки и расправления легочных альвеол при заполнении выдыхаемым воздухом, но и за счет повышенного содержания углекислоты в выдыхаемом воздухе, которая, как уже говорилось, мощный раздражитель дыхательного центра.


Применяя этот способ, надо внимательно следить за тем, чтобы выдыхаемый воздух попадал именно в легкие, а не в желудок. Как раз с этой целью и запрокидывается голова. Иногда, в особо тяжелых случаях, используются специальные средства (трубки, подручные предметы).


Для соблюдения гигиены искусственное дыхание осуществляют через марлю, неплотную ткань или носовой платок.


Способ «рот в нос». Принцип способа аналогичен предыдущему («рот в рот»).


Во время искусственного дыхания, чтобы избежать охлаждения пострадавшего, его растирают, массируют, согревают грелками. Все это делает кто-нибудь из помощников.


Искусственное дыхание делают до появления нормального дыхания. Прекращать его нужно лишь после констатации медицинским работником смерти!


Когда пострадавший придет в себя, его надо тепло одеть и напоить горячим чаем или не очень крепким кофе.


Помимо восстановления дыхания нередко требуется и восстановление кровообращения. Наиболее простой метод стимуляции сердечной деятельности - непрямой (закрытый массаж сердца).


Непрямой (закрытый) массаж сердца. Пострадавшего кладут на спину, обязательно на жесткую поверхность. Массаж выполняется так: оказывающий помощь кладет две руки, одна на другую, на грудину пострадавшего чуть выше мечевидного отростка и периодически надавливает на область сердца, грудной клетки, с частотой сердцебиений. Сдавливание грудной клетки должно достигать 3-7 см. Особенно осторожно нужно производить надавливание у детей.


Выполнение массажа сердца (6-8 надавливаний на область сердца) надо периодически чередовать с выполнением искусственного дыхания (2-3 вдоха).


Меры, предупреждающие возможные осложнения. Случается так, что после восстановления нормального дыхания и сердечной деятельности у пострадавшего резко ухудшается самочувствие. В этом случае необходимо продолжить восстановительные мероприятия и немедленно отправить пострадавшего в больницу. Незначительное промедление может окончиться трагически!


Виды утопления.


Различают три вида утопления: мнимое, собственно утопление и асфиксическое.


Мнимое утопление (белая асфиксия) возникает при попадании небольшого количества воды в дыхательные пути. Это вызывает спазм голосовой щели и рефлекторное прекращение дыхания и работы сердца. У таких потерпевших легкие обычно свободны от воды, пенистая жидкость изо рта и ноздрей не выделяется, кожные покровы и слизистые оболочки бледные и холодные.


При белой асфиксии человека можно оживить через 10-30 минут после случившегося утопления.


Собственно утопление (синяя асфиксия) характеризуется проникновением воды в альвеолы легких и прекращением дыхания. Нарушается кровообращение. У потерпевшего отмечается избыток углекислого газа в крови. Кожные покровы в этом случае, особенно ушей, кончиков пальцев, слизистая губ, имеют фиолетово-синюю окраску. Вены вздуты, лицо отечное, изо рта выделяется пена. Могут иметь место гемолиз (разрушение оболочек эритроцитов и выход содержимого гемоглобина в плазму крови), фибрилляция сердца. 


При этом виде утопления человека можно оживить, если его пребывание под водой длилось не более 4-6 мин.


Асфиксическое утопление является промежуточным состоянием между белой асфиксией и синей асфиксией.


Оживить человека можно только в том случае, если он находился под водой не более 10 мин.


Следует помнить, что при утоплении в морской воде гемолиз и фибрилляция сердца не отмечаются, нарушается лишь внешнее дыхание.


При утоплении в холодной воде сроки наступления клинической смерти удлиняются, так как протекание жизненных функций несколько замедляется. Таких потерпевших можно оживить и через 20, и через 30 минут пребывания под водой.


Независимо от сроков пребывания человека под водой необходимо предпринимать все меры к спасению и прекращать мероприятия по спасению лишь после появления явных признаков смерти.
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Лекция 4. МЕТОДЫ И СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ И ОРГАНИЗАЦИЯ РАБОТЫ ПО ПЛАВАНИЮ


С ДЕТЬМИ И УЧАЩИМИСЯ





1. Принципы обучения.


2. Методы и средства обучения.


3. Организация работы по плаванию с детьми и учащимися.





1. Принципы обучения.


Под принципами обучения в теории и практике подразумевают наиболее важные положения, которые, обобщенно отражая фундаментальные закономерности воспитания, в виде определенных правил и упорядывающих требований, направляют деятельность воспитателя и воспитываемых к намеченной цели (Матвеев Л.П., 1991 г.).


1.1. Принцип единства обучения и воспитания. При занятиях плаванием создаются условия для воспитательной работы. Для достижения поставленной цели (научиться плавать, достичь определенного спортивного результата) занимающемуся приходится выполнять различные упражнения, преодолевая при этом усталость, а иногда и страх. Это способствует воспитанию волевых качеств. 


Однако упражнения сами по себе не воспитывают моральных качеств. Спортсмены воспитываются в процессе общения и взаимодействия с другими людьми. При занятиях плаванием спортсмены объединяются в группы, коллективы. Взаимоотношения между членами коллектива, его традиции и общий стиль работы оказывают решающее влияние на эффект воспитательной работы.


Организатор и руководитель такого коллектива - тренер-преподаватель. Преподаватель наделен особыми правами, полномочиями и несет ответственность за работу коллектива, формирует стиль его работы и традиции, регулирует взаимоотношение между членами коллектива, отвечает за воспитательную работу, за организационную связь обучения и воспитания.


Основным методом воспитательной работы преподавателя является метод убеждения. Наряду с ним могут применяться метод поощрения и метод наказания.


1.2.  Принцип сознательности и активности. Активность занимающихся и их поведение на занятиях определяется отношением к итоговой цели, целеустремленностью и пониманием того, что необходимо сделать для достижения намеченной цели, осознано относятся к выполнению тех или иных упражнений.


Путь от начинающего спортсмена  к званию мастера спорта может длиться несколько лет. Но далеко не все могут тренироваться активно и целеустремленно не нарушая режима тренировки и  кое в чем отказывая себе. Чтобы отношение спортсменов было целеустремленным, необходимо ставить перед ним ряд конкретных задач, последовательное решение которых обеспечит достижение цели. Необходимо намечать конкретные задачи на каждый месяц, неделю, урок.


Целеустремленность занимающихся,  сознательное отношение к занятиям - основа, обеспечивающая их активность. Для обеспечения активного выполнения всех заданий преподавателем необходимо сделать занятия увлекательными, эмоциональными, интересными.


Сочетание сознательного отношения с увеличением обеспечивает активность занимающихся и высокую эффективность обучения и тренировки. Эмоциональность занятий повышается путем использования игрового и соревновательного методов организации выполнения упражнений, применения разнообразных комплексов целенаправленных упражнений, созданием  наилучших условий для занятий.


1.3. Принцип доступности. Чрезмерно трудное задание может оказаться просто невыполнимым для недостаточно подготовленного к ним занимающегося. Все предлагаемые спортсмену задания необходимо соразмерить с возможностями занимающегося, но это не значит, что следует использовать только такие упражнения, которые могут выполняться легко, без усилий и физического напряжения. Задания могут быть трудными, но выполнимыми, доступными спортсмену при определенной мобилизации им своих сил и возможностей. 


Тренеру необходимо учитывать и то какие последствия окажет выполнение тех или иных упражнений на организм спортсмена. Ежедневные большие нагрузки могут привести к перетренированности, снижению работоспособности, а иногда и к патологическим изменениям в организме. 


Трудность упражнения определяется не только структурой движения, но и величиной физических усилий, а также зависит от подготовленности и индивидуальных особенностей занимающихся.


1.4. Принцип систематичности и последовательности. Для выполнения трудного упражнения, занимающийся должен освоить более  легкие подводящие упражнения, спортсмену необходимо развить качества и приобрести навыки и умения, которые требуются для выполнения трудного упражнения. Необходимо отметить, что формирование навыков (при обучении) и развитие функциональных возможностей спортсмена (при тренировке) осуществляются успешнее тогда, когда между повторениями упражнений в одном занятии и между учебными занятиями проходит определенное время. Поэтому обучение и тренировка должны проводиться по определенной системе с последовательным переходом от одних упражнений к другим.


Обучение является целостным процессом, состоящим из ряда органически связанных между собой звеньев - занятий (уроков).


База для решения задач очередного урока закладывается на предыдущих занятиях; на каждом уроке создаются предпосылки для решения задач последующих уроков.


Составляя план учебно-воспитательной работы, преподаватель руководствуется следующими правилами, вытекающими из принципа систематичности и последовательности: от простого к сложному, от известного к неизвестному, от легкого к трудному.


1.5. Принцип прочности и научности. Для того чтобы навыки выполнения относительно простых движений способствовали освоению более  сложных, трудных упражнений, необходимо достаточно прочно освоить эти простые движения.


Для достижения высоких спортивных результатов пловец должен овладеть техникой плавания, необходимо чтобы у него сформировался прочный двигательный стереотип, навык.


Формирование двигательного навыка происходит когда человек многократно выполняет какое-нибудь сложное движение. Впервые выполняя упражнения в коре головного мозга возникает много очагов возбуждения, причем процессы возбуждения преобладают над процессами торможения, напрягаются не только те мышцы работа которых обеспечивает выполнение движений, но и те, которые в этот момент движения должны быть расслаблены. Движения выполняются угловато, не точно. При многократном повторении изучаемого движения создаются условные двигательные рефлексы.


Человеку при обучении плаванию приходится выполнять движения в непривычной среде.  Сопротивление воды связывает, сковывает движения. В кору головного мозга поступает масса непривычных сигналов - импульсов от различных рецепторных систем организма. Возбуждение усиливается и психологическим фактором, боязнью захлебнуться.


Таким образом в формировании двигательных навыков в плавании выделают четыре фазы:


а) фаза освоения с водой, обучение занимающихся умению ощущать воду и выполнять в ней самые простые движения; внушение занимающимся уверенности в том, что они могут научиться плавать и смогут преодолеть страх перед водой.


б) фаза изучения отдельных плавательных движений, сочетание этих движений между собой и соединение их в целостное действие.


в) фаза устранения излишних движений, излишнего мышечного напряжения и закрепления навыка плавания.


г) фаза дальнейшего совершенствования навыка в плавании, уточнение индивидуального стиля пловца, внесение некоторых изменений в двигательные навыки в соответствии с изменившимися функциональными возможностями пловца, совершенствованием техники.


Стиль пловца необходимо постоянно совершенствовать и изменять привычную структуру движения. Это вызвано тем, что техника плавания постоянно совершенствуется, появляются более новые рациональные варианты выполнения отдельных элементов плавательных движений.


В процессе обучения и тренировки большое внимание следует обращать на развитие у занимающихся способностей ориентироваться в воде и управлять своими движениями, на развитие физических качеств и координационных возможностей.


1.6. Принцип наглядности. При обучении образное представление формируется быстрее когда объяснение дополняется показом, демонстрацией т.е. с использованием наглядного метода.


При обучении плаванию наглядность обеспечивается показом изучаемых движений преподавателем или его помощником, демонстрацией кинокартин, кинокольцовок, кинограмм, рисунков, а также видеомагнитофонной записи с сопровождением словесного объяснения, продуманной жестикуляцией, использованием образных выражений (Парфенов В.А., 1981).


1.7. К специфическим принципам спортивной тренировки относят: 


а) принцип направленности к высшим достижениям;


б) принцип единства общей и специальной подготовки спортсменов;


в) принцип непрерывности тренировочного процесса.


г) принцип постепенного и максимального увеличения тренировочных требований;


д) принцип волнообразного изменения величины тренировочных нагрузок;


е) принцип цикличности тренировочного процесса.


2. Методы и средства  обучения.


К основным средствам обучения относятся общеразвивающие, подготовительные: подводящие, контрольные; для развития физических качеств; игры и развлечения в воде; имитационные; и специальные: для разучивания техники спортивных способов плавания, для устранения ошибок.


2.1. Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости.


Они являются прекрасным средством лечебной физической культуры, способны  корректировать развитие позвоночника, грудной клетки, конечностей, исправлять осанку, воздействовать на развитие отдельных мышечных групп, а также общеразвивающие упражнения совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений и двигательных навыков.


Общеразвивающие упражнения выполняются в форме гимнастических упражнений: ходьба, бег, прыжки, упражнения без снарядов и со снарядами и т.д.


2.2. Подготовительные упражнения способствуют развитию физических качеств, необходимых для изучения навыка плавания и совершенствования в отдельных элементах техники.


3 группы подготовительных упражнений: для освоения с водой; для изучения облегченных способов плавания; учебные прыжки в воду.


Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают преодолеть чувство страха, научиться принимать в воде горизонтальное положение и выполнять простейшие движения.


Подготовительные упражнения для изучения облегченных способов плавания создают необходимый двигательный фундамент для эффективного изучения техники спортивных способов. Они включают в себя простейшие гребковые движения для изучения элементов техники (движения рук и ног, дыхания, так и плавание облегченными способами, т.е. в П.К.


2.3 Имитационные упражнения используются для ознакомления занимающихся с формой движений.


2.4. Специальные упражнения для изучения спортивных способов плавания включают упражнения: на суше, упражнения в воде.


К специальным упражнениям на суше относятся гимнастические упражнения для развития силы и гибкости: упражнения на растягивание и подвижность в суставах (плечевых, голеностопных), упражнения в резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах, упражнения на гимнастической стенке, упражнения с гантелями и набивными мячами.


Специальные упражнения в воде помогают освоить все элементы спортивного плавания и сами способы в целом.


Различают: а) упражнения для изучения движений ног, дыхания, согласования движений ног и дыхания; б) для изучения движений рук, дыхания, согласования движений рук и дыхания; в) для изучения способа в целом.


Специальные упражнения применяются для совершенствования в технике спортивных способов плавания путем устранения ошибок и освоения наилучших вариантов техники, соответствующих индивидуальным особенностям занимающихся.


Различают три формы обучения плаванию: групповое; индивидуальное; групповое с индивидуальным подходом.


Групповое обучение проводится с однородным составом занимающихся по всем показателям: пол, возраст, физическое развитие, двигательная подготовка, способности к овладению движениями и т.д.


Индивидуальная форма используется при проведении занятий с неумеющими и малоспособными к овладению движениями в воде учащимися.


Групповая форма обучения с индивидуальным подходом является основной при проведении занятий в школах, учебных заведениях, секциях плавания, а также коллективах физкультуры. Она включает в себя выполнение занимающимися групповых и индивидуальных заданий и указаний преподавателя, а также индивидуальную работу с отстающими учениками.


В настоящее время применяются две основные системы обучения спортивным способам плавания: последовательная, параллельно-последовательная.


В параллельно-последовательной системе обучения сначала начинают одновременно изучать два способа плавания - кроль на груди, на спине. Они осваиваются на каждом уроке сначала по элементам, а затем в координации. Оба способа изучаются параллельно, до тех пор, пока занимающиеся не овладеют основами техники. В дальнейшем начинают изучать дельфин и закрепляют навыки плавания изученных ранее способов. С момента усвоения техники дельфина занимающиеся знакомятся с техникой брасса. Одновременно с изучением техники способа брасса учащиеся осваивают координацию движений в способе дельфин и совершенствуют навыки в технике ранее изученных способов.


По мере освоения каждого способа плавания занимающиеся изучают стартовый прыжок и поворот в этом способе. С момента изучения техники способа плавания начинается длительный процесс совершенствования.


Методы обучения - это наиболее рациональные приемы, посредством которых педагог воспитывает у занимающихся необходимые умения и навыки и передает им свои знания.


а) Словесные методы. С помощью их у учащихся создают предварительное  представление об изучаемом движении, о его форме и характере, а также развивают умения анализировать созданное педагогом представление о движении, устанавливать и устранять ошибки.


Видами словесных методов является: объяснение, рассказ, беседа, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет.


Специфика проведения занятий предъявляет с словесным методом свои требования, а именно подробное объяснение проводится на суше, а в воде напоминают о главных деталях, не допусков переохлаждения учащихся.


б) Наглядные методы обеспечивают создание у занимающихся конкретного представления об изучаемом действии, движении или упражнении. Они включают в себя: показ упражнений, учебных наглядных пособий, кинокольцовок, учебных фильмов.


в) Практические методы. В группу практических методов входят: метод упражнения, игровой, соревновательный. Главным является метод упражнения.


При обучении плаванию широко используются следующие приемы: облегчение или усложнение условий выполнения движений, медленное плавание, выполнение упражнений в парах, контрастные приемы.


В зависимости от задач урока наибольший эффект достигается при комплексном использовании различных методов и методических приемов.


Общая схема обучения плаванию:


1) демонстрация изучаемого способа плавания и его элементов;


2) теоретическое обоснование техники данного способа и его элементов;


3) опробование способа (попытка плавать изученным способом);


4) практическое ознакомление с формой движений на суше;


5) овладение элементами способа и отдельными сочетаниями движений в воде;


6) освоение способа в целом;


7) совершенствование техники способа и его элементов.


При использовании методики ускоренного обучения необходимо определить каким способом плавания новичок сможет овладеть быстрее, необходимо выяснить: а) в каком положении (на груди, на спине) ему легче скользить без движений по поверхности воды; б) как он выполняет движения ногами; в) насколько успешно осваивает выдох в воду и вдох с поворотом головы в сторону. 


Если новичок выполняет движения ногами в вертикальной плоскости, часто и небольшой амплитудой - значит ему легче освоить технику плавания способом кроль на спине, на груди.


Очень трудно дается начинающим пловцам техника дыхания. Поэтому тех, кто успешно осваивает скольжение  в положении на спине, лучше обучать пловцов способом кроль на спине.


Если новичок совсем не умеет плавать, то в период освоения с водой полезно давать упражнения в скольжении на спине, на груди, в движениях ногами способом кроль и брасс, подводящие упражнения, применяемые для обучения технике дыхания при плавании способом кроль. В зависимости от того насколько успешно новичок осваивает те или иные элементы, определяется способ, которому целесообразно учить (Парфенов В.Н., 1981).


3. Организация работы по плаванию с детьми и учащимися.


3.1. Плавание в общеобразовательной школе.


Содержание физического воспитания в школе регламентировано программой. Программа по предмету «Физическая культура» включает плавание как базовый компонент, обязательную ее часть, позволяющую успешно решать задачи физического воспитания учащихся общеобразовательной школы. Упражнения в плавании наряду с другими средствами способствуют формированию прочного фундамента двигательной активности человека. Это особенно значимо с точки зрения закономерностей возрастного развития ребенка, хотя обучению отводится в среднем всего по 14 часов. Несмотря на ограниченное количество часов отводимых на обучение, при правильной организации и эффективном использовании различных средств и методов обучения можно решать поставленные задачи.


Одной из форм организаций занятий по плаванию на этапах начального обучения навыку плавания и начальной тренировки является урок.  


Урок по плаванию и его отличительные особенности: 


- высокие требования к оборудованию мест занятия;


- высокие требования к технике безопасности;


- преимущественная направленность занятий на обучение двигательным действиям;


- относительно небольшое количество занимающихся в одной группе;


- эффективный индивидуальный подход;


- высокая моторная плотность (главная причина - значительная потеря тепла);


- широкое использование в практике преподавания жестов: ориентировка в пространстве почти полностью становится функцией зрения;


- высокая эффективность игрового метода;


- быстрая утомляемость детей в связи с необычностью сенсорных воздействий;


- строгий учет состояния здоровья занимающихся на текущий момент.


В связи с основными и дидактическими целями и задачами, реализуемыми преподавателем, выделяют три типа уроков:


1) комбинированный, 2) по усвоению нового материала, 3) урок закрепления пройденного, урок проверки знаний, умения и навыков.


Урок по плаванию имеет три части: подготовительную, основную и заключительную. В отличие от традиционной последовательности этих частей, в уроке по плаванию они проводятся на суше и в воде. В зависимости от типа урока будет изменяться и расположение частей урока. Обычное расположение частей на уроке по плаванию выглядит так: на суше - подготовительная, основная;, заключительная; на суше - заключительная. Планирование учебной работы по обучению плаванию отличается по своему содержанию от планирования по другим предметам. Это обуславливается спецификой процесса обучения двигательным действиям, структурой программы и необходимостью наряду с решением образовательных и воспитательных задач целенаправленно влиять на физическое развитие занимающихся. Основными документами планирования являются: план-график (учебный план) прохождения программного материала в учебном году, который основывается на программе по обучению плавания; конспект (план-конспект) отдельных уроков.


К каждому уроку по плаванию педагог составляет план-конспект по описываемой ниже форме.


В первой графе план конспекта последовательно указываются части урока и продолжительность каждой части. Во вторую графу подробно записываются все упражнения, включая эстафеты, игры, развлечения. В третьей графе указывается дозировка упражнений, выраженная количеством повторений, временем выполнения, длиной проплываемой дистанции и пр. В четвертой графе записываются организационные указания по уроку: порядок выполнения упражнений, расположения занимающихся и методические приемы, обеспечивающие безошибочное выполнение упражнения и эффективное освоение элементов техники (Зернов В.И., Ярошевич В.Г., 1998 ).


Эффективность урока во многом зависит от правильного подбора упражнений для занятия на суше и воде. Она определяется задачами каждого урока. При проведении занятия на суше нужно предусмотреть выполнение упражнений из всех основных групп упражнений: строевые упражнения, ходьба и бег, общеразвивающие, специально-гимнастические и имитационные упражнения. В воде упражнения подбираются согласно изучаемому способу плавания и его элементам. Последовательность выполнения подобранных упражнений обуславливается функциональными особенностями занимающихся. Особое внимание необходимо уделять умелому дозированию нагрузки: определить длину проплываемых отрезков, количество повторений, продолжительность отдыха, скорость и темп выполнения упражнений и т.п.


В учебном процессе по плаванию широко используются различные способы проведения упражнений: сигналы, ориентиры и образные сравнения. При объяснении упражнений они значительно повышают эффективность обучения и уменьшают количество ошибок (Викулов А.Д., 2003 ).


3.2. Плавание в дошкольных учреждениях.


Формирование умения плавать предусматривается программой дошкольного учреждения, начиная со второй младшей группы, т.е. с четвертого года жизни ребенка. Дети этого возраста достаточно самостоятельны, обладают необходимыми гигиеническими умениями и навыками, имеют достаточный двигательный опыт, хорошо адаптированы к условиям дошкольного учреждения.


Задачи обучения плаванию дошкольников: укрепление здоровья, закаливание, привитие гигиенических навыков, адаптация к водной среде, развитие двигательных навыков и умений, обучение умению держаться на воде и перемещаться с помощью простейших движений. 


Организация обучения детей осуществляется в комплексе физкультурно-оздоровительной работы, в сочетании с рациональным режимом активности и отдыха детей.


Обучение проводится в форме групповых занятий. Для каждой группы не менее двух занятий в неделю. Группа может делиться на две подгруппы по 6-8 человек. В старшей группе число занимающихся в одной группе - 10-12 человек. Продолжительность занятий от 15-20 минут до 30 минут.


Основное содержание составляют физические упражнения и игры. Основной метод - игровой (Матвеенко С., 2002 г., Викулов А.Д., 2003 г., Осокина Т.И., 1991 г.).


3.3. Плавание в спортивном оздоровительном лагере.


Проведение занятий по плаванию в спортивно-оздоровительных лагерях способствует массовому обучению плаванию. Для успешного проведения работы по плаванию необходимо проделать большую подготовительную работу, начиная с оборудования мест занятий, комплектование учебных групп.


Комплектование учебных групп начинается с выяснения плавательной подготовленности детей. Их делят на три группы: в первую группу включают детей не умеющих плавать; во вторую - детей, которые могут держаться на воде и проплывать любым способом 10-15 метров; в третью - детей плавающих относительно хорошо. Желательно комплектовать группы отдельно для мальчиков и девочек, с учетом их возраста и физической подготовленности. Количество занимающихся в одной учебной группе - 10-12 человек.


Время занятий плаванием - ежедневно с 10.30 до 13.30 и с 16.30 до 18.30.


Температура воды для старших детей не должна быть ниже 18 С, для всех остальных - не ниже 20 С; температура воздуха должна быть выше температуры воды на 4-5 С. Продолжительность занятий в начале лагерной смены для младших детей 5-7 минут, для старших 10 минут. В дальнейшем в зависимости от температурных условий, закаленности детей, количество проведенных занятий продолжительность пребывания в воде достигает 30-40 минут. 


Форма работы - групповые занятия. 


Работа по плаванию проводится под руководством инструктора, его задача - организация обучения, обеспечение безопасности при проведении занятий на воде.


Инструктором по плаванию могут быть утверждены специалисты - инструкторы, тренеры, студенты педвузов (не моложе 18 лет), прошедшие специальную подготовку, владеющие способами спасения, оказания первой помощи пострадавшим.


Проводят занятия вожатые и воспитатели. Они обязаны уметь хорошо плавать, знать приемы спасения тонущих.


В спортивно-оздоровительном лагере может работать секция по плаванию.


Каждая смена заканчивается подведением итогов работы лагеря по плаванию в виде водноспортивного праздника. В его программу включаются соревнования, на которых дети имеют возможность выполнить контрольные нормативы и разрядные требования.


3.4. Плавание в детско - юношеских спортивных школах (ДЮСШ).


ДЮСШ осуществляет подготовку спортсменов высокой квалификации, содействуя укреплению здоровья учащихся, нормальному физическому развитию детей и подростков, повышению их физической работоспособности, воспитанию личностных качеств.


В соответствии с требованием положения о работе ДЮСШ контингент занимающихся разделен на следующие группы: 1) группы начальной подготовки; 2) учебно-тренировочные; 3) спортивного совершенствования; 4) высшего спортивного мастерства. Перед каждой группой для соответствующего этапа многолетней подготовки сформулированы свои задачи.


Основная форма проведения занятий - спортивная тренировка. Тренированность - результат тренировки. Это не что иное как степень приспособляемости организма спортсмена к выполняемой работе. Тренированность может быть общей и специальной. Общая тренированность пловца характеризуется приспособленностью к различным видам деятельности, а специальная - степенью приспособленности организма к специфическим требованиям плавания в условиях соревнований.


Тренировочная нагрузка - это суммарное воздействие на организм спортсмена выполненных упражнений, отдыха между ними и различных средств, ускоряющих процессы восстановления (питание, витаминизация, массаж, активный отдых и т.д.). Основными факторами, определяющими тренировочную нагрузку, является ее объем, интенсивность, характер восстановления организма спортсменов.


Объем тренировочной нагрузки - это суммарное количество тренировочной работы. Он измеряется временем выполненной работы на суше и на воде, общей длиной преодолеваемых на тренировочных отрезков, количеством тренировок, тренировочных дней, стартов и т.д.


Объем тренировочных упражнений на суше учитывается в часах, а объем работы в воде - в км.


Сама физическая нагрузка характеризуется:


- интенсивностью (скоростью) плавания;


- продолжительностью упражнения (длиной проплывания отрезков);


- продолжительностью интервалов отдыха между повторениями;


- характером отдыха между упражнениями;


- количеством упражнений.


Интенсивность тренировочной нагрузки заключается в степени утомляемости спортсменов, реакциях организма на выполняемую работу. Обычно она оценивается по пяти зонам мощности. Наиболее простым способом оценки интенсивности является оценка нагрузки по субъективному ощущению усилий:


1/2, 1/4, 3/4  силы, в полную силу, а также по изменению частоты пульса, темпа движений.


В годичном цикле тренировки большое внимание уделяется изменению работоспособности спортсменов. Объем и интенсивность чередуются таким образом, чтобы величина общей нагрузки периодически возрастала. При этом динамика работоспособности и спортивных результатов приобретает волнообразную форму, имеющую столько «вершин», сколько основных волн имеет динамика нагрузок.


Общий объем нагрузок в соревновательном периоде меньше, чем в подготовительном. Однако он должен быть значительным, поскольку интенсивность нагрузок, не обеспеченная соответствующим объемом, дает лишь кратковременный прирост (Матвеев, 1960).


Тренировка неразделима с физической работоспособностью, которая определяется (общей) физической подготовленностью.


Работоспособность рассматривается как готовность к выполнению специфической работы заданного объема и  интенсивности для достижения наивысшего результата. В общем виде величина спортивной работоспособности прямо пропорциональна количеству внешней механической работы, которую человек способен выполнить с высокой интенсивностью.


Аэробные возможности достигают своих наивысших величин к 18-20 годам, а анаэробные - в более старшем возрасте.


Спринтеры обладают лучшим по сравнению со стайерами  запасом скорости и худшим уровнем развития выносливости.


Как известно мышцы человека состоят из различных типов мышечных волокон -  быстрых (белых) медленных (красных). Так у спринтеров преобладает количество быстрых мышечных волокон, т.е. до 60-90% всего состава. В связи с этим особое внимание необходимо уделять изучению особенностей нервно-мышечного аппарата спортсменов, специализирующихся на дистанции различной длины.


Основное различие между белыми и красными мышцами обусловлено содержанием в них миоглобина. Миоглобин - это белковое вещество в мышечных волокнах, которое легко присоединяет к себе кислород, и придает волокну более интенсивную окраску.


Более высокий уровень содержания миоглобина в красных мышечных волокнах обуславливает их высокую способность к энергообразованию аэробным путем, что и позволяет им сокращаться более длительное время. Этот тип мышечных волокон несет основную нагрузку, когда спортсмен плавает на длинных дистанциях.


Белые мышечные волокна обладают способностью быстро трансформировать энергию, необходимую для мышечного сокращения. Этот тип мышечных волокон задействован в спринтерском плавании.


Соотношение этих двух типов волокон в мышцах отдельных индивидуумов обусловлен генетически. Количественное соотношение мышечных волокон обычно определяется методом биопсии - взятием кусочка мышечной ткани из мышцы ( мышц бедра, икроножной мышцы).


Используя метод биопсии, профессор Д. Костил (США) определил соотношение в мышце бедра «медленных» и «быстрых» волокон 1:1. В процентном отношении количественные показатели спринтеров и стайеров различны.


Немецкий ученый Гутман утверждает, что некоторые мышечные волокна чувствительны к влиянию половых гормонов. Были отмечены случаи превращения быстро сокращающихся мышечных волокон в быстро сокращающиеся белые под воздействием гормонов. Практические аспекты использования этого феномена очевидны. Если в организм спортсменки ввести мужской половой гормон, например, тестостерон или анаболические стероиды, ее скоростно-силовые качества возрастут, но уровень выносливости понизится.


Частота пульса, частота и характер дыхания как показатели аэробной и анаэробной направленности работы.


С целью помочь тренеру и спортсмену оценивать тренировочную направленность применяемых упражнений по величине пульса можно использовать следующие данные:





частота пульса (уд/мин)     Направленность упражнений


120 и ниже                           Аэробная  направленность состав-       


                                       ляет почти 100% (развивать анаэ-


                                       робные возможности при таком


                                       пульсе бесполезно)


120-150                                90-95% аэробная; 5-10% анаэробная,


                                       65-85% аэробная; 15-35% анаэробная,


165-180                                50-65% аэробная; 35-50% анаэробная,


180 и выше                          более 50% анаэробная  


Помимо частоты пульса показателем для оценки направленности тренировочных упражнений могут служить частота и характер дыхания, отмечаемые тотчас после окончания упражнения, а также наличие затруднений в дыхании непосредственно в процессе выполнения упражнения:


1. спортсмен во время упражнения не испытывает никаких затруднений в дыхании, у него нет желания  дышать сильнее - это значит, что характер плавания аэробный;


2. у пловца желание дышать чаще или сильнее, но больших затруднений не испытывает - характер аэробно-анаэробный;


3. пловец испытывает острую потребность дышать чаще, правильный характер дыхания нарушается - характер плавания преимущественно анаэробный (Иванченко Е.И., 1993 г.).


Подобным образом можно оценить направленность тренировочной нагрузки, наблюдая за характером дыхания пловца в восстановительном периоде, тотчас после окончания упражнения.


Многолетняя спортивная подготовка может быть подразделена на пять основных этапов: 


1 - этап начальной подготовки;


2 - этап предварительной базовой подготовки;


3 - этап специализированной базовой подготовки (этап спортивного мастерства);


4 - этап максимальной реализации индивидуальных возможностей (этап высшего спортивного мастерства);


5 - этап сохранения достижений.


Задачи этапа начальной подготовки: овладение основами техники спортивных способов плавания, стартов, поворотов; привитие любви к спортивному плаванию и спортивному режиму; создание фундамента общеплавательной подготовки; разносторонне физическое развитие, укрепление здоровья, закаливание. 


Основные средства: подготовительные упражнения для освоения с водой и изучения способов плавания; упражнения общей плавательной подготовки, упражнения на суше общей и специальной направленности.


Дети, прошедшие курс начального обучения плаванию,  участвуют в конкурсных испытаниях и в соревнованиях по плаванию. 


Продолжительность этапа 2-4 года, возраст детей от 5-6 до 12 лет.


Задачами этапа предварительной базовой подготовки является: совершенствование техники спортивных способов плавания; расширения базы общеплавательной подготовки; повышение работоспособности за счет постепенного увеличения объема умеренных нагрузок; направленное развитие физических качеств; воспитание воли и целеустремленности, организованности; достижение высоких результатов на соревнованиях.


Основные средства: упражнения по совершенствованию технике плавания, стартов и поворотов; упражнения общей и специальной физической подготовки на суше и в воде, направленных на развитие физических,  волевых качеств и тактического мастерства; участие в соревнованиях.


Задачами этапа специализированной базовой подготовки является создание предпосылок для исключительно напряженной тренировки на последующем этапе - этапе подготовки к высшим достижениям: вначале этапа основное место продолжает занимать общая и вспомогательная подготовка, широко применяются упражнения из смежных  видов спорта, совершенствуется техника многообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений. Во второй половине этапа подготовка становится более специализированной, определяется будущая спортивная специализация, причем пловцы приходят к ней через тренировку в смежных номерах программы. 


Основные средства: все многообразие средств технической, физической, тактической, волевой и теоретической подготовки характерны для современного спортивного плавания. Систематическое участие в соревнованиях избранным и дополнительными способами плавания, а также в соревнованиях по ОФП на суше.


На этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей предполагает достижение максимальных результатов в номерах программы, избранных для углубленной специализации. Значительно увеличивается доля средств специальной подготовки, возрастает соревновательная практика.


Основная задача: достижение наивысших результатов. Максимально используются тренировочные средства, способные вызвать бурное протекание адаптационных процессов. Максимума достигают суммарные величины объема и интенсивности тренировочной нагрузки: количество занятий в недельных микроциклах может достичь 15-20 и более, широко планируются  занятия с большими нагрузками, резко возрастает соревновательная практика.


В данный период подготовки к высшим достижениям, является создание условий при которых период максимальной предрасположенности пловцов к достижению наивысших результатов совпадают с периодом самых интенсивных тренировочных нагрузок. Такое совпадение позволяет достичь максимальных результатов. 


Тренировка на этапе сохранения достижений (тренировка пловцов осуществляется в спортивных клубах, сборных командах городов и республик) в большей мере характеризуется сугубо индивидуальным подходом. Большой тренировочный опыт подготовки конкретного пловца помогает всесторонне изучить его индивидуальные особенности, сильные и слабые стороны подготовленности, выявить наиболее эффективные средства и методы, варианты планирования тренировочной нагрузки, что дает возможность повысить эффективность и качество тренировочного процесса. Во-вторых, неизбежное уменьшение функционального потенциала организма и его адаптационных возможностей обусловленные как естественными возрастными изменениями систем и органов, так и исключительно высоким уровнем нагрузок на предыдущем этапе многолетней тренировки, часто не только не позволяет увеличить нагрузки, но и затрудняет удержание их на ранее достигнутом уровне.


На этом этапе подготовки следует стремиться к изменению средств и методов тренировки, применению комплексов упражнений, не использовавшихся ранее, новых тренажерных устройств, неспецифических средств, стимулирующих работоспособность и эффективность выполнения двигательных действий (Платонов В.Н., Вайцеховский С.М., 1985).


Каждая отдельная тренировка является основной структурной единицей тренировочного процесса. Хоменков Л.С. отмечает, что тренировку надо уметь построить так, чтобы, не смотря на большой объем или интенсивность, она не истощала организм и особенно нервную систему спортсмена, а оказывала все нарастающее положительное влияние. Однако, несмотря на многочисленные усилия исследователей, задача качественного формирования работоспособности и ее удержание, особенно на этапе высшего спортивного мастерства, остается не решенной.


Подготовительная часть тренировки предусматривает организационные мероприятия и непосредственную подготовку п. к выполнению основной программы занятий. Применение в этой части разминки способствует оптимальной подготовке с. к предстоящей работе. Разминку делят на общую и специальную.


В основной части тренировки решается главная задача. Подбор упражнений, их количество, средства и методы определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочных занятий на организм спортсмена, является величина нагрузки.


В заключительной части постепенно снижают интенсивность работы. Это благоприятствует созданию условий для интенсивного протекания восстановительных процессов. Средства восстановления планируются параллельно с нагрузками. Педагогические средства восстановления определяют необходимое сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах:


Они включают:


- рациональное планирование подготовки в соответствии с функциональными возможностями организма спортсменов, правильное сочетание общих и специальных средств, оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро- и макро- циклов, широкое использование переключения, четкую организацию работы и отдыха;


- качественное построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств для снятия утомления;


- варьировать интервал отдыха между выполнением отдельных упражнений и тренировочными занятиями.


Спортивная тренировка понимается как процесс целенаправленного использования физических упражнений с целью развития и совершенствования качеств и способностей, обуславливающих уровень достижений в конкретной мышечной деятельности.
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Лекция 5. ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ


В ПЛАВАНИИ





1. Цели и задачи спортивной тренировки.


2. Содержание спортивной тренировки: теоретическая, тактическая, техническая, специальная, морально-волевая подготовка.


3. Общефизическая и специально-физическая подготовка пловца.
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Спортивная тренировка - это основная форма подготовки к соревнованиям, качественно организованный педагогический процесс использования системы физических упражнений с целью управления развитием и совершенствованием качеств и способностей спортсмена, обуславливающих уровень достижений в конкретной мышечной деятельности. Спортивная тренировка включает в себя все основные стороны подготовки физическую, техническую, тактическую и специально-психологическую. Под плотностью спортивной тренировки понимают соотношение нагрузки и отдыха в тренировочном занятии. Она зависит от целей и задач тренировки, интенсивности и длительности упражнений. 


1. Цель и задачи спортивной тренировки


Целью спортивной тренировки является достижение максимально возможного уровня технической , тактической, физической и психической подготовленности, предъявляемой спецификой вида спорта и требованиями достижения максимально высоких результатов в соревновательной деятельности.


В процессе спортивной тренировки решаются следующие задачи:


- нравственное, эстетическое, интеллектуальное воспитание и специальная психологическая подготовленность спортсмена;


- освоение спортивной техники и тактики, формирование и совершенствование умений и навыков, способствующих достижению мастерства, воспитание тактического мышления спортсмена и качеств ускоряющих его спортивно-техническое и тактическое совершенствование;


- обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств, возможности функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в конкретном виде спорта;


- воспитание моральных и волевых качеств;


- приобретение теоретических знаний и практического опыта необходимых для тренировочной и соревновательной деятельности;


- комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности спортсменов.


2. Содержание спортивной тренировки: теоретическая и тактическая, техническая, специальная, морально-волевая подготовка.


Различают следующие стороны подготовленности спортсмена: техническую, физическую, тактическую, морально-волевую, психическую и интеллектуальную, интегральную.


Техническое мастерство: критерии технической подготовленности существенно зависят от возраста спортсменов, их квалификации и подготовленности.


Оценка технической подготовленности юных спортсменов включает: разностороннюю техническую оснащенность, степень овладения не только основой соревновательных упражнений, но средств общей и вспомогательной подготовки, многообразие специальных подготовительных упражнений.


Оценка технического мастерства спортсменов высшей квалификации: оптимальная форма, структура и подвижность действий при выполнении, прежде всего соревновательного упражнения.


Форма движений - одна из характеристик технического мастерства. Наряду с формой движений важной является способность спортсмена к созданию четких представлений о главнейших параметрах спортивной техники на основе специализированных восприятий типа чувства воды, чувства времени, скорости, чувства развиваемых усилий и т.д. Эти восприятия наряду с уровнем развития важнейших двигательных качеств определяют степень совершенства пространственно-временной и динамической структур движений.


Тактическая подготовленность: основной составной частью тактической подготовленности в плавании является выбор рациональной индивидуальной схемы прохождения дистанции и ее реализации независимо от действий основных конкурентов.


Тактическое поведение зависит от следующих факторов: уровня знаний пловца об общих положениях спортивной тактики и ее особенностях в зависимости от условий соревновательной борьбы; наличие сведений об основных соперниках, уровне их физической и технической подготовленности, тактической оснащенности.


Фактическое мастерство связано с технической, физической и психической подготовленностью пловца. Так, спортсмены, обладающие высокоразвитыми спринтерскими качествами, могут бурно начать прохождение дистанции, чтобы оказать психологическое давление на соперника, или буквально до последних метров дистанции держаться несколько сзади, рассчитывая решить исход борьбы в свою пользу стремительным движением на финише.


Важным компонентам тактики является умение пловца увязывать спортивную технику с функциональными возможностями организма в конкретный момент прохождения дистанции.


Работа над совершенствованием тактики должна предусматривать:  равномерное прохождение дистанции, формирование тактики с учетом индивидуальных особенностей спортсмена, обеспечение вариативности тактики, позволяющей изменять ее в зависимости от условий конкретных соревнований.


Специально-психическая, морально-волевая подготовленность спортсменов: из двух спортсменов с примерно одинаковыми спортивными результатами и функциональной подготовленностью обычно побеждает тот, у кого более высокий уровень морально-волевой подготовленности, проявляющийся в так называемых бойцовских качествах. Такой спортсмен способен максимально концентрировать физические и духовные силы во время соревнований, преодолевать усталость, сломить соперника и продемонстрировать максимальные возможности для победы. Особым признаком бойцовских качеств является умение показывать на соревнованиях более высокие результаты, чем на тренировках или выигрывать их.


Психическая подготовленность предусматривает две относительно самостоятельные и одновременно взаимосвязанные стороны подготовленности:


1) волевую - как активную сторону сознания человека, которая в единстве с разумом и чувством регулирует его поведение и деятельность в затрудненных условиях. Воля имеет три структурных компонента: познавательный - поиск правильных решений, эмоциональный - самоубеждение на основе моральных мотивов деятельности, исполнительный - регулирование фактического выполнения решений посредством сознательного самопринуждения.


В волевой подготовленности выделяют: целеустремленность - ясное видение цели, решительность и смелость - склонность к разумному риску в сочетании со своевременностью и обдуманностью решений, настойчивость и упорство - способность к мобилизации функциональных резервов, активность в достижении цели и преодолении препятствий, выдержку и самообладание - ясность цели, способность управлять своими мыслями и действиями в условиях эмоционального возбуждения, самостоятельность и инициативность - собственный  почин и новаторство.


По своей структуре волевое действие предусматривает принятие решения и его реализацию.


2) Специально-психическую в которой выделяют: устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности, степень совершенства кинестатических и визуальных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды, способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации, способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени, совершенство пространственно-временных параметров как фактора повышающего эффективность технико-тактических действий спортсмена, способность к формированию в головном мозгу опережающих реакций, программ, предшествующих конкретному действию, необходимость которого диктуется ходом соревновательной борьбы.


Спортсмену очень важно управлять уровнем возбуждения перед и во время соревнований. Повышенное возбуждение, непреходящее границ, является положительным предстартовым фактором. Превышение оптимального уровня ведет к перевозбуждению, приводящему к неуверенности, тревожности, снижению внимания, дискординации, и, естественно, к снижению эффективности соревновательной деятельности.


Психические качества, как правило, формируются в результате занятий конкретным видом спорта. Например, специализирующиеся в спринтерских дистанциях циклических видов спорта присущи склонность к лидерству, высокий уровень мотивации к достижению цели, склонность к риску, умение концентрировать в нужный момент силы и отдать их для победы. В то же время им часто свойственны недоверчивость, стремление избегать подчинения, упрямство, склонность к конфликтам.


Специализирующихся на длинных дистанциях отличают активность, способность к перенесению высоких нагрузок, умение подчинять личные интересы общественным, отсутствие мнительности.


В современном спорте выделяются основные направления психической подготовки.


1. Формирование мотивации занятий спортом, т.е. сохранение желания спортсменов к постоянному совершенствованию на протяжении многих лет.


2. Воспитание волевых качеств, когда процесс воспитания воли увязывается с совершенствованием технико-тактического мастерства, развитием физических качеств.


3. Идеомоторная тренировка, заключающаяся в совершенствовании кинестетических и зрительных восприятий параметров двигательных действий и внешней среды, сопровождающих процесс тренировки  и соревнований. (Представление, мысленное воспроизведение зрительных и мышечно-двигательных действий).


4. Совершенствование быстроты реагирования на слуховые, зрительные, тактильные, проприорецентивные или смешанные раздражения.


5. Совершенствование специализированных умений, проявляющихся в таких показателях, как чувство воды, дистанции, времени, момента, ритма, темпа, противника и др.


6. Регулирование психической направленности, направленной к предельной мобилизации возможностей функциональных систем к предельному использованию энергетических ресурсов организма, быстрому переходу от относительно энергетических ресурсов организма, быстрому переходу от относительно пассивных состояний к периодам предельной мобилизации функциональных ресурсов, и наоборот.


7. Выработка толерантности к эмоциональному стрессу с использованием воздействия стрессового характера, соответствующего сложным и неожиданным ситуациям, создавшимся в условиях соревновательной деятельности.


8. Управление стартовым состоянием спортсмена или уровнем его психической направленности, определяемым при этом балансом процессов возбуждения и торможения.


3. Общефизическая и специально-физическая подготовка пловца


Физическая подготовленность спортсмена характеризуется возможностями функциональных систем организма, обеспечивающих эффективную соревновательную деятельность. Она подразумевает укрепление здоровья спортсмена при постоянном развитии и совершенствовании его силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости.


Физическую подготовленность подразделяют на: 


- общую, предполагающую разностороннее развитие физических качеств, функциональных возможностей органов и систем организма, степени их проявления в процессе мышечной деятельности. В современной тренировке общая подготовленность связана не с разносторонним развитием вообще, а с совершенствованием качеств и способностей, оказывающей определенное влияние на уровень спортивных достижений и эффективность протекания тренировочного процесса. Так в возрасте 12 - 14 лет происходит наиболее интенсивный прирост силы. К этому периоду и должна закладываться основная база разносторонней физической подготовленности. Общая физическая подготовка осуществляется как с использованием различных дополнительных приспособлений, так и без них;


-  вспомогательную, строящуюся на базе общей и служащую функциональной основой для качественной работы при развитии специальных физических качеств и способностей. Иначе говоря, это развитие функциональных возможностей спортсмена, проявляемых в двигательных действиях конкретного вида спорта; способность организма к перенесению высоких специфических нагрузок, к интенсивному протеканию нагрузок, к интенсивному протеканию восстановительных процессов. Словом, вспомогательная готовность - это своего рода мост  между общей и специальной подготовленностью спортсмена;


- специальную, характеризующую уровень развития физических качеств, возможностей  органов и функциональных систем, определяющих достижения в конкретном виде спорта.


Эффективное совершенствование специальной физической подготовки (СФП) возможно лишь при наличии высокого уровня ОФП. Интенсивные специальные нагрузки в подростковом и юношеском возрасте приводят к быстрому увеличению скоростных показателей в течение 2-3 лет тренировок. Дальнейший рост результатов возможен при создании прочной общей функциональной и морфологической базы.


К средствам специальной силовой подготовки относятся упражнения, позволяющие избирательно развивать возможности мышц, несущих основную нагрузку  в соревновательной деятельности. Это специально подготовительные упражнения, выполняемые с дополнительными сопротивлениями. Для определения общих силовых возможностей широко применяют контрольные упражнения: бег от 10 до 60 м, метание, подтягивание на перекладине, переход из положения лежа на наклонной скамейке в положение сидя, прыжок в длину с места, жим штанги в положении лежа  и др.


Силовая подготовка пловцов предусматривает развитие различных силовых качеств: максимальной и взрывной силой, скоростно-силовой, и силовой выносливости. Максимальная и взрывная сила обуславливает уровень скоростных возможностей, способность преодолевать сопротивление с высокой скоростью мышечного сокращения. Например, толчок ногами от тумбочки или от стенки бассейна при выполнении пловцами старта или поворота. Развитие взрывной силы осуществляется с помощью упражнений, выполняемых с максимальным ускорением или в максимальном темпе, например, выпрыгивания вверх из "седа брассиста", прыжок в длину, высоту, преодоление 10-15 м с максимальной скоростью и т.д. В данном случае развивается способность пловца проявлять большие величины силы в наименьшее время.


Влияние максимальной силы в сочетании с высокой скоростью мышечных сокращений особенно велико для достижения высоких результатов на дистанции 50,100 и 200 м. Значении указанных видов силы резко падает с увеличением длины дистанции. Между спортивными результатами на дистанциях 800 и 1500 м и уровнем развития максимальной и взрывной силы связь практически отсутствует. В связи с этим при развитии силовых способностей учитывают специфику работы спринтеров и стайеров. Мощность работы спринтеров в два раза выше, чем у пловцов на 1500 м. В то же время продолжительность работы стайеров в 18 раз больше, чем у спринтеров на 100 - м дистанции, но с существенно меньшими усилиями.


Силовая выносливость во многом определяет результативность при проплывании дистанций самой различной протяженности - от 100 до 1500 м. Только в зависимости от длины дистанции речь идет о преимущественной взаимосвязи силы с выносливостью при работе анаэробного, аэробного или смешенного характера. 


Спортсмены, демонстрирующие на практике высокие силовые показатели на суше, часто оказываются не в состоянии достичь соответствующих показателей силы при старте, повороте, выполнении работы циклического характера. Причиной этого является нерациональная методика силовой подготовки, выбора путей развития силовых качеств, отсутствие необходимой взаимосвязи между силовыми способностями и конкретными проявлениями техники плавания. (В год более 350 часов объем работы на суше).


При плавании и при силовой работе на суше отмечена различная нервно-мышечная иннервация. Это объясняется тем, что на суше спортсмен совершенствует работу по преодолению силы тяжести, например штанги или же упругих сил - резиновых, пружинных амортизаторов, а в воде пловцам приходится преодолевать гидродинамическое сопротивление, которое возрастает пропорционально квадрату его скорости. 


С 70-х годов в практике подготовки сильнейших пловцов получил распространение пружинно- рычажной тренажер Хюттеля- Мертенса, а также "Мини-джим", "Биокенетик", с гидродинамическим сопротивлением на блочных устройствах, с резиновыми амортизаторами.


Имитация гребковых движений на тренажерах связана с возникновением определенных трудностей: 


- при имитациях не воспроизводится  полный цикл плавательного движения;


- возвращение рук в и.п. происходит под воздействием внешних сил  и часто вместо расслабления пловцу приходится проявлять дополнительное уступающее напряжение (Д.Е. Манцевич, 1986);


- движение тела пловца при работе на большинстве  тренажеров  и в условиях соревновательного плавания  значительно отличается. В данном случае отсутствуют вращательные движения туловища вокруг вертикальной и продольной осей, что существенно изменяет условия приложения и величину мышечных усилий;


- не всегда удается добиться непрерывности при выполнении имитационных упражнений на тренажерах. 


Ряд исследований показывает, что сила пловца отличается специфичностью и совершенствуется главным образом при тренировке в воде. 


Известные средства специальной силовой подготовки пловцов на воде условно можно разделить на три группы: 


1. - приспособления, увеличивающие площадь гребущих поверхностей. Это плавательные лопатки различной формы и площади (О.П. Киселева, 1973; П. Андерсон, 1971);


2.  - приспособления, увеличивающие гидродинамическое сопротивление продвижению пловца вперед. Это приспособления, с помощью которых осуществляют плавание с буксировкой различных предметов, типа ведерок, поролоновых "волокуш", транспортировка партнера  (Р.Мадригал, 1983), водный тренажер (Б.Г. Понарина ,1985), плавание со щитками, увеличивающими миделево сечение тела спортсменов, гидроканал (С.Н. Петров, 1984); 


3. - тренажерные устройства и приспособления, направленные на преодоление силы тяжести, трения, сжатия и т. д.  Это "'экзер-дженни" и инерционные тренажеры, различные блочные устройства, резиновый амортизатор, плавание в одежде с различными браслетами и специальными поясами, увеличивающими массу спортсмена.


Внедрение различных тренажерных устройств позволило значительно тоньше по сравнению с традиционными отягощениями дифференцировать режим работы мышц при выполнении силовых упражнений.  В настоящее время принято выделять упражнения силовой направленности, выполняемые в следующих режимах: 1. изометрическом (статическом); 2. изотоническом (динамическом); 3. изокинетическом; 4. в режиме переменных сопротивлений.


Изометрический метод. При изометрическом режиме работы мышц, прирост силы наблюдается только по отношению к той части траектории движения, которая соответствует применяемым упражнениям.


В числе преимуществ изометрической тренировки, необходимо отметить возможность интенсивного локального воздействия на отдельные мышечные группы;  при локальных статических напряжениях проявляются наиболее точные кинетические ощущения основных элементов спортивной техники, что позволяет наряду с повышением силовых качеств совершенствовать ее отдельные параметры (Кузнецов В., 1970).


При тренировке в статическом режиме, когда ставится задача развития максимальной силы, надо стремиться к использованию максимальных или близких к ним напряжений. Комплексы статических упражнений могут выполняться ежедневно или через день с относительно небольшим числом повторений (до 10-15), продолжительность каждого из которых составляет от 5-6 до 1--12 с при развитии максимальной силы и от 10-15 до 30-40 с при развитии силовой выносливости. Необходимо учитывать, что от частоты занятий зависит как динамика прироста максимальной силы, так и особенности ее сохранения после прекращения регулярных занятий.


Наилучшей техникой дыхания при выполнении изотермических упражнений является следующая:  глубокий вдох перед выполнением упражнения, задержка дыхания на несколько секунд во время упражнения, медленный выдох в заключительной части упражнения.


Изотонический метод. При выполнении упражнений в данном режиме с предельными отягощениями сопротивление является постоянным на протяжении всего движения. В то же время силовые возможности спортсмена в различных фазах движения существенно изменяются в связи с изменением величин рычагов приложения силы, из-за чего максимальное сопротивление мышцы используют обычно в крайних точках амплитуды движения («Цур» тест - цикл укорочения растяжения).


Разнообразие средств традиционной динамической силовой тренировки обеспечивает всестороннее воздействие на мышечный аппарат, сопряженное совершенствование силовых качеств и основных элементов технического мастерства. Сочетание преодолевающего и уступающего режимов работы мышц позволяет выполнять движения с достаточно большей амплитудой, что является положительным фактором для проявления и развития силовых качеств.


Путем рационального подбора упражнений можно в определенной мере компенсировать недостатки донного метода, связанные с уменьшением нагрузки на мышцы из-за инертности скоростно-силовой работы (например, использование узконаправленных упражнений с ограниченной амплитудой движений).


При развитии максимальной силы  выполняется работа с большим отягощением (75-90 % от максимума) при небольшом числе повторений (6-8 в одном подходе) и медленном темпе (на преодолевающую часть работы затрачивается 1-2 с, на уступающую - 2-4 с). Темп движения и продолжительность пауз между подходами можно варьировать: когда ставится задача прироста силы за счет увеличения мышечной массы, планируется медленный темп и непродолжительные паузы (20-40 с) ; при необходимости повысить силу за счет совершенствования мышечной и внутримышечной координации увеличивают темп (0,8-1,0 с на преодолевающую часть работы, 1-2 с - на уступающую) и продолжительность пауз (до2-3 мин).


При развитии взрывной силы величина отягощений обычно колеблется в пределах 70-90 % от максимально доступных спортсмену. При выполнении специальных упражнений, основных элементов соревновательных действий величина сопротивления определяется спецификой вида спорта и характером движений и может колебаться в очень широком диапазоне - от 20-30 до 90 -100 % . Темп движений - предельный или околопредельный (90-95 %). Число повторений невелико и определяется характером упражнений, объемом мышц, вовлеченных в работу, квалификацией  и подготовленностью спортсмена. Продолжительность пауз отдыха между отдельными упражнениями должна обеспечивать полное восстановление работоспособности.


Изокинетический метод. Использование специальных тренажерных устройств, которые помогают выполнять движения в широком диапазоне скорости, проявлять максимальные или близкие к ним усилия практически в любой фазе движения.


Под гибкостью понимают объем суммарной подвижности в суставах в определенной части  или всего тела.  Различают активную и пассивную гибкость. Активная гибкость- способность выполнять движения с большой амплитудой за счет активности мышечных групп, проходящих через соответствующий сустав. Пассивная гибкость - способность к  достижению наивысшей подвижности в суставах в результате действия внешних сил. Доступная спортсмену амплитуда движений в различных суставах превышает необходимую для эффективного выполнения соревновательных действий.  Эта разница характеризует понятие «запаса гибкости».


Только при наличии достаточной гибкости и подвижности всех звеньев опорно - двигательного аппарата спортсмена возможны минимальные затраты усилий с экономичным и свободным,  естественным протеканием различных фаз двигательного действия, связанного с чередованием напряжения и расслабления мышц.


Чаще всего работа  над увеличением гибкости и подвижности в суставах планируется в комплексных занятиях, где осуществляется и силовая подготовка (В.И.Платонов; С.Л. Фесенко, 1990).


Наиболее простой и распространенной методикой измерения объема движений в суставах и позвоночнике является ГОНИОМЕТРИЯ, а наиболее действенным методом улучшения гибкости являются специальные упражнения с увеличивающейся амплитудой движения. При подборе упражнений учитывают специфику движений в различных способах плавания. В итоге эти особенности у спортсменов проявляются в виде  так называемой специальной гибкости, характерной для конкретного способа плавания.


Общими требованиями для всех способов плавания является высокая подвижность в плечевых суставах и гибкость плечевого пояса. Под подвижностью в плечевых суставах понимают  разницу между показателем выкрута прямых рук  назад-вперед (расстояние между кистями рук) и шириной плеч в сантиметрах. Так, с помощью гимнастических палок , на которых через каждый сантиметр нанесены деления с цифровым указателем, можно увеличить объем движений в плечевых суставах и осуществлять дальнейший контроль.


Однако каждый способ плавания предъявляет свои специфические требования к уровню гибкости и подвижности в суставах. Для специализирующихся в кроле на груди, на спине, дельфине требуется особая подвижность в голеностопных суставах в сторону их подошвенного сгибания.


Для пловцов брассистов особую роль играет тыльное сгибание в голеностопных суставах, супинация в голеностопных суставах, наклон туловища назад, а так же уровень отведения (супинация) стопы при различной степени сгибания ног в коленных суставах и ротация наружу в коленных и тазобедренных суставах  и ротация наружу в коленных и тазобедренных суставах. 


Для освоения эффективной техники движения ног при плавании брассом важнейшим показателем гибкости является ротация наружу в коленных и тазобедренных суставах, что обуславливает выбор наиболее эффективного варианта работы ног.


Для плавающих дельфином особую роль играет гибкость позвоночного столба, особенно его поясничного отдела.


В технике плавания на спине  часто встречается высокое положение локтя в начале гребка. Это связано с такими особенностями конструктивных осей верхних конечностей, как иксообразные руки. Эту особенность часто путают с переразгибанием в локтевых суставах. Кстати, при плавании на спине гребок рукой всегда получается длинный, т. к. укоротить его часто анатомически невозможно.


В спортивной практике подвижность в суставах позвоночного столба (гибкость) определяют по степени наклона туловища вперед, в стороны, назад. В то же время плавание кролем и на спине связано со значительными колебаниями плечевого пояса вокруг вертикальной оси. Суммарный поворот плеч выдающихся пловцов - кролистов при плавании достигает 150 + 5 градусов. Известно, что максимальная подвижность сустава должна превосходить рабочую амплитуду ( Р.А.), т.е. иметь  «запас гибкости» , поэтому суммарная гибкость позвоночного столба на суше должна достигнуть 170 и более градусов. От уровня этой гибкости зависит угол между плечом и предплечьем, образующийся при переносе руки в кроле. При плохой гибкости позвоночника прямая рука движется вперед низко над водой, держа в постоянном напряжении дельтовидную мышцу. Но что особенно важно , недостаточное опускание плеча вниз при гребке руки слабо использует силу сильнейшей широчайшей мышцы спины. У таких спортсменов короткий гребок. 


Выявлено, что наибольшей абсолютной подвижностью обладает шейный отдел; это предопределяется необходимостью ориентировки пловца в пространстве. Что касается суммарной подвижности, то на долю позвоночного столба приходится более 67 %, на тазобедренный отдел - 18 и на голень - 14 % подвижности всех основных отделов опорно-двигательного аппарата.


Ловкость - это целесообразность движений в данной конкретной ситуации, она является сложнейшим двигательным качеством.


Специфика проявления ловкости связана непосредственно с условиями деятельности. Пловец предъявляет специфические требования к координационным способностям. Занимающимся необходимо владеть согласованием движений рук и ног, когда темп движений неодинаков, добиться такого распределения усилий гребков, при котором не нарушалось бы равновесие тела. На координационные возможности пловца большое влияние оказывает «чувство воды».


Циклических видов движений специальных средств для совершенствования ловкости мало, основная методическая направленность совершенствования данного качества - использование разнообразия динамической и кинематических характеристик движения, создание неожиданных ситуаций посредством изменения условий и мест проведения упражнений, использование различных тренажеров и специального  оборудования для расширения вариативности двигательного навыка.


Выносливость - это способность спортсмена выполнять работу заданной мощности на фоне возрастающего утомления без снижения ее механической эффективности (без снижения скорости плавания).


Выносливость предполагает высокую производительность ССС и системы дыхания; мощность, емкость и эффективность механизмов энергообеспечения динамической мышечной работы (аэробного, анаэробного - гликолитического и анаэробного алактатного механизмов ресинтеза АТФ); совершенствование механизмов поддержание гомеостаза; поддержание мощности и эффективности гребковых движений.


Принято различать общую выносливость (базовую, аэробную) и специальную (анаэробную, скоростную). Для развития данного качества используют следующие методы спортивной тренировки - интервальный, повторный, равномерный, переменный, гипоксический.


Скоростные способности: под быстротой понимают способность человека в максимально короткий отрезок времени совершенствовать двигательные действия, решать двигательные задачи. Различают три основные формы: латентное время двигательной реакции, скорость одиночного сокращения, темп движений.


Скоростные способности необходимо научиться проявлять в специфических условиях водной среды, поэтому скоростные возможности пловцов характеризуются умением проплывать короткие отрезки дистанции с максимальной скоростью.


Физиологической основой быстроты является подвижность нервных процессов, возможность и скорость мобилизации безкислородных механизмов энергообеспечения мышечной деятельностью. Скоростные способности спортсмена зависят от силы, гибкости, умения расслаблять мышцы, не вовлеченные в работу, от психологической установки и проявления волевых усилий.


Термин «подготовка» употребляется большинством спортсменов и имеет одно и тоже  значение почти для каждого из них.


Процесс подготовки к спортивной деятельности - это общая схема всех физиологических, анатомических и психологических адаптационных реакций организма на нагрузки в виде тренировочной программы.


Фактором нагрузки в тренировочной программе являются упражнения. Существует физиологический закон - организм стремиться адаптироваться к предъявляемой нагрузке путем изменений, позволяющих ему в большей степени приспособиться к специфическим требованиям этой нагрузки.


При подготовки пловцов тренеры используют определенную работу специфического характера, при этом организм пловца адаптируется таким образом, что он может выполнять подобную работу, но с более высокой интенсивностью. Количество и интенсивность работы затем увеличивают, организм вновь стремиться адаптироваться - в результате тренированность пловца прогрессивно возрастает.


В тренировочной программе должны быть предусмотрены те же самые, или близкие к ним, напряжения, с которыми спортсмен столкнется на соревнованиях, чтобы выработать соответствующую адаптацию.


3.2.Формы и методы спортивной тренировки


Существует три формы спортивной тренировки по плаванию: индивидуальная, групповая тренировка, групповая тренировка с индивидуальным подходом.


Индивидуальная тренировка используется при проведении занятий с пловцами различной квалификации и разных специальностей, а также пловцами высокого класса. Групповая форма тренировки применяется на начальных этапах спортивного соревнования пловцов. Групповая  с индивидуальным подходом  используется при проведении занятий в специальных школах (ДЮСШ, плавательные центры).


Методы выполнения  тренировочных упражнений классифицируются в зависимости от интенсивности, общего (суммарного) объема работы и отдыха. В спортивном плавании применяются пять основных методов тренировки: интервальный, повторный, переменный, равномерный и контрольный.


Равномерный метод предусматривает проплывание различных дистанций и их отрезков с равномерной скоростью (средний от заданного результата). Для сохранения равномерной скорости пл. должен подготовить себя  к сохранению на протяжении всей дистанции необходимого равномерного темпа.


В настоящее время теория и практика спортивной тренировки по плаванию располагает убедительными фактами о том, что равномерное проплывание любых дистанций (коротких, средних, длинных) обеспечивает показание наивысших  спортивных результатов. Это происходит потому, что равномерная скорость обеспечивает наилучший двигательный режим, оптимальный уровень энерготрат, хорошие гидродинамические условия и др.


Равномерный метод тренировки становится эффективным лишь тогда, когда спортсмен применяет его длительное время наряду с параллельным использованием других методов подготовки. Необходимость длительного применения равномерного метода объясняется следующими причинами. Проплыть основным способом избранную для подготовки к соревнованиям дистанцию с равномерной скоростью, которая определяется в 70-75% от максимальной, как правило, может любой пловец. Если же скорость повысить до 80-90%, то преодолеть данную дистанцию с равномерной скоростью может лишь квалифицированный спортсмен. Проплыть ту же дистанцию с равномерной максимальной скоростью удается лишь тем пловцам, которые, систематически применяя метод равномерной тренировки, последовательно овладели необходимым темпом, обеспечивающим максимальную скорость на протяжении всей дистанции.


Равномерный метод требует непрерывного  совершенствования, у  пловца силы, быстроты, выносливости (общей, специальной), что определяет степень развития скорости и скоростной выносливости, а это длительный процесс.


Применение во время тренировки плавания на длинные дистанции, способствует увеличению функциональных возможностей кардиореспираторной системы (сердце перекачивает больше крови и доставляет к мышцам больше кислорода и гликогена, своевременно удаляет накопившиеся в мышцах продукты распада энергетических веществ, в итоге повышается выносливость пловца).


В рассмотренном примере фактором нагрузки явилось дистанционное плавание (дистанционный метод). Оно, как правило, способствует повышению эффективности сердечно-сосудистой системы. Разумеется, этот вид тренировки оказывает влияние и на другие стороны подготовленности пловца, но мы в данном случае отмечаем главную направленность упражнения.


Дистанционное плавание хорошо подготавливает спортсмена к соревнованиям на длинных дистанциях, где важна выносливость, но не повышает его скоростных качеств. Чтобы добиться изменений в организме, направленных на совершенствование способности пловца преодолевать короткие дистанции с максимально высокой скоростью, в программу подготовки необходимо включить спринтерское плавание (методы развивающие скоростные качества). К этому виду тренировки относятся упражнения хотя и кратковременные, но более интенсивные по сравнению с длительным дистанционным плаванием. Спринтерское плавание совершенствует способность спортсмена проявлять значительные мышечные усилия в короткие отрезки времени, иными словами - повышает мощность движений пловца, его скоростно-силовые качества.


 Успех в соревнованиях на средних дистанциях зависит от способности развивать и поддерживать высокий соревновательный темп движений в течение «среднего» по длительности отрезка времени, соответствующего прохождению данной дистанции от старта до финиша. В этих условиях организм пловца расходует гораздо большее количество кислорода, чем может потребить его во время работы. Успех на дистанции будет зависеть от способности организма эффективно функционировать в условиях большой кислородной задолжности, от способности потреблять, возможно, большее количество кислорода в ходе самой работы. А такие качества совершенствуются только во время плавания на средних дистанциях с высокой скоростью.


При построении планов и схем тренировок необходимо учитывать: постоянное повышение объема и интенсивности плавания, использование упражнений прерывистого характера.


Интервальный  метод тренировки: интервальный метод является одним из методов подготовки пловцов, при котором тренирующее воздействие на организм спортсмена оказывают многократно повторяемые «порции» работы субмаксимальной интенсивности, чередуемые с точно дозируемыми паузами отдыха. Продолжительность каждой паузы невелика - она обеспечивает лишь частичное восстановление организма к началу выполнения  очередной порции работы.


Повторный метод тренировки - это такой метод тренировки, при котором тренирующее воздействие на организм спортсмена оказывает серия повторяющихся «порций» работы максимальной интенсивности, отделенных друг от друга достаточно продолжительными паузами отдыха. Используемые в данном методе паузы отдыха должны обеспечить относительно полное восстановление организма к началу выполнения очередной «порции» работы.


Воздействие повторной тренировки на организм пловца всегда носит острый характер, поэтому ее следует применять осторожно и в умеренном объеме. Небольшое количество упражнений, выполняемых повторным методом, можно планировать на каждый день. Но большой объем таких упражнений в каждой тренировке становится непосильной нагрузкой для спортсмена, и он может оказаться в состоянии глубокого переутомления.


Правильно применяемый повторный метод тренировки повышает способность пловца поддерживать довольно высокую скорость плавания в течение «среднего» отрезка времени.


Переменный метод («фартлек») представляет собой безостановочное проплывание относительно длинных дистанций начиная от 1/2 мили и больше с переменной скоростью. Фартлек может включаться в тренировку пловцов либо в свободной форме, представляющей собой длительное плавание в сравнительно медленном темпе, прерываемое произвольным ускорением, либо по четко организованной форме и определенному плану.


Основное качество, которое развивается при использовании этого метода, - общая выносливость, однако в какой-то степени он способствует развитию быстроты. Фартлек оказывает большое воздействие на ССС пловца. Кроме того, он увеличивает число функционирующих капилляров мышц.


При использовании переменного метода пловец выполняет упражнение непрерывно, но постоянно изменяя скорость плавания - от малой к средней, к высокой, вновь к малой и т.д. В этом случае тренировочные упражнения нередко составляют в виде «пирамиды». При использовании  метода «фартлек» спортсмен может осваивать более интенсивные нагрузки по сравнению с равномерным дистанционным плаванием. В одном упражнении спортсмен может многократно проплывать свою основную дистанцию (или ее отрезки) с околосоревновательной или близкой к ней скоростью. Можно разнообразить тренировочную программу пловца, избегать монотонности, которая обычно сопутствует упражнениям в равномерном плавании на длинных дистанциях. Переменный характер мышечной деятельности в большой мере соответствует возможностям нашего организма, чем длительная непрерывная работа заданной интенсивности.


Все пловцы высокого класса используют в своей подготовке по меньшей мере три или четыре метода. Когда несколько методов присутствуют в тренировочной программе одного занятия, то такую программу называют комбинированной.


Среди многих упражнений, представленных в комбинированных программах тренировочных занятий, встречаются упражнения, выполняемые  с гипоксическими вариантами дыхания (спортсмен во время плавания дышит значительно реже, чем он это делает обычно). Такие упражнения принято называть гипоксической тренировкой или гипоксическим методом (5 х 200 обычно вдох под каждый цикл движения руками, то при гипоксической тренировке он делает вдох через 2 цикла или реже). Гипоксическая тренировка повышает способность организма спортсмена поглощать больше кислорода из вдыхаемого воздуха.


Гипоксическая тренировка сопряжена с опасностью несчастного случая. Если пловец задерживает дыхание длительно, он может потерять сознание. В подобных случаях может произойти утопление! Во время гипоксической тренировки у спортсмена может появиться головная боль, которая, как правило, проходит через пол часа. Если головная боль возникает постоянно, необходимо сократить объем гипоксических упражнений в занятии и в последующие дни повышать объем гипоксических упражнений лишь постепенно. Гипоксическая тренировка может занимать 1/4 - 1/2 всего времени занятия в воде. В гипоксическом режиме желательно выполнять все упражнения в плавании с помощью движений одними руками (вдох на каждый второй, а еще лучше - на каждый третий цикл движения рук). Скоростное плавание с гипоксическими вариантами дыхания следует строго контролировать. В частности, плавание с предельной скоростью, выполняемое в гипоксическом режиме, рекомендуется включать в занятие лишь в очень небольшом объеме.


Контрольный период - применяя все описанные выше методы тренировки, пловец подводит себя к освоению запланированного скоростного режима проплывания основной дистанции избранным способом. Контрольный метод предусматривает выполнение целой системы стартов на основных дистанциях, запланированных для тренировочных занятий и контрольных стартов. Их количество определяется квалификацией спортсмена, значимостью основных соревнований данного сезона, продолжительностью подготовительного периода.


Бригадный метод тренировки.Он используется в тренировочной работе с пловцами различной квалификации. Он позволяет использовать контрольный метод тренировки в форме учебных соревнований. 


Метод сверхдистанции: пловец тренируется на дистанциях более длинных, чем основная дистанция соревнований, с которой он готовится. Скорость при этом должна быть ниже, чем соревновательная.


При применении этого метода решают следующие задачи: развитие общей выносливости, и в первую очередь, как и при методе фартлек, выносливости ССС, а также увеличение числа функционирующих капилляров мышц. Совершенствование техники при проплывании отрезков с постоянно относительно невысокой скоростью, приобретение уверенности в своих силах.


Метод «сверхдистанции» следует применять в течение начальной фазы сезона.


4. Физиологическая и биохимическая характеристика сочетаний четырех методов тренировки


4.1. Дистанционный метод. К ней относится плавание на длинные дистанции - 800, 1500 и более. Соотношение аэробных и анаэробных компонентов энергообеспечения: 70-95% аэробных и 5-30% анаэробных. С физиологической точки зрения данный метод стимулирует развитие, прежде всего дыхательно-циркуляторной системы. Это выражается в увеличении ударного и минутного объема сердца, снижении частоты пульса в покое, повышении функциональных возможностей легких, возрастании процента потребления кислорода из вдыхаемого воздуха, повышении концентрации гемоглобина в печени и мышцах, числа капилляров в мышце, количества митохондрий в мышечных волокнах.


4.2. Интервальный метод с короткими паузами отдыха. Суть метода заключается в проплывании серий отрезков с умеренной интенсивностью и короткими (от 5 до 20 с) паузами отдыха между отрезками.


Пример: 15 х 100 м паузы отдыха по 10 с. Соотношение аэробных и анаэробных компонентов энергообеспечения: 55-85% аэробных, 15-45% анаэробных. С физиологической точки зрения при интервальной тренировке в организме пловца отмечаются те же положительные изменения, что и при дистанционном плавании и - в меньшей мере - при повторной тренировке.


При сравнении с дистанционным плаванием у интервальной тренировки обнаруживаются особенности, которые позволяют организовать пловца работать более эффективно, а именно: 


1) поддерживать более высокую скорость плавания;


2) во время пауз отдыха ресентизировать некоторое количество молочной кислоты обратно в гликоген (в печени, почках), пополняя тем самым энергетические ресурсы, необходимые для скоростной работы;


3) во время пауз отдыха погашать некоторую часть кислородного долга, возникающего во время плавания (наличие кислородной задолженности в организме обуславливает многие физиологические сдвиги, направленные на повышение аэробных и анаэробных возможностей пловца; по этой причине погашать полностью кислородный долг во время пауз отдыха нерационально).


4.3. Повторный метод характеризуется проплыванием отрезков с почти предельной скоростью и продолжительными паузами отдыха между отрезками. 


Пример: 4 х 150 м со скоростью, близкой к соревновательной, и паузами отдыха от 5 до 10 мин. Соотношение аэробных и анаэробных компонентов энергообеспечения: 30-50% аэробных, 70-50% анаэробных. Физиологическая направленность метода: во время плавания большая часть АТФ образуется за счет распада гликогена в саркоплазме мышечных волокон в анаэробных условиях. Многочисленные ферменты, находящееся здесь же, ускоряют эту анаэробную реакцию. В результате тренировки в мышцах пловца увеличивается содержание гликогена, возрастает активность ферментативных систем. С другой стороны, высокий уровень кислородного долга и концентрации молочной кислоты в организме пловца, возникающий в процессе повторной тренировки, является тем фактором который повышает эффективность систем доставки и утилизации кислорода в организме спортсмена. Это происходит за счет увеличения числа мышечных капилляров, роста количества, активности митохондрий мышечных клеток, положительных изменений состава крови и других аналогичных изменений. Мышечная ткань хорошо адаптируется к высокому уровню концентрации молочной кислоты.


4.4. Спринтерская тренировка. Она предусматривает проплывание в полную силу серии коротких отрезков.


Пример: 10 х 25 с паузами отдыха между отрезками от 20 до 30 сек. Соотношение аэробных и анаэробных компонентов энергообеспечения: 85% анаэробных, 15% аэробных. С физиологической точки зрения данный метод повышает скорость сокращения мышцы (за счет совершенствования нервно-мышечной координации) и увеличивает ее силу (за счет повышения содержания актомиозина в мышце). Полагают также, что в мышце возрастает количество креатинфосфата и других энергетических субстратов, используемых в анаэробных реакциях. Все эти изменения позволяют пловцу поддерживать большой темп плавания более длительной отрезок времени.


В тренировке может быть использован интервальный метод со средними по продолжительности паузами отдыха типа: 15 х 100 пауза отдыха от 30 с. Данный вариант тренировки по сравнению с интервальным методом с короткими паузами отдыха отличается более аэробным характером воздействия, но все же не столь анаэробным, как это имеет место при повторной тренировке.


Все рассмотренные нами методы тренировки позволяют повысить в мышцах пловца уровень энергетических веществ и ферментов, крайне необходимых для ресинтеза АТФ в процессе самой работы. Уместно заметить при этом, что аэробный механизм образования АТФ во много раз эффективнее и экономичнее анаэробного. Так при аэробном расщеплении 1 г/моль глюкозы, связанным с образованием АТФ, выделяется примерно в 19 раз больше энергии, чем при анаэробном ее распаде.


Как видим, любые сдвиги в организме спортсмена, направленные на совершенствование функций транспортировки и утилизации кислорода, а также на повышение устойчивости к его недостатку в тканях, улучшают функциональную подготовленность пловца.


Подобную тренировку систем организма можно ускорить путем повышения уровня кислородного долга, возникающего в процессе упражнений. Обычно пловцы добиваются этого, тренируясь настолько интенсивно, что энергообеспечение мышечной деятельности происходит преимущественно анаэробным путем. Но есть еще один метод - гипоксическая тренировка.


4.5. Гипоксическая тренировка - основывается на применении строго дозированного дыхания: во время упражнений спортсмен выполняет вдох значительно реже, чем он это делает обычно, и ограничивает тем самым поступление кислорода к клеткам своего организма.


Рассматривая выше методы тренировки, основанные на многократном проплывании отрезков, мы говорили о точно дозируемых паузах отдыха между отрезками. На практике пловцы довольно редко используют упражнения со строго дозируемыми паузами отдыха. Гораздо чаще они применяют плавание в заданном режиме (точно дозируется лишь суммарное время, отводимое на проплывание тренировочного отрезка и на отдых после него).


Рассмотрим разновидности тренировочных серий, выполняемых повторным или интервальным методом.


*** Серия с постоянными параметрами нагрузки (прямая серия).


Во время выполнения этой тренировочной серии сохраняются постоянными все параметры нагрузки, а именно: длина отрезков, время выполнения каждого из них, продолжительность пауз отдыха между отрезками. 


Пример: 30 х 50 м в режиме 45 сек., среднее время на отрезке 38 сек. (средняя продолжительность пауз отдыха между отрезками 7 сек.).


В тренировочных сериях подобного типа могут использоваться отрезки любой длины в том числе и нестандартных - 75, 150, 300 м.


*** Серия с повышением скорости плавания от отрезков к отрезку. 


Во время выполнения этой тренировочной серии пловец стремиться проплывать каждый последующий отрезок быстрее предыдущего, например, 6 х 400 в режиме 6 мин. (время на отрезках: 4.40; 4.38; 4.34; 4.28; 4.22). Подобные упражнения дают возможность воздействовать на организм пловца «порциями» работы различной интенсивности, позволяют осваивать довольно большие скоростные нагрузки без чрезмерного напряжения.


*** Серия с ускорением внутри каждого отрезка. 


В данной тренировочной серии пловец проплывает любой отрезок таким образом, чтобы время на второй половине отрезка было лучше времени, показанного на первой его половине. Например, в упражнении 8 х 200 м (старт каждые 3 мин.) пловец в любом повторении дистанции 200 м проплывает первую ее половину за 1.08, а вторую за 1.06 или быстрее, стремясь показать общее время на дистанции 2.14 или лучше. Эта разновидность упражнений хорошо совершенствует тактическое мастерство пловца, воспитывает уверенность в том, что на соревнованиях он также может проплыть вторую половину дистанции быстрее первой, учит контролировать скорость.


Рекомендуются следующие отрезки и количество их повторений


4 х 200, 8 х 200, 3 х 400, 5 х 400,  8 х 400, 3 х 800,   6 х 800, 3 х 1500


*** Серия с сокращающимися паузами отдыха между отрезками.


Ее отличие от «прямой» серии состоит прежде всего в том, что по мере того, как спортсмен проплывает часть отрезков серии, величина пауз отдыха между отрезками уменьшается. В качестве примера рассмотрим упражнение 20 х 100 м, составленного для кролистов. В этом упражнении первые 10 х 100 проплывает в режиме 1.20 (среднее время на отрезке 1.10 или лучше, пауза отдыха между отрезками около 10 сек); следующие 5 х 100 проплывает в режиме 1.15 (среднее время на отрезке 1.08 или лучше), а последние 5 х 100 проплывают в режиме 1.10 (среднее время на отрезке 1.05 или лучше). Естественно, что в этом упражнении пауза отдыха между отрезками в 11-15 повторениях станут меньше 10 сек, а в 16-20 м еще короче.


Тренировочные упражнения подобного типа позволяют более точно индивидуализировать нагрузку на занятии. В тоже время они содержат в себе хороший соревновательный элемент. По мере того как пловец в процессе многомесячной подготовки приобретает спортивную форму, режимы выполнения тренировочных серий постоянно становятся жестче.


*** Серия с увеличивающимися паузами отдыха между отрезками.


Варьирование продолжительностью пауз отдыха между отрезками внутри тренировочных серий в сравнительно широких пределах позволяет в одном упражнении использовать несколько методов тренировки. К примеру, пловец должен проплыть 20 х 100. В этом упражнении он может проплыть первые 5 х 100 с паузой отдыха между отрезками 10 с, вторые 5 х 100 - с паузой отдыха между отрезками 20 с, третьи 5 х 100 - 30 с, последние 5 х 100 - с паузой 1 мин. По мере увеличения пауз отдыха спортсмен будет плыть с более высокой скоростью, в связи с чем будет изменяться основная направленность упражнения. И если первые 5 х 100 (пауза отдыха 10 с) мы относим к интервальному методу, то последние 5 х 100 (пауза отдыха 1 мин) - к повторному методу.


10 х 50 --------0.40          4 х 200 --------- 2.30


10 х 50 --------0.50          4 х 200 --------- 2.45


10 х 50 ------- 1.00          4 х 200 ----------3.00


*** Серия с изменяющейся длиной отрезков.


Пример:


4 х 400 пауза отдыха 30 с,  4 х200 --- 20 с, 4 х 100 --- 10 с, 4 х 50 --- 10 с.


Разновидность тренировочных упражнений может иметь неограниченное число модификаций. Подобные тренировочные серии состоят, как правило, из комбинаций различных «нестандартных» дистанций и их отрезков и по этой причине далеки от задач подготовки пловцов к стартам на его основной соревновательной дистанции.


*** Дробное плавание. Этот тип упражнений может быть использован как минимум дважды в неделю в период напряженной подготовки к соревнованиям. «Дробное» плавание дает возможность спортсмену осваивать соревновательный темп и планируемую скорость на своей основной дистанции. Например, пловец готовится к выступлению на дистанции 200 м и рассчитывает показать результат 2.00. В этом случае он включает в свою тренировку «дробное плавание» в виде 4 х 50 м (время на каждом отрезке 30 с, пауза отдыха между отрезками 10 с). Упражнение позволяет спортсмену проплыть на тренировке дистанцию 200 м по частям, но в том же темпе и с той же скоростью, с какими он рассчитывает плыть на соревнованиях.


Пример: «дробное плавание» на дистанции 400 м. Дистанция проплывается в виде 4 х 100, паузы отдыха 10 с.


Эта же дистанция может быть пройдена в виде 8 х 50 м с паузами отдыха по 10 с. В этом случае суммарная продолжительность пауз отдыха между отрезками составляет 1 мин. 10 с.


Правильнее всего будет рассматривать «дробное» плавание как сочетание интервального и повторного методов тренировки, так как здесь есть элементы и первого (короткие паузы отдыха) и второго (высокая скорость плавания) методов.


Упражнения типа «дробного» плавания могут быть представлены в виде продолжительных тренировочных серий или серий с повышением скорости плавания от одного проплывания дистанции к другому, например:


8 х 200 (каждые 200 м в виде 4 х 50), 5 х 400 (каждые 400 м в  виде 4 х 100), 3 х 800 (каждые 800 м в виде 8 х 100), 2 х 1500 (каждые 1500 м в виде 15 х 100).


Подобным образом могут быть составлены тренировочные серии для пловцов с помощью движений одними руками или одними ногами. Сочетание двух типов тренировочного задания в одном упражнении может быть сделана в виде следующих варианта: проплыть дистанцию 200 м «дробно» ( виде 4 х 50 м. паузы отдыха - 10 с). Проплыть дистанцию 200 м в целостном виде. Повторить оба задания 3-5 раз, так. чтобы в итоге тренировочная серия имела вид 6 - 10 х 200 (пауза отдыха между повторениями примерно 1 мин.)
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Лекция 6. ОСНОВЫ ПЛАНИРОВАНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА


СПОРТСМЕНОВ-ПЛОВЦОВ





1. Основы построения тренировочного процесса пловцов:


1.1. Структура малых тренировочных циклов.


1.2. Структура средних тренировочных циклов.


1.3. Структура макроциклов.


2. Вариант эффективного построения тренировки в течение года.


3. Методика непосредственной подготовки к основным стартам.


4. Средства и условия для восстановления.





Известно, что путь к высшим достижениям в плавании у мужчин 10 лет, у женщин на 2-3 года меньше. Такая продолжительность подготовки характерна для подавляющего большинства сильнейших пловцов мира и, естественно должна являтся основой многолетнего построения тренировочного процесса. Известно также, что при рациональном планировании тренировочного процесса этот период должен быть разделен на четыре примерно равных по продолжительности этапа, каждый из которых имеет строго очерченные задчи, средства и методы, систему планирования, особенности соревновательной практики и т.д.


Структура многолетней тренировки обуславливается следующим:


 1. Среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов в различных способах плавания и на различных дистанциях;


2. Оптимальные  возрастные границы, в которых обычно наиболее полно раскрываются способности пловцов и достигаются наивысшие результаты;


3. Индивидуальные способности пловцов и темпы роста их мастерства;


4. Возраст, в котором пловец начал занятия;


5. Возраст его, когда он приступил к специальной тренировке.


Выделяют три возрастные зоны в процессе многолетней подготовки: зону первых больших успехов, зону оптимальных возможностей, зону поддержания высоких результатов.





Возрастные границы зон спортивных достижений в плавании 


Дистанция�
Зона первых


больших успехов�
Зона оптимальных


возможностей�
Зона поддержания


высоких результатов�
�
�
Муж.�
Жен.�
Муж.�
Жен.�
Муж.�
Жен.�
�
100,200 м�
17-18�
15-16�
19-22�
17-20�
22-25�
21-23�
�
400 м�
16-17�
14-15�
18-21�
16-18�
21-24�
19-21�
�
800-1500 �
15-16�
14-15�
18-20�
16-17�
20-23�
18-20�
�



На сегодняшний день, когда работа в ДЮСШ проводится в основном с пловцами в возрасте от 7-9 до 14-15 лет, лишь немногие из них могут достигнуть зоны первых больших успехов, а тем более зоны оптимальных возможностей в процессе обучения в этих школах.


Необходимо отметить, что мнение об омоложении плавания является необоснованным. Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в плавании достаточно стабильны. Например, средний возраст пловцов-финалистов олимпийских игр и чемпионатов мира колеблются в пределах 17,2 - 17,6 года у женщин и 19,4 - 20,1 года у мужчин, что же касается некоторого омоложения участников менее крупных соревнований, то оно как правило, обусловлено организационными, социальными и методическими причинами (в том числе и элементами формирования результатов), а не предрасположенностью спортсменов к достижению высоких результатов в раннем возрасте (Платонов В.Н., Вайцеховский С.М., 1985 г.).


Планирование представляет собой основу управления спортивной тренировкой (С.М. Вайцеховский, 1979).


Построение спортивной тренировки пловцов высших разрядов исключительно сложный процесс подбора и определения оптимального соотношения различных структурных образований тренировочного процесса: макроциклов, периодов и этапов, мезоциклов, микроциклов и отдельных тренировочных занятий (В.Н. Платонов, С.М. Вайцеховский, 1985).


Различают планирование многолетней тренировки: перспективное (обычно 4-х летний олимпийский цикл), планирование годичного цикла (макроцикла) и текущее планирование (мезоцикла, микроцикла и отдельной тренировки).


Перспективное планирование отражает основные этапы многолетней подготовки пловцов: объем, интенсивность и направленность работы: контрольные нормативы на основных этапах подготовки пловцов и т.д.


Главное - тренер не должен форсировать подготовку юного спортсмена. Крайне вредным признан девиз: «Мастер спорта через 2-3 года серьезных тренировок». Практика показывает, что 12-13-летние мастера на 90% не имеют перспективы.


В связи с тем, что продолжительность процесса в плавании от новичка до мастера спорта в среднем составляет 5-6 лет, направленность учебно-тренировочной работы в процессе многолетней подготовки определяется по годам. Основу перспективного планирования составляет календарь спортивных мероприятий, определяющий периодизацию тренировок, динамику нагрузок и спортивную форму.


Годовой план тренировок представляет собой часть перспективного. В нем подробно определены цель и задачи года, задачи по периодам тренировки, средства и методы, динамика тренировочных и соревновательных нагрузок. Детализация годового плана подготовки по микро-, мезо- и макроциклам происходит при текущем планировании. В плане фиксируются тренировочные задания, их направленность, объем, интенсивность.


Текущее планирование осуществляется на основе годичного планирования. Основные документы: рабочие планы на месяц, неделю, план-конспект на каждый тренировочный урок.





1. Основы построения тренировочного процесса пловцов


Становление, сохранение и временная утрата формы происходит в результате определенных тренировочных воздействий, характер которых закономерно меняется в зависимости от периодов подготовки. В соответствии с этим в тренировочном процессе выделяют: подготовительный, соревновательный, переходный  периоды.


Наиболее объективными показателями, отражающими эффект тренировочного процесса, являются спортивные результаты.


Изменение результатов в годовом цикле, прогнозирование их на различных этапах подготовки позволяет существенно улучшить качество управления тренировочным процессом. Рекомендации по методике планирования сводятся к конкретной схеме и приводятся в виде описания изменений показателей общего и парциального объемов в различных периодах тренировки, определение оптимального количества макро- и мезоциклов, микроциклов их длительность, постановки задач по этапам подготовки (М.А. Годик, 1980; В.П. Филин, 1980; Д. Харре, 1971).


Тренировочный процесс как целое строится на основе определенной структуры, которая представляет собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов данного процесса, их закономерное соотношение друг с другом и общую последовательность (Матвеев Л.П., 1991 г.).


В соответствии с градацией циклов тренировочного процесса в нем выделяют элементы его структуры: а) микроструктуру - структуру микроциклов и составляющих их отдельных звеньев; б) мезоструктуру - структуру мезоциклов; в) макроструктуру - структуру макроциклов.


1.1. Структура малых тренировочных циклов (микроциклов).


Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса.


Длительность 1 неделя. Различают: собственно тренировочные микроциклы, в которых осуществляется основная подготовка; подводящие, которые строятся по правилам непосредственного подведения к соревнованиям; соревновательные, которые имеют режим, установленный официальными правилами, регламентом конкретных состязаний; восстановительные вводятся в конце серии собственно тренировочных микроциклов. Варианты распределения нагрузки и отдыха, средств и методов тренировки, форм занятий во многом определяются возрастом, полом, уровнем квалификации спортсменов.


В зависимости от чередования нагрузок и отдыха в микроцикле реакция организма спортсмена может быть трех типов:


1. максимальный рост тренированности;


2. незначительный тренировочный эффект или полное его отсутствие;


3. переутомление спортсмена.


Построение микроциклов зависит: 


а) от особенностей процессов утомления и восстановления в результате нагрузок отдельных занятий;


б) от воздействия на спортсмена нагрузок, различных по величине и направленности; 


в) от динамики и продолжительности процессов восстановления после нагрузки;


г) кумулятивного эффекта нескольких различных по величине и направленности нагрузок;


д) от возможности использования малых и средних нагрузок с целью интенсивности у спортсменов процесса восстановления после значительных тренировочных нагрузок;


е) от периодов и этапов тренировки;


ж) от роста подготовленности спортсмена;


з) от условий занятий.


В тренировочном процессе квалифицированные спортсмены (на этапе спортивного совершенствования) увеличивают общее количество тренировочных занятий за счет 2-4 разовых занятий в день. Сложным при этом является нахождение рационального соотношения между процессами утомления и восстановления. Ведущим является метод вариативности.


Элементы структуры микроцикла:


1. Длительность микроцикла и количество тренировочных занятий в нем;


2. Величина тренировочной нагрузки в каждом занятии;


3. Длительность тренировочной нагрузки в каждом занятии;


4. Длительность отдыха и его характер между занятиями;


5. Преимущественная направленность тренировочной нагрузки в занятии.


1.2. Структура средних циклов тренировки (мезоциклов):


Микроциклы разного типа служат строительными блоками, из которых складываются мезоциклы.


Тренировочный мезоцикл состоит из 3-5 микроциклов общей продолжительности от 3 до 6 недель. Различают втягивающие, базовые, контрольно-подготовительные, предсоревновательные и соревновательные мезоциклы (Л.П. Матвеев, 1977).


Втягивающий мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Обеспечивается это применением упражнений, направленных на увеличение возможностей систем кровообращения и дыхания.


Базовый мезоцикл: проводится основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, развитие физических качеств, становлению техической и психологической подготовленности. В тренировке применяются разнообразные средства, большие объемы, широко используются занятия с большими и интенсивными нагрузками. 


Контрольно-подготовительный мезоцикл: включает в себя интегральную подготовку. В этот период широко применяются соревновательные и специально-подготовительные упражнения.


Предсоревновательный мезоцикл: включает в себя устранение мелких недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствование технико-тактических возможностей. Особое внимание уделяется психологической подготовке спортсмена.


Количество и структура соревновательных мезоциклов определяется особенностями спортивного календаря и спецификой годичного планирования. В течение тренировочного макроцикла проводится один или два соревновательных мезоциклов.








1.3. Структура макроциклов.


Выделяют зимние и летние полугодичные макроциклы с зимним и летним местным чемпионатом и чемпионатом Европы, мира и Олимпийскими играми, планируемыми на конец летнего макроцикла.


1-ый  макроцикл - продолжается с сентября по февраль, 2-ой  - с марта по август.


Планирование годового объема тренировочных упражнений, соотношение порциональных объемов средств различной направленности интенсивности определяется на основе общих закономерностей многолетней и возрастной динамики нагрузок, особенностей распределения нагрузок в четырехлетнем олимпийском цикле (Вайцеховский, 1979).


Годичный план тренировки определяет основные направления в решении двигательных и нагрузочных задач (планируется) использование средств общей и специальной физической подготовки на протяжении всего года.


Тренировка пловца строится по схеме большого цикла, который систематически повторяется. В каждом цикле сохраняется одна схема, а именно три  периода: подготовительный, соревновательный, переходный (Рис.7).
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Подготовительный период:


Его главная задача: повышение уровня разносторонней физической подготовленности, функциональных возможностей, моральных и волевых качеств и обеспечить достижение пловцом спортивной формы к периоду соревнований.


I этап - общий. Задачи: укрепление здоровья, повышение  общего уровня физического развития, развитие физических качеств, повышение уровня общей работоспособности организма пловца, развитие способности управлять своими движениями.


Решение за счет средств ОФП (на суше).


П этап - специальный. Задачи: развитие специальной силы, гибкости, выносливости, повышение скоростных качеств, повышение специальной работоспособности, совершенствование техники основного способа, достижение спортивной формы. Специальная направленность тренировки носит избирательный характер.


Соревновательный период:


Задача: стабилизация спортивной формы.


Основные средства: старты в условиях соревнований, средства нагрузочные и средства активного отдыха.


К нагрузочным средствам относятся упражнения на суше: специальная разминка, ходьба, бег, упражнения на силу, гибкость, упражнения на расслабление, дыхание.


Упражнения в воде: проплывание отрезков и дистанции основным способом.


Активный отдых.


Рост функциональных возможностей и спортивных результатов в этот период достигается за счет участия пловцов в серии официальных соревнований, на которых он приобретает привычку к условиям их проведения. Серия официальных соревнований заканчивается главным состязанием периода.


В перерывах между стартами проводится «поддерживающая тренировка», которая обеспечивает сохранение достигнутого результата.


Переходный период:


Характеризуется частичной утратой спортивной формы. Задача: поддержание высокого уровня общей работоспособности и создание необходимых условий для повышения тренированности в следующем большом цикле.


Переключение пловца на новые виды деятельности.


При использовании одноциклового планирования (длительность его 11-12 месяцев) длительность периодов составляет: 


Подготовительный период (8 месяцев) I этап - общий - вторая половина октября - первая половина марта (5 месяцев); П этап - специальный - вторая половина марта - первая половина июня (3 месяца).


Соревновательный период: вторая половина июня - первая половина сентября (3 месяца).


Переходный период: вторая половина сентября - первая половина октября.


Двухцикловое планирование: Квалифицированные пловцы могут обретать спортивную форму и показывать высокий результат, если тренируются в течение полугода. В этом случае планирование состоит из 2 одинаковых больших (полугодичных) циклов.


I цикл (6 месяцев) :


Подготовительный период 4 месяца: 1 этап (общий) - сентябрь - первая половина ноября (2,5 м); 2 этап (специальный) - вторая половина ноября - декабрь (1,5 м).


Соревновательный период: январь - первая половина февраля (1,5 м)


Переходный период: вторая половина февраля.


П цикл (6 месяцев) :


Подготовительный период (4 месяца): 1 этап - март - вторая половина мая (2,5); второй этап - вторая половина мая - июнь (1,5 м).


Соревновательный период: июль - первая половина августа (1,5 м).


Переходной период: вторая половина августа.


Календарные сроки при 2-х цикловом планировании могут быть изменены в зависимости от квалификации пловца и сроков проведения основных соревнований.








Сдвоенный тренировочный цикл:


Если два больших полугодичных цикла последовательно соединить и из первого исключить переходный период, то получится сдвоенный тренировочный цикл.


Этот цикл условно разделяется на два полуцикла, равных по продолжительности, но неодинакова по содержанию.


I полуцикл состоит из двух периодов (подготовительный и соревновательный).


П из трех подготовительного, соревновательного, переходного периодов.


Многоцикловое планирование используется при проведении занятий с детьми. (4 цикла по 3 месяца).





2. Вариант эффективного построения тренировки в течение года


Опыт ведущих специалистов в плавании со сборными командами показал, что достижению высоких спортивных результатов в основных соревнованиях сезона способствует двухцикловое планирование тренировочного процесса в течение года. На весь год (сезон) планируется два тренировочных макроцикла, в каждом из которых имеется подготовительный и соревновательный периоды.


В то же время каждый из двух циклов как бы сдвоен, хотя говорить о четырехцикловом планировании нельзя, поскольку и в первом и во втором микроцикле снижение нагрузки на 25-30% от максимальной не более 2-х недель. Притом снижение тренировочной работы в течение первой недели происходит как и в аналогичной неделе периода «подведения». Объем и интенсивность нагрузки во второй неделе равны соревновательным. Смысл сдвоения макроцикла заключается в том, что спортсмен, не снижая эффективной подготовки к основным стартам сезона, показывает относительно высокие результаты участвуя, например, в Кубке Европы и чемпионате Республики Беларусь или коммерческих соревнованиях типа «Арена», «Спидо», «Диана» и др.


Специфика построения двух (назовем их сдвоенными) макроциклов полностью оправдала себя при подготовке к Чемпионатам Европы, мира и Олимпийским играм. 


Проходя фактически с хода подготовки второстепенные старты, тренеры исходя из принципа, что сильный спортсмен, должен в условиях «загрузки» показать оптимальный результат, которого вполне достаточно для победы внутри республики или попадания в состав сборной. Такое построение макроцикла позволяет тренеру и спортсмену целенаправленно готовиться в течение года и добиваться больших результатов в основных соревнованиях года.


В данном случае мы рассматриваем 4-х недельное построение мезоциклов, со строгим соответствием между периодами напряженной работы и относительного восстановления. В этом случае в каждом месяце остаются «не учтенными» 2-3 дня, которыми тренер  распоряжается ими индивидуально, в зависимости от психофизического состояния ученика.


Необходимо отметить, что четырехнедельный мезоцикл крайне эффективен при работе с женщинами, когда четвертый, например, восстановительный микроцикл приходится на менструальный цикл.


Тренировочная работа начинается в начале сентября и составляет 47-48 недель. В свою очередь весь объем распределяется на два макроцикла.


Тренировочный процесс меняет свою направленность от одного мезоцикла к другому. Происходит это постепенно, с помощью изменения направленности отдельных микроциклов в период одного мезоцикла.


Втягивающий мезоцикл, как правило, начинается микроциклом с малой нагрузкой, где применяемые средства далеки от соревновательных. Здесь повышается уровень общей физической подготовленности (ОФП) спортсменов, что создает основу для успешного совершенствования специальной подготовленности занимающихся. Во втягивающем мезоцикле суммарная нагрузка каждого очередного микроцикла возрастает и постепенно изменяется в сторону развития качеств и способностей. Аэробные нагрузки и общий объем тренировок постепенно переходит в нагрузки смешанной и анаэробной направленности.


С октября и по 15-20 декабря проводится две тренировки в воде и одна на суше. Предусматривается развитие тех качеств, которые определяют уровень спортивных достижений, как говорится, тренировка ведется от общего к специальному. Работа над дополнительными способами плавания составляет 60-65% от общего объема плавания, а продолжительность всего макроцикла составляет до 6 месяцев.


Профессионально организованная физическая подготовка пловцов высокого класса не способствует ограничению специальных качеств, имеющих решающее значение для роста спортивных достижений. В то же время, по данным исследований, увеличение кроссовым бегом до 15-20% ограничивает подвижность в голеностопных суставах, столь необходимую для всех способов плавания (Е.И. Иванченко 1970, 1971).


Совершенствуя функциональную базу за счет  гребли и лыжного спорта, ОФП имеет более специфическую направленность. Игра в футбол, заменяется игрой в баскетбол, где на более высоком уровне совершенствуются скоростно-силовые возможности, необходимые для овладения скоростными элементами техники плавания, стартов, поворотов. Собственно в этом  и заключается идея вспомогательной физической подготовки с ориентацией на создание специальной базы, необходимой для освоения больших объемов работы. Вспомогательные упражнения это не что иное как своего рода мост между общей и специальной физической подготовкой.


Общеподготовительный этап подготовительного периода имеет свою специальную часть, заключающуюся в избирательном воздействии на скоростно-силовую подготовку, увеличение длины, мощности и эффективности гребковых и подготовительных движений, дыхания аэробной и анаэробной производительности, экономичности работы и т.д.


Со второй половины этапа в тренировочный процесс включаются и специально-подготовительные упражнения, вплоть до соревновательных. Например, для развития скоростно-силовых качеств разгибателей нижних конечностей пловцов брассистов применяются выпрыгивания из «седа брассиста» вверх на поролоновых матах толщиной 30-40 см.


Тренировка на суше 1-1,5 ч. Основное направление - развитие силовых качеств, гибкости и подвижности в суставах, техники всех способов плавания, координационных способностей и общей выносливости (Иванченко Е.И., 1993).


Содержание тренировок специально-подготовительного этапа предусматривает широкое применение специально-подготовительных, собственно-соревновательных упражнений, скоростных качеств, специальной выносливости, т.е. развитие всех комплексных качеств на базе общеподготовительного этапа подготовительного периода (особенно его первой части). Значительное внимание в общем объеме тренировки отводится работе со специализированными средствами. Объем тренировочной работы на суше не менее 1 часа в день.


Необходимо отметить, что две трети первого макроцикла носят в основном базовый характер и предполагают комплексную подготовку к выступлениям на различных дистанциях. Лишь декабрь и январь имеют по 4-5 тренировок в день: до 3-х в воде и 1-2 на суше. В данном случае содержание тренировок более специальное. Объем тренировочной работы ежедневно достигает 7 часов и более.


Максимальный период непосредственно тяжелых тренировок от 2 до 2,5 ударных микроциклов. Такая работа планируется только на период учебно-тренировочных сборов, притом с планированием самых эффективных средств восстановления.


Таким образом основные задачи общеподготовительного периода - повышение уровня общей физической подготовленности пловцов, увеличение возможностей основных функциональных систем организма, развитие необходимых спортивно-технических и психологических качеств. Специально-подготовительный этап подготовительного периода предусматривает становление спортивной формы. Развитие спортивной формы протекает в виде последовательной смены трех фаз: подготовительный период совпадает с фазой приобретения спортивной формы, соревновательный - с фазой ее сохранения и стабилизации, а переходный период - с временной утратой  спортивной формы (Иванченко Е.И., 1993 г.).


Количество этапов и периодов в годичном цикле пловца зависит от календаря соревнований. Выделение в каждом периоде отдельных этапов обусловлено задачами развития спортивной формы (тренированности) спортсменов. Этапы тренировки различаются применяемыми методами, средствами, характером, направленностью тренировочных нагрузок, обеспечивающими необходимое воздействие на развитие пловца. Указанные этапы жестко фиксированы: могут варьироваться по времени, но предельно растягивать или укорачивать их нельзя.


Интенсификация тренировочного процесса предусматривает на отдельных этапах годичного цикла применение в микроцикле 4-5 тренировочных занятий с большими нагрузками, особенно в условиях тренировочных сборов при соответствующих возможностях отдыха и восстановительных мероприятий. К началу следующего особенно ударного микроцикла должны создаваться все условия для максимального восстановления организма пловца. При этом достигается «максимальный адаптационный стресс» (Д. Каунсилмен, 1972).


В этом случае ежедневно предусматривается контроль за эффективностью тренировочных нагрузок в виде экспресс-информации биохимиков. На основании полученных данных спортсмену предлагается нагрузка, соответствующая его физическому состоянию на данный момент.


Чем напряженнее тренировка в ударных микроциклах, тем менее она по интенсивности и разнообразнее в восстановительных (компенсаторных) микроциклах. С целью более эффективного протекания восстановительных процессов в восстановительном микроцикле включаются упражнения из арсенала общей физической подготовки, предусматривающие резкое (контрастное) изменение направленности тренировочного процесса. На основании проб биохимиков, данных пульса, скорости плавания, контрольных и тестовых тренировок пловцов, тренер проводит соответствующие корректировки в рабочих программах спортсменов на следующую неделю.


Тренировочный процесс во втором макроцикле более специфический и предусматривает направленную подготовку к выступлениям на основных дистанциях в самых ответственных стартах сезона. Первая часть второго макроцикла носит специализированный характер и по подбору средств и методов, решаемых задач несколько соответствует содержанию тренировок во втором этапе подготовительного периода. Объем работы 6 часов в день и более с постоянно возрастающей эффективностью. Во втором макроцикле 4-5 разовые тренировки в день (3 в воде и 1-2 на суше) приходится на конец апреля, май и начало июня. Объем плавательных нагрузок достигает 16-17 км в день, при этом специфических - максимальных величин.





3. Методика непосредственной подготовки к основным стартам


Уровень спортивных результатов в предстоящих соревнованиях прямо зависит от того, как распределяются нагрузки непосредственно перед стартами.


При подготовке к ответственным соревнованиям необходимо обратить внимание на то, что в процессе тренировки у спортсмена вырабатывается определенный ритм колебаний специальной работоспособности в течение дня, причем наивысшей уровень ее регистрируется в обычное время тренировочных занятий. Очень важно организовать занятия и контрольные старты в то же время дня, в которое предполагалось проведение основных стартов.


Для достижения наивысших результатов в основных стартах сезона необходимо: выявить рациональное соотношение упражнений, направленных на развитие различных качеств, установить оптимальное сочетание больших нагрузок и полноценного отдыха; представлять тренировочные нагрузки, восстановительные мероприятия и питание в виде единого процесса; усовершенствовать диагностику функционального состояния спортсменов, их реакций на нагрузку с целью индивидуального планирования и коррекции тренировочного процесса; разработать комплекс физиотерапевтических и психологических мероприятий.


Разработаны типичные модели предсоревновательной подготовки к основным стартам.


1 модель: продолжительность непосредственно этапа подготовки к соревнованиям колеблется в пределах 5-8 недель (2 мезоцикла).


I-ый мезоцикл с большой суммарной нагрузкой, направленной на развитие качеств и способностей, обуславливающих высокий уровень спортивных достижений.


2-ой мезоцикл на полноценное восстановление, обеспечение оптимальных условий для адаптационных процессов, подведение спортсменов к участию в конкретных соревнованиях с учетом специфической дистанции.


Первые несколько дней (4-5)  этапа непосредственной подготовки охватывает промежуток между участием в Чемпионате РБ к основным соревнованиям сезона (Чемпионату Европы, мира, Олимпийским играм) посвященному активному отдыху, физическому и психологическому восстановлению после стартов.


Базовый мезоцикл (3-4 недели), который подразделяется на две одинаковые по времени части: вспомогательную и специально-подготовительную. 


Большие нагрузки базового мезоцикла обусловлены стремлением довести организм тренируемого спортсмена до стрессового состояния, способного вызвать дополнительный адаптационный скачок. (Работа в среднегорье). Первая часть базового мезоцикла (вспомогательная) характеризуется ежедневными тренировками, они занимают до 5-7 часов при 2-4 занятиях в течение дня. Дневной объем нагрузок составляет 18-22 км. Первая половина заканчивается контрольными соревнованиями в дополнительных номерах программы. Вторая часть базового мезоцикла носит специализированный характер. Объем работы сокращается до 3-4 часов ежедневно, а интенсивность возрастает. Завершается мезоцикл контрольными стартами.


Предсоревновательный мезоцикл: восстановление организма после нагрузок, идет психологическая подготовка к главным соревнованиям, выработка определенного ритма колебаний специальной работоспособности (до 2-3 часов в день). Объем работы сокращается до 3-4 часов ежедневно. Подготовка приобретает сугубо индивидуальный характер. Широко используются средства восстановления. 


В мировой практике используется вторая модель непосредственной подготовки к старту: продолжительность этапа составляет 6 недель и подразделяется на 2 трехнедельных мезоцикла. Отличие от описанного выше варианта заключается в отсутствии в первом мезоцикле вспомогательной части: работа носит специфический характер, а нагрузка постепенно снижается от микроцикла к микроциклу. Ежедневный объем составляет 3-5 часов в первом мезоцикле и 1-3 часа во втором. Суммарный объем составляет 50-60-% по отношению к наиболее напряженным этапам года, а интенсивность ее достигает максимальных величин. Особое значение придается восстановлению (физическому, психологическому) (Рис. 8).


�
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Третья модель применяющаяся в мировой практике. Суть ее сводится к тому, что основные отборочные соревнования проводятся незадолго (за 2-3 недели) до основных стартов. Проводится напряженная специальная подготовка к Чемпионату страны. После Чемпионата с пловцами попавшими  в команду в течение двух недель проводят тренировки по принципу построения предсоревновательных мезоциклов. 


Четвертая модель - это подготовка спортсменов в горных условиях.


Известно, что в среднегорье парциальное давление кислорода понижено и уже само пребывание там способствует повышению дыхательных возможностей и устойчивости организма по отношению к гипоксическим условиям.


Анализируя варианты структуры предсоревновательных этапов на 18 учебно-тренировочных сборах с пловцами международного класса на базах в Цахкадзоре (Армения), Бельмекене (Болгария), Фон-Рено (Франция), расположенных на высоте от 2000 до 2200 м над уровнем моря показал, что наиболее эффективным является этап длительностью 9 недель (Иванченко Е.И., 1993 г.).


Предсоревновательная подготовка пловцов в условиях среднегорья состоит из 4 этапов:


1. догорный - 2 недели (микроциклы - Мкц 1 и Мкц 2);


2. среднегорье - 3 недели (Мкц 3, Мкц 4. Мкц 5);


3. послегорный - 3 недели (Мкц 6, Мкц 7, Мкц 8);


4. участие в соревнованиях - 1 неделя (Мкц 9).


Первый этап - догорный, т.е. тренировка пловцов до подъема в горы. Предусматривает применение напряженной тренировочной программы по объему и интенсивности, что создает предпосылки тренировочной работы в среднегорье. Иначе говоря, до подъема в горы спортсмен должен быть «загружен». Кроме того, за день-два до отъезда необходимо провести контрольные соревнования на дистанциях не менее 1500-2000 м.


На этапе непосредственной подготовки к соревнованиям необходимо применять апробированные и хорошо освоенные упражнения. Это создает предпосылки для повышения скорости, выносливости, стабилизации техники.


Второй этап - тренировка в условиях среднегорья: «острый» период - до семи дней, «устойчивый» период - 14 дней.


Как известно, в этот период в организме спортсмена происходит около 90% всех приспособительных реакций. В свою очередь длительность «острого» периода разделяется на две части: 1-3 дня для тех пловцов, которые раньше тренировались в условиях среднегорья и до 5 дней для тех спортсменов, которые не проходили подготовку в горах.


У всех пловцов в первые дни пребывания в горах наблюдается падение работоспособности. В два-три раза замедляется процесс восстановления. Нарушается сон, аппетит, обостряются «притихшие» в организме заболевания. Центральная нервная система становится резко возбудимой, возникают болевые ощущения в мышцах.


Объем нагрузок в воде сохраняется в пределах 90-100% от того, какой применялся на равнине, но с преобладанием равномерного длительного плавания на отрезках от 400 м и более.


Необходимо помнить, что в среднегорье по сравнению с тренировками на равнине, чем длиннее дистанция, тем ниже скорость, но при тех же значениях ЧСС. Поэтому для получения срочной информации о реакции организма пловца на выполняемую нагрузку в среднегорье необходимо использовать данные ЧСС. Эти показатели значительно выше чем на равнине.


Со второй половины Мкц 3 постепенно применяется интервальный метод тренировки, но лучше его применять на нестандартных дистанциях. Это создает дополнительные психологические преимущества в процессе подготовки. Адаптация к различным видам мышечной деятельности в этот период происходит в различные сроки. Быстрее всего организм пловца приспосабливается к равномерному плаванию с умеренной интенсивностью. Применение с первых дней пребывания в горах повторных нагрузок замедляет процесс адаптации организма. В то же время замечено, что организм пловца быстрее адаптируется к повторным нагрузкам с применением коротких отрезков от 12-15 до 50 м.


По сравнению с тренировками на равнине в период Мкц 3 увеличиваются интервалы отдыха между проплываемыми отрезками. Причем в конце интервалы отдыха должны быть больше. По мере усиления адаптационных возможностей пловцов к гипоксии необходимо уменьшить интервалы отдыха в проплываемых сериях.


В течение первых дней и первой недели тренировок в среднегорье спортсмены ежедневно работают не менее 5-6 часов, из них на суше не менее час. Характер тренировок напоминает работу подготовительного периода. Основное направление тренировок в воде - развитие общей выносливости (выносливости при нагрузках аэробного характера). Суммарный объем плавания в течение дня достигает 14-15 км. Для тренировок на суше характерно использование средств из арсенала общей физической подготовки. Три раза в неделю - упражнения для развития силовой выносливости и максимальной силы мышц, несущих основную нагрузку в плавании.


Таким образом, в течение Мкц 3 вся тренировочная работа направлена на развитие физических качеств, создающих основу для последующей подготовки со специальной направленностью.


В результате тренировочной работы, выполненной в период Мкц 3, спортсмены находятся в утомленном, угнетенном состоянии. На седьмой день с целью выведения пловцов из этого состояния, проводится восхождение на гору, превышающую высоту тренировочной базы более километра. Это способствует ускорению процессов восстановления и повышает психологическую устойчивость спортсменов к огромным тренировочным нагрузкам.


«Устойчивый период» - Мкц 4 и Мкц 5. Состояние ЦНС уравновешивается. Начинается нормальная тренировочная работа. Необходимо увеличить нагрузку до объемов тренировок на равнине, особенно в Мкц 5. Основной характер тренировочной работы - развитие всех специальных качеств, определяющих уровень спортивных достижений.


Рассматривая подготовку спортсмена в условиях среднегорья, как тренировку в усложненных условиях, положительный эффект можно получить тогда, когда суммарный объем выполненных нагрузок, географических, климатических факторов среднегорья будет выше, чем эффект от тренировок в условиях равнины.


Пловцы, выполнившие недостаточную работу «внизу» и имевшие даже незначительные заболевания до подъема в горы, успехов в соревнованиях не достигали.


Недельный объем плавания Мкц 4 и Мкц 5 достигает 90-120 км при ежедневных трехразовых тренировках в воде, плюс одна-две тренировки на суше. Работа в воде в основном направлена на повышение скорости  и специальную выносливость:


1 - тренировка на специальную выносливость 50%;


2 - тренировка на общую выносливость - 15 %;


3 - компенсаторное плавание - до 30%;


4 - совершенствование скорости - 5%.


В этом периоде особое внимание обращают на индивидуальную работу с каждым спортсменом. Подбираются средства, которые в наибольшей мере способствуют росту тренированности. Необходимо помнить, что допущенные в этом периоде ошибки уже устранить невозможно. В последние два-три дня пребывания  в среднегорье тренировочные нагрузки снижаются.


Положительно зарекомендовали себя две схемы проведения контрольных стартов (курсовок). Первая - старт каждое воскресенье. Вторая - старт на 11 и 17 день пребывания в среднегорье. На первой курсовке все плывут 1500 м, на второй 50 м и одну из основных дистанций. На следующий день после соревнований планируется отдых, но с обязательным восхождением в горы.


В связи с ярко выраженной этапностью приспособления организма спортсмена к мышечной деятельности в условиях среднегорья предлагаются следующие сроки проведения подготовки в горах, способствующие улучшению результатов на равнине 20 + 3-5 дней.


Особенности реаклиматизации пловцов. В первые 5 дней пребывания на равнине необходимо снизить интенсивность тренировочных нагрузок. В противном случае наблюдается существенная потеря координации движений у спортсменов.


На 5-6 день пребывания на равнине у спортсменов появляется сонливость. В эти дни проплывается не более 8-10 км. На 7-9 день реаклиматизационные процессы, происходящие в организме, достигают своего апогея. Эти дни острого периода реаклиматизации.


Правда, в тренировках на коротких отрезках можно поддерживать высокую интенсивность, но с обязательными интервалами отдыха между ними. В это время тренировочный процесс имеет свою специфику: вырабатывается ритм готовности (работоспособности), соответствующий времени дня, в которое будут проводится соревнования. С этой целью основные тренировочные занятия планируются на время проведения соревнований.


Работоспособность спортсмена в период реаклиматизации зависит от величины проделанного объема в горах. Если до конца сбора нагрузка не уменьшалась (в среднегорье), то может наступить фаза отрицательной работоспособности к концу первой и началу второй тренировочной недели на равнине (Мкц 6 - Мкц 7).


В течение последних двух недель перед соревнованиями осуществляется медицинский контроль за состоянием пловцов. Его цель - обеспечить тренера максимальным количеством информации о результатах адаптации пловцов к нагрузкам и скорости протекания восстановительных процессов. В это время в тренировках отводятся больше времени для совершенствования техники стартового прыжка, поворотов, смене этапов эстафеты: пловец стартует в тренировках в таком же порядке, в каком предстоит выступать в соревнованиях.


Стабилизация работы функций организма пловца происходит к 10-12 дню после спуска с гор. С этого момента проводится обычная работа как по объему, так и по интенсивности. С 12 и до 30 дня наблюдается фаза положительной работоспособности. Лучшими сроками выступления на соревнованиях после подготовки в условиях среднегорья считается 15-21 день после спуска с гор.











4. Средства и условия для восстановления


Любая нагрузка требует восстановления затрат. Сегодня тренировочная работа и восстановление - равные по значению стороны приобретения спортивной подготовленности.


Главное условие для эффективного восстановления - отдых в его разных видах:


а) Отдых и восстановление во время работы: способность восстанавливаться во время работы - чрезвычайно важная сторона  подготовленности организма спортсмена. Этому способствует отсутствие у спортсмена излишних психических и мышечных напряжений в упражнениях, расслабление, биомеханическая целенаправленность и экономичность движений.


б) Отдых пассивный.


Прежде всего это ночной сон продолжительностью не менее 8 часов. Отдых в послеобеденное время (1-1,5 ч.). Непродолжительный отдых между тренировочными упражнениями в положении сидя, часто спортсмены отдыхают в положении ноги несколько выше головы.


в) Отдых в водной среде: отдых в ванной в течение 10-15 минут (t- 32-360) рекомендуется после тренировки или участия в соревнованиях. Однако такой отдых не рекомендуется непосредственно перед участием в соревнованиях.


г) Активный отдых: используются упражнения местного воздействия - расслабление мышц, встряхивание конечностей, маятникообразные размахивания руками и ногами.


д) Упражнения в воде - спокойное плавание - выполнение легких движений ногами и туловищем, стараясь расслабить мускулатуры.


Педагогические средства восстановления.


Тренировка в целом также обеспечивает эффективное течение процессов восстановления, но лишь при правильном построении и строгой индивидуализации, оптимального соответствия между тренировочными, соревновательными воздействиями на организм спортсмена и его функциональными возможностями.


Психологические средства восстановления предусматривают активное влияние на процессы восстановления самого спортсмена, его мыслей, настроения, состояния нервно-психической сферы.


Медико-биологические средства восстановления


Эти средства играют особо важную роль в современной подготовке спортсмена. Это: физиотерапия, гидротерапия, питание, фармакология и их комплексное применение.


Во всех случаях медико-биологические средства восстановления назначаются врачом и проводятся под наблюдением медицинского персонала.


Физиотерапия включает в себя многие средства. Одно из них - спортивный массаж. Наибольший результат в восстановлении достигается ежедневным массажем, воздействующим на мышцы всего тела (общий массаж) - продолжительностью 60 минут. В процессе проведения восстановительных мероприятий применяется самомассаж и механический массаж.


Тепловые процедуры (баня, сауна):


Тепловые процедуры как общего, так и местного значения могут применяться посредством специальных индивидуальных камер, с помощью инфракрасного и лампового облучения, лампы соллюкс и других тепловых излучателей. Для местных воздействий, восстанавливающих работоспособность в отдельных суставах и мышцах, эффективны прогревания повязками и аппликациями с озокеритом, парафином, торфом, лечебной грязью.


Бальнеотерапия: в первую очередь это питье воды и ванны.


К бальнеотерапии примыкает и гидротерапия - водолечебные процедуры в виде обтирания, обливания, различных душей с разным давлением, многоцелевых и однонаправленных ванн с установленными температурами, комфортные, ароматизированные, насыщенные биохимическими воздействиями, намагниченные, газонаполненные, в токах высокой частоты, с вибрацией, температурно-контрастные, с цветными подсветками.


Фармакологические средства. Направленность: на нейтрализацию продуктов распада, на усиление процессов восстановления энергетических возможностей, на обеспечение более эффективного белкового синтеза, на повышение адаптации организма в целом и избирательно его органов и систем, на стимулирование кроветворения и других функций, на восстановление общего состояния и работоспособности спортсмена.


3 группы:


1. Препараты, помогающие естественному течению восстановительных процессов.


2. Средства, во многом заменяющие это естественное восстановление.


3. Препараты, восстанавливающие значительно отклонения в организме.


Врач составляет и назначает комплекс фармакологических средств соответственно индивидуальным особенностям спортсмена и динамики нагрузки в годичном цикле тренировки, выделяя этапы с полным исключением фармакологии. Обычно в таких препаратах есть особая необходимость в экстренных случаях: недостаточность времени для отдыха перед соревнованиями, перенапряжение в тренировке, депрессивность состояния, при акклиматизации с большой разницей поясного времени.
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Лекция 7. ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ


 


 1. Роль и значение спортивных соревнований, водных праздников, массовых заплывов.


2. Способы плавания, дистанции и характер соревнований.


3. Состав судейской коллегии и обязанности каждого судьи.


4. Комендант соревнований.


5. Правила проведения соревнований.


6. Требования к местам проведения соревнований и оборудованию.





Спортивное соревнование - способ демонстрации, сравнения и оценки спортивных достижений содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов в соответствии с правилами конкретного вида спорта.


Соревнование - средство стимулирования спортивной деятельность, метод отбора и подготовки атлетов.


Цель спортивных соревнований - выявление сильнейших спортсменов и команд, совершенствование спортивного мастерства, пропаганда физической культуры и спорта.


Специально организованные или стихийно возникающие спортивные состояния направлены на максимальную реализацию духовных и физических возможностей человека, группы людей - команды, демонстрацию и сопоставление уровня подготовленности, достижение высших результатов или победы.


Спортивное состязание можно представить в виде трех составляющих:


- предмета состязаний - вида спорта или физического упражнения;


- судейства - правил, норм, критериев и технологии определения мест соперников;


- участников соревнования, болельщиков и зрителей.


Основной продукт соревнований - результат, занятое место, победа, рекорд, зрелище.


Конкуренция - неотъемлемая особенность спортивного соревнования. Конкуренция в виде здорового соперничества методом подготовки и школ спорта является хорошим средством воспитания молодежи.


Соревновательная деятельность характеризуется унификацией состава действий, условий их выполнения и способов оценки достижений. Это отражено в официальных правилах.


Важность соревнований объясняется, прежде всего тем, что в тренировке удается лишь приблизительно создать подобную обстановку. В соревнованиях можно значительно эффективнее стимулировать адаптационные возможности организма к высоким и максимальным нагрузкам.


Система соревнований включает как официальные, так и неофициальные соревнования. Они проводятся в соответствии с принятыми в спорте принципами, нормами и правилами, различаются по масштабу, значимости и т.д. Самые крупные соревнования - абсолютное первенство или чемпионат, Олимпийские игры. Значительная часть состязаний является подготовительной и решает разнообразные задачи: приобретение опыта, отбор в сборную команду, проверка готовности и т.д.


Соревнования как важнейшая форма специфической подготовки имеют большое значение для развития тренированности, окончания мезоцикла, или процесса многолетней подготовки.


Вся тренировочная работа и серия выступлений приурочиваются к основным соревнованиям года (сезона). Все предыдущие старты вместе с тренировками обеспечивают стабильность в развитии соревновательного движения. Поэтому в отличие от основных данные соревнования, как правило, являются контрольными или подготовительными.


К главным стартам можно отнести отборочные соревнования, если они являются решающими для попадания атлета в национальную сборную команду с последующим его участием в чемпионате Европы, Мира или Олимпийских играх. В то же время, для сильного спортсмена подобные соревнования можно отнести к подготовительным, которые являются составной частью процесса подготовки и рассматриваются как специфические формы соревновательной деятельности.


Характер соревнований во многом определяется индивидуальными чертами участников или особенностями команд, поэтому полезно участвовать в различных состязаниях, систематически встречаться с незнакомыми соперниками. В противном случае у спортсмена проявится стереотипная форма поведения, которая отрицательно сказывается  на выступлении при возникновении «нестандартных» ситуаций в соревнованиях.


Число главных соревнований в течение года не превышает 3-4. Соревнования по степени их ответственности логически распределяются друг за другом.


Частота соревнований зависит от специфических требований, вида спорта, индивидуальных способностей спортсмена переносить тренировочные нагрузки, тренировочного стажа. Обычно в скоростных и скоростно-силовых видах спорта соревнования в виде контрольных стартов и курсовок проводятся раз в неделю. Опыт показывает, что такая система дает значительный приспособительный эффект.


Необходимо отметить:


- соревнования, не представляющие трудности, не имеют ценности;


- состязания полезны, если встречаешься с равным или несколько более сильным соперником;


- соревнования эффективны, если они имеют нарастающую степень трудности;


- спортсмен должен участвовать в соревнованиях в том случае, если обладает необходимыми для решения поставленной задачи физическими, технико-тактическими и психологическими возможностями;


- чрезмерное участие в соревнованиях которые связаны с разъездами и большими затратами сил, ограничивает время тренировок и развитие тренированности;


- календарь соревнований должен обеспечивать условия, чтобы к основному старту спортсмен достиг, возможно, лучшего результата.


Построение системы спортивных соревнований должно соответствовать организационной структуре спорта, предусматривающей плановый характер, стабильность, традиционность этой системы.


В системе подготовки данные условия определяют два основных принципа построения системы спортивных соревнований: 1) территориально-ведомственный; 2) возрастной и территориально-ведомственной последовательной преемственности.


В свою очередь, чемпионатом Европы, мира и Олимпийским играм предшествуют чемпионаты республики. Такая система позволяет рационализировать процесс подготовки спортсменов и провести качественный отбор в сборные команды городов, области, республики.


Основным документом, регламентирующим организацию и проведение соревнований, являются правила и Положение о соревнованиях.


Спортивные соревнования, регламентированные специальными для каждого вида спорта правилами, которые определяют организацию, виды, способы, особенности мест проведения, инвентарь и оборудование, состав судейской коллегии и ее обязанности, правила судейства и действия участников.


Белорусские спортсмены являются членами международных спортивных организаций, поэтому действующие правила опираются на основные положения официальных соревнований соответствующих международных федераций по видам спорта.


Положение о соревнованиях в определенной степени регламентирует развитие спорта. Так, допуск к участию в соревнованиях только высококвалифицированных спортсменов влечет за собой сокращение массовости соревнующихся, что в будущем отрицательно скажется на росте высшего спортивного мастерства.


Настоящие «Правила соревнований по плаванию» являются обязательным при проведении всех соревнований на территории Республики Беларусь.


Правила разработаны в полном соответствии с «Правилами Международной любительской федерации плавания» (ФИНА).


2. Способы плавания, дистанция и характер соревнований


2.1. Способы плавания и дистанции.


В плавании проводятся соревнования и регистрируются рекорды по следующим способам и дистанциям:


вольный стиль                             - 50,100,200, 400, 800, 1500 м


брасс                                             - 50, 100, 200 м


баттерфляй                                   - 50,100, 200 м


на спине                                        - 50,100, 200 м


комплексное плавание                - 100, 200, 400 м


эстафета вольным стилем           - 4х50, 4х100, 4х200 м


комбинированная эстафета        - 4х50, 4х100 м


Примечание: 1. В зависимости от возраста участников, целей и задач соревнований в них могут быть включены и другие дистанции.


2. Рекорды регистрируются отдельно в бассейнах с длиной дорожек 25 и 50 метров.


2.2. Характер соревнований:


***  По характеру соревнования по плаванию делятся на личные и лично-командные. В личных соревнованиях результаты и места засчитываются одновременно отдельным участникам и команде в целом.


*** Характер и программа определяются ПОЛОЖЕНИЕМ о данном соревновании.


***Положение о соревновании составляется проводящей организацией. В него входят следующие разделы:


* цели задачи;


* время и место проведения;


* участники соревнований;


* программа;


* условия проведения;


* определение победителей;


* награждение победителей и призеров;


* сроки и место подачи предварительных, именных, технических заявок и индивидуальных карточек спортсменов;


* финансовые условия.


2.3. Участники соревнований.


2.3.1. Возраст участников.


Участники соревнований делятся на следующие возрастные группы;


* младшую девушки и юноши 7-8, 9-10, 11-12, 13-14 лет занимающиеся в спортивных секциях и командах ДЮСШ ;


* среднюю девушки и юноши 15-16, 17-18 лет, проходящие систематическую подготовку в спортивных секциях коллективов физической культуры, спортивных школах;


* старшую юниоры (девушки и юноши) 19 лет - 21 года и 22-24 лет, которые совершенствуют мастерство в спортивных секциях, ШВСМ, в отделения спортивного совершенствования высших и средних учебных заведений;


* взрослые женщины и мужчины.


Примечание: 1. Возраст участников определяется по году рождения.


2. Границы возрастных групп указываются в положении                               о соревнованиях.


2.3.2. Допуск участников к соревнованиям.


*** К участию в соревнованиях допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и получившие разрешения врача.


*** В зависимости от требований положения о соревнованиях допуск участников может быть ограничен возрастом, уровнем спортивной подготовленности и т.д.


*** При соответствующей подготовленности участники младшей возрастной группы могут с разрешения врача, тренера и организации проводящей соревнования (ОПС) допускаться к соревнованиям в более старшей группе. Спортсмены старших возрастных групп не допускаются к участию в соревнованиях младших возрастных групп.


2.4. Обязанности и права участников.


 Участники соревнований обязаны:


* знать правила соревнований и четко выполнять их;


* строго соблюдать нормы поведения в бассейне, организованно выходить на старт, при представлении участника судьей-информатором, встать, сделать шаг вперед, повернуться лицом к зрителям;


* выполнять все распоряжения судей во время соревнований.


2.4.1. Участник имеет право обращаться к судьям только через представителя своей команды.


2.4.2. На соревнованиях, где организован допинг-контроль, участник, получивший карточку-извещение, обязан в течение часа явиться в службу допинг - контроля. В случае неявки участник снимается с соревнований и его результат аннулируется.


Примечание:


 1. Если участник должен стартовать еще в последующих заплывах, то он обязан явиться в службу допинг - контроля и просить отложить его прибытие на допинг-контроль после финиша на своей последней дистанции этой части соревнований.


2. Если участник установил рекорд мира или Европы, то в обязательном порядке он должен пройти допинг-контроль, без результатов которого его рекорд не будет утвержден.


3. Участники соревнований не могут быть судьями на тех же  соревнованиях.


2.5. Костюм участника.


2.5.1. Участник обязан выступать в опрятном и хорошо пригнанном по фигуре спортивном костюме. На парад и церемонию награждения участники каждой организации должны выходить в единой форме, на которой должны быть:


* государственные символы - на международных соревнованиях;


* герб республики или эмблема общества, ведомства - на республиканских соревнованиях;


* эмблема общества, ведомства, клуба или другой спортивной организации на других соревнованиях.


2.5.2. Участники соревнований - мужчины, юноши, мальчики, выступают в плавательных трусах; женщины, девушки, девочки - в закрытых (кроме спины) купальных костюмах.


Костюмы и трусы должны быть изготовлены  из непрозрачного материала. На спортивном костюме и на других вещах, с которыми участник может появляться в официальных местах соревнований, запрещено иметь какие-либо рекламные знаки, кроме фирменных знаков на техническом снаряжении или одежде, не превышающих по площади 16 см кв.


Рефери или главный судья имеет право не допускать к участию в соревнованиях спортсмена, нарушившего эти требования.


2.6. Представители, тренеры и капитаны команд.


2.6.1. Каждая организация, участвующая в соревнованиях, должна иметь своего ПРЕДСТАВИТЕЛЯ.


2.6.2. Представитель является руководителем команды. Он отвечает за дисциплину здоровье участников и обеспечивает их своевременную явку на соревнования.


2.6.3. Представитель присутствует на совещаниях судейской коллегии, если они проводятся с представителями.


2.6.4. Во время соревнований представитель находится в специально отведенном месте.


2.6.5. Представителю запрещается вмешиваться в распоряжения судей и лиц проводящих соревнования. Со всеми вопросами он должен обращаться к рефери (главному судье) или лицу, его замещающему.


2.6.6. Представитель имеет право получать в судейской коллегии справки по всем вопросам проведения соревнований.


Примечание: заявки на участие команд в эстафетном плавании необходимо сдавать вместе  c картотекой на мандатной комиссии, фамилии участников можно уточнять за час до начала данного номера программы.





3. Судейская коллегия.


3.1. Состав судейской коллегии.


3.1.1. Судейская коллегия назначается организацией, проводящей соревнования, с ведома соответствующего комитета по физической культуре и спорту.


3.1.2. В состав судейской коллегии входят рефери, главный судья, заместители главного судьи (в том числе, по медицинскому обеспечение - врач), главный секретарь и его заместитель, секретари, судья-координатор, стартеры, помощник стартера, судьи на финише, судьи по технике плавания, старший судья - секундометрист и его помощник, судьи-секундометристы, судьи на поворотах, судьи при участниках, судьи-информаторы, судьи по награждению, судьи по допинг-контролю.


В распоряжение судейской коллегии ОПС (организация проводящая соревнования) выделяет коменданта, рабочих, спасателей, радиста и специалистов по обслуживанию электронной регистрирующей и видеозаписывающей аппаратуры.


Численный состав судейской коллегии определяется организацией, проводящей соревнования. Он зависит от масштаба соревнований, и как минимум в него должны входить: главный судья, врач, секретарь, стартер, судья на финише, судья по технике плавания, судья на повороте, судьи-секундометристы, судья при участниках.


3.2. Рефери.


3.2.1. Рефери должен входить в состав судейской коллегии на соревнованиях республиканского масштаба и выше.


3.2.2. Рефери осуществляет контроль и руководство всеми членами судейской коллегии, утверждает их распределение по отдельным участкам работы, инструктирует относительно всех специальных правил или инструкций, касающихся соревнований, решает все вопросы, урегулирование которых не предусмотрено правилами соревнований.


3.2.3. Рефери проверяет готовность судейской коллегии к проведению соревнований; перед каждым заплывом, определив его готовность, дает разрешение стартеру на старт.


3.2.4. Перед началом соревнований рефери подает участникам заплыва серию коротких свистков, что означает, что они должны подготовиться к старту: снять лишнюю одежду, кроме купальных костюмов. Затем он подает один продолжительный свисток, указывающий, что они должны занять места на стартовых тумбочках (при плавании на спине или при комбинированной эстафете пловцы немедленно входят в воду). По второму длинному свистку эти пловцы должны взяться за стартовые поручни. Когда пловцы и судьи готовы к старту, рефери протягивает руку в сторону стартера, что означает, что стартер получил разрешение дать старт. Рефери держит протянутую руку до тех пор, пока не будет дан старт.


3.2.5. Рефери имеет право:


* вмешиваться в ход соревнований на любом этапе с тем, чтобы они проходили в соответствии с правилами;


* вносить изменения в расписание соревнований на любом этапе с тем, чтобы они проходили в соответствии с правилами;


* отменить или прекратить проведение соревнований, если место условия, оборудование или инвентарь не отвечает требованиям правил соревнований;


* перемещать судей в ходе соревнований и отстранять от судейства лиц, не справляющихся со своими обязанностями или оказавшихся некомпетентными;


* принять окончательное решение по порядку прихода участников к финишу, если решение судей на финише не совпадает с зарегистрированными результатами. При наличии работающей системы автоматической регистрации ее показания должны обязательно учитываться;


* дисквалифицировать любого участника (команду) за нарушение правил, замеченное самим рефери, или принять решение о дисквалификации по сообщению судьи о нарушении правил;


* отменить решение судей, если рефери лично убедится в его ошибочности, выносить решения по любому вопросу, по которому мнения судей расходятся;


* выносить решения по всем протестам, относящимся к данным соревнованиям. Если на соревнованиях применяется видеозапись, то рефери должен использовать ее при каждом сомнительном случае или протесте.


3.3. Главный судья (директор) соревнований.


3.3.1. Главный судья заблаговременно проверяет готовность места соревнований, соответствующего оборудования и инвентаря. Принимает меры безопасности участников и зрителей соревнований. Совместно с врачом, комендантом и администрацией спортивной базы несет ответственность за здоровье участников соревнований (травмы в результате неисправности или непригодности оборудования, нарушения температурного и химического режимов воды и т.п.).


3.3.2. Главный судья распределяет судей по отдельным участкам работы и контролирует выполнение ими своих обязанностей.


3.3.3. Главный судья проводит заседания судейской коллегии перед началом и после соревнований, а также в тех случаях, когда этого требует ход соревнований; проводит семинар с судьями перед началом соревнований.


3.3.4. На тех соревнованиях, где не назначен рефери, главный судья выполняет его обязанности.


3.3.5. После окончания соревнований главный судья обязан в однодневный срок написать отчет и представить его и результаты соревнований в ОПС.


3.4. Заместители главного судьи.


Заместители главного судьи работают по его указаниям; в отсутствие главного судьи один из них заменяет его.


3.5. Главный секретарь, заместитель главного секретаря и секретари.


3.5.1. Главный секретарь ведет протоколы заседания судейской коллегии, готовит все материалы и документацию для проведения соревнований (принимает картотеку, проводит жеребьевку участников, готовит стартовый протокол), выпускает текущие и итоговые результаты соревнований, составляет технический отчет о соревнованиях.


3.5.2. Главный секретарь несет ответственность за правильное оформление документации соревнований. С разрешения рефери (главного судьи) дает информацию о соревнованиях представителям прессы.


3.5.3. Главный секретарь распределяет секретарей по участкам работы и совместно с заместителем руководит их работой.


3.6. Судья - координатор.


Судья-координатор организует и контролирует взаимодействие участков (бригад) судейской коллегии и технических служб бассейна. Основная его задача - обеспечение выполнения расчетного графика проведения соревнований.





3.7. Стартер.


3.7.1. Стартер контролирует участников от момента прибытия на их стартовый плот до начала заплыва.


3.7.2. Стартер  должен немедленно сообщать рефери о всех случаях умышленной задержки старта, преднамеренного неподчинения его распоряжениям или других нарушениях дисциплины. Но только рефери может дисквалифицировать участника за такие действия, и эта дисквалификация не должна быть засчитана как фальстарт.


3.7.3. Стартер имеет право решать, правильно ли взят старт, но отменить это решение может только рефери. Стартер должен после первого фальстарта вернуть участников для повторного старта. Если после стартового сигнала стартер не возвращает участников, старт считается поданным.


3.7.4. Для подачи стартового сигнала стартер занимает место на боковой стороне бассейна приблизительно в пяти метрах от линии старта так, чтобы секундометристы могли хорошо видеть и или слышать стартовый сигнал, а участники - слышать его.


3.8 Помощник стартера.


Помощник стартера сбрасывает на воду фальстартовый шнур в тех случаях, когда рефери или стартером был подан сигнал фальстарта и участников необходимо вернуть на стартовый плот.


3.9. Судьи на финише.


3.9.1. Судьи на финише отмечают, в каком порядке участники финишировали, контролируют правильность финиша.


Судьи на финише занимают место, по возможности возвышенное, на одной линии с финишем, наблюдая эту линию по всей ее длине.


3.9.2. Количество судей на финише может быть различным в зависимости от масштаба соревнований, числа дорожек в бассейне. Один из судей назначается старшим.


3.9.3. После каждого заплыва старший судья на финише собирает подписанные листки с указанием порядка прихода участников от всех судей на финише, устанавливает распределение мест в заплыве и на подписанном судейском бланке передает его непосредственно рефери. Если на соревнованиях используется система автоматической регистрации, ее показания должны обязательно учитываться.


3.10. Судьи по технике плавания.


3.10.1. Судьи по технике плавания следят за соблюдением участниками установленных правилами соревнований требований к технике плавания, а также контролируют выполнение пловцами поворотов. Судьи по технике плавания должны находиться на каждой боковой стороне бассейна.


3.10.2. О каждом нарушении судьи по технике плавания немедленно по окончании заплыва докладывают рефери, представляя затем подписанный судейский бланк с указанием номера заплыва и дорожки, фамилии участника и характера нарушения.


3.11. Судьи на поворотах.


3.11.1. Судьи на поворотах следят за соблюдением участниками соответствующих правил поворота от начала последнего гребка руками перед касанием и заканчивая завершением первого гребка руками после поворота.


Судьи на повороте на стартовом конце бассейна должны следить за выполнением пловцами соответствующих правил, начиная со старта и до завершения первого гребка руками. Судьи на повороте на финишном конце бассейна должны следить, чтобы участники заканчивали прохождение дистанции согласно действующим правилам.


3.11.2. В заплывах эстафетного плавания судьи на поворотах следят за правильностью смены этапов.


3.11.3. В заплывах на дистанциях 800 м и 1500 м вольным стилем судьи на повороте на поворотном конце бассейна учитывают число отрезков, пройденных участником по его дорожке и показывают ему специальные цифровые таблички, обозначающие количество оставшихся до финиша длин бассейна.


Судьи на повороте на стартовом конце бассейна в заплывах на дистанциях 800 м и 1500 м вольным стилем должны давать предупреждающий сигнал (свисток или звонок) в момент, когда пловцам на их дорожках осталось до финиша две длины бассейна плюс 5 метров.


3.11.4. На крупных соревнованиях судьи на поворотах назначаются из расчета два человека на дорожку (по одному с каждой стороны бассейна). На других соревнованиях обычно назначают судей на поворотном конце бассейна, а на стартовом конце эти обязанности поручают судьям - секундометристам.


3.11.5. Судьи на поворотах обо всех нарушениях правил должны немедленно докладывать старшему судье на повороте, который незамедлительно информирует об этом рефери, представляя после заплыва подписанный судейский бланк с указанием номера заплыва и дорожки, фамилии участника и характера нарушения.


3.12. Старший судья - секундометрист, его помощник и судьи-секундометристы.


3.12.1. Старший судья-секундометрист перед началом соревнований организует проверку точности хода секундометристов, составляя затем о результатах проверки акт, инструктирует и распределяет судей-секундометристов по дорожкам, начиная при необходимости дополнительно 1-2 судей, проверяет умение секундометристов работать с секундомером, записывает в карточки участников показанное секундомерами время, сверяет эти показания с финишным листком, дает сигнал рефери о готовности судей-секундометристов к очередному старту.


3.12.2. Судьи секундометристы фиксируют время, затраченное участниками на прохождение дистанции, пуская секундомеры по стартовому сигналу (момент прохождения флага стартера через линию плеч, появления дыма при выстреле из стартового пистолета или по звуку сирены), останавливая их в момент касания пловцами, согласно правилам, финишного щита, записывают показания секундомеров, сбрасывают показания секундомеров только по команде старшего секундометриста «Секундомеры на ноль!» или в крайнем случае, по первому свистку стартера (рефери).


3.12.3. Каждый судья секундометрист обслуживает определенную дорожку секундометриста, на других соревнованиях - по одному, а также два секундометриста фиксирующих время первого финишировавшего пловца. Один из секундометристов, обслуживающих дорожку, записывает промежуточные результаты на каждые 50 м (100 м) дистанции.


3.12.4. Судьи-секундометристы не назначаются только в случае, если на соревнованиях используется продублированная система регистрации времени.


3.12.5. Судьи-секундометристы выполняют обязанности судей на повороте на стартовой стороне бассейна, если те не назначены, выполняя требования раздела 3.11. Кроме того, они контролируют своевременный и правильный выход пловцов из ванны бассейна.


3.13. Судья при участниках.


3.13.1. Судья при участниках своевременно предупреждает спортсменов о времени старта, подготавливают участников очередного заплыва, проверяя соответствие их внешнего вида правилам соревнований (раздел 2.4), а также фамилии по карточкам, участников, организованно выводят участников к месту старта. Без согласования с секретариатом запрещается изменять номера дорожек участников заплыва.


3.13.2. Судьи при участниках проводят жеребьевку участников по указанию главного судьи на соревнованиях, в которых не подготовлен стартовый протокол.


3.14. Судья-информатор.


3.14.1. Судья-информатор объявляет участникам и зрителям программу и порядок проведения соревнований, представляет участников зрителям.


3.14.2. В отсутствии на соревнованиях судьи-координатора, судья-информатор контролирует соблюдение графика соревнований.


3.15. Судья по награждению.


Судьи по награждению в соответствии с положением о данных соревнованиях готовят необходимую атрибутику для награждения (флаги команд-участниц, дипломы, медали, жетоны и т.д.), проверяют готовность пьедестала почета и флагштоков, а также необходимых фонограмм у радиста, поддерживают связь с секретариатом, судьей-информатором, радистом, комендантом. Один из судей по награждению назначается старшим.


3.16. Судья по допинг-контролю.


Судья по допинг-контролю работает под руководством представителя службы антидопингового контроля, в соответствии с результатами жеребьевки вручает карточки-извещения участникам, назначенным на допинг-контроль.


3.17. Врач соревнований.


3.17.1. Врач соревнований входит в состав судейской коллегии на правах заместителя главного судьи по медицинскому обеспечению.


3.17.2. Врач соревнований:


* участвует в работе мандатной комиссии, проверяет наличие в именных заявках визы врача о допуске к соревнованиям;


* осуществляет медицинское наблюдение за участниками в ходе соревнований;


* дает заключение о возможности продолжения участником соревнования в случае травмы или болезни;


* обеспечивает своевременное оказание медицинской помощи;


* по окончании соревнований заполняет раздел «Отчет главного судьи о медицинском обеспечении»;


* несет ответственность за здоровье участников во время соревнований (заболевания в результате некачественного питания, условий размещения, санитарно-гигиенического состояния спортивной базы и др.).


4. Комендант соревнований.


4.1. Комендант соревнований совместно с администрацией спортивной базы отвечает за своевременную подготовку мест соревнований, он подготавливает места участников, судей и зрителей, обеспечивает их всем необходимым по указанию главного судьи соревнований и представителя ОПС, а также осуществляет соответствующее художественное оформление бассейна.


4.2. Комендант соревнований несет ответственность за обеспечение мер безопасности участников, судей и зрителей соревнований, направленных на предупреждение заболеваний, травм и несчастных случае, связанных с неисправностью оборудования бассейна и инвентаря, отсутствием спасательного имущества, нарушениями установленного порядка и дисциплины и т.д.


4.3. Комендант во время соревнований обязан находиться поблизости от места проведения заплывов и быть готовым для выполнения заданий главного судьи (его заместителя).


5. Правила проведения соревнований.


5.1. Старт.


5.1.1. Старт в заплывах вольным стилем, брассом, баттерфляем и при комплексном плавании осуществляется прыжком со стартовой тумбочки. После продолжительного свистка рефери пловцы занимают места на стартовых тумбочках так. чтобы обе ноги были на одинаковом расстоянии от переднего края тумбочки. При подготовительной команде стартера «На старт!» участники должны немедленно встать хотя бы одной ногой на передний край тумбочки и подготовиться к старту. Положение рук спортсменов произвольно. Когда все участники готовы к старту, стартер дает исполнительную команду.


5.1.2. Организаторы соревнований должны решать, будут ли соревнования проводится по:


1) по правилам одного старта;


2) по правилам двух стартов.


Это должно быть объявлено при приглашении участников к старту.


5.1.3. При судействе с одним стартом любой спортсмен, стартующий до стартового сигнала, дисквалифицируется. Если стартовый сигнал дан до объявления дисквалификации, то участники не возвращаются, а пловец или пловцы, совершившие фальстарт, дисквалифицируются по окончании заплыва. Если же стартовый сигнал не был подан совершившие фальстарт дисквалифицируются, остальные участники возвращаются на старт, стартер предупреждает их о недопустимости фальстарта, и старт дается в третий раз.


5.1.4. При судействе с двумя стартами стартер возвращает участников на стартовую позицию и напоминает им о недопустимости фальстарта...


5.2. Прохождение дистанции.


5.2.1. Участник должен закончить дистанцию на той же дорожке, по которой он стартовал.


5.2.2. Участник, оказавшийся при прохождении дистанции на чужой дорожке, и помешавший другому пловцу пройти дистанцию, может быть дисквалифицирован. Если такое нарушение повлияло на результат пострадавшего участника, то рефери имеет право предоставить ему новую попытку в другом заплыве; если это произошло в финале - вынести решение о повторном розыгрыше финала.


5.2.3. Во всех заплывах при выполнении поворотов пловец должен коснуться стенки или поворотного щита на конце бассейна. Поворот должен быть сделан от стенки, не разрешается отталкиваться от дна бассейна.


5.2.4. Участники, закончившие дистанцию, должны покинуть ванну бассейна, не мешая другим пловцам. До выхода из воды пловец не должен отплывать от финишной стенки более чем на 5 метров. Выход разрешается только по боковым лестницам.


5.2.5. Спортсменам, не являющимся участниками данного заплыва, запрещается входить в воду до окончания дистанции пловцами всех команд.


5.2.8. В каждой команде эстафетного плавания должно быть четыре человека, если иное не предусмотрено ПОЛОЖЕНИЕМ о соревнованиях.


5.2.9. Оказание помощи участникам (указание, сопровождение спортсменов по бортику бассейна и т.п.) во время прохождения дистанции не разрешается.


5.2.10. Участникам соревнований не разрешается использовать какие бы то ни было приспособления для повышения скорости, плавучести или выносливости во время заплыва (перчатки, ласты и т.п.). Использование очков разрешается.


5.2.11. Участник, вставший на дно бассейна во время заплывов вольным стилем, не дисквалифицируется, если он не идет по дну.


5.2.12. Участникам не разрешается подтягиваться, держась за разделительные дорожки, бортики, лестницы, а также отталкиваться от них.


5.3. Плавание способом БРАСС.


5.3.1. Пловец лежит на груди, при этом линия плеч параллельно поверхности воды.


5.3.2. Все движения руками и ногами должны быть одновременными и выполняться в одной и той же горизонтальной плоскости без попеременных (чередующихся) движений.


5.3.3. Руки одновременно вытягиваются вперед от груди над поверхностью воды. Локти должны быть под водой. За исключением последнего гребка. Во время гребка назад руки могут находиться под водой или по ее поверхности. Исключая старт и повороты, руки не должны заходить за линии бедер.


5.3.4. При толчке ногами стопы должны быть развернуты в стороны и двигаться назад. Дельфинообразные и маховые движения вверх-вниз не разрешаются. Появление стоп на поверхности воды не является ошибкой, если только за этим не следует дельфинообразное движение ног вниз.


5.3.5. При каждом повороте и на финише касание осуществляется одновременно обеими руками выше, ниже или по поверхности воды. Плечи во всех этих случаях должны быть горизонтальны.


5.3.6. После старта и после каждого поворота пловцу разрешается сделать один гребок руками назад до бедер и вернуть руки в первоначальное положение и одно движение ногами, находясь полностью под водой. Голова должна  показаться на поверхности воды в течение первой части второго движения руками, до того как руки займут свое широчайшее положение.


5.3.7. В течение каждого цикла после первого часть головы пловца должна реально показаться над водой для вдоха.


5.4. Плавание способом БАТТЕРФЛЯЙ.


5.4.1. Пловец лежит на груди, при этом линия плеч параллельна поверхности воды, начиная с первого гребка руками после старта и каждого поворота.


5.4.2. Обе руки одновременно выносятся вперед над водой и одновременно выполняют гребок.


5.4.3. Ноги двигаются одновременно. Допускаются одновременные движения ног вверх и вниз в вертикальной плоскости. Ступни или ноги не обязательно должны находиться на одном уровне, но попеременные движения ими не разрешаются.


5.4.4. При поворотах и на финише пловец касается стенки бассейна обеими руками одновременно выше, ниже или по поверхности воды, плечи должны находиться в горизонтальном положении.


5.4.5. При старте и на поворотах пловцу разрешается сделать одно или несколько движений ногами и один гребок руками под водой, которые должны вынести его на поверхность.


5.5. Плавание способом НА СПИНЕ.


5.5.1. До стартового сигнала в исходном положении для старта пловцы должны находиться в воде лицом к стартовой тумбочке, держась руками за стартовые тумбочки. Ступни ног, включая пальцы, должны находиться ниже поверхности воды. Запрещается захватывать пальцами ног или опираться на кромку сливного желоба.


5.5.2. Пловец лежит на спине. Тело может свободно колебаться относительно продольной оси туловища, но не более чем на 900 от горизонтали. Положение головы значения не имеет. Руки и ноги двигаются произвольно. Стартовый толчок разрешается делать только в положении на спине.


5.5.3. Непосредственно перед поворотом пловец может перейти в положение на груди, начиная вращательное движение, и сделать гребок одной или одновременно двумя руками. Пловец должен вернуться в положение на спине до отталкивания от стенки. При выполнении поворота пловец должен коснуться стенки любой частью тела.


5.5.4. Не разрешается плавание на спине под водой, исключая отрезки не превышающие 15 м, непосредственно после старта и каждого поворота. У этой точки голова пловца должна появиться на поверхности воды.


5.5.5. На финише дистанции пловец должен коснуться стенки, находясь в положении на спине.


5.6. Плавание ВОЛЬНЫМ СТИЛЕМ


Разрешается плыть любыми способами, произвольно меняя их на дистанции. При повороте и на финише участники обязаны коснуться стенки бассейна любой частью тела.


5.7. КОМПЛЕКСНОЕ ПЛАВАНИЕ. ЭСТАФЕТНОЕ ПЛАВАНИЕ.


5.7.1. В комплексном плавании каждый участник преодолевает дистанцию четырьмя способами, меняя их после прохождения каждой четверти дистанции в следующей очередности: баттерфляй, на спине, брасс, вольный стиль. Завершение каждой  четверти дистанции должно производиться по правилам финиша данного способа плавания.


5.7.2. В комбинированной эстафете первый этап участники плывут на спине, второй - брассом, третий - баттерфляем, четвертый - вольным стилем.


5.7.3. При плавании вольным стилем в комбинированной эстафете и комплексном плавании не разрешается плыть брассом, баттерфляем или на спине.


5.7.4. Каждый участник эстафеты должен финишировать в соответствии с правилами данного способа.


5.7.5. Участникам  не разрешается подтягиваться, держась за разделительные дорожки, бортики, лестницы.


5.7.6. Состав участников эстафеты и порядок их прохождения дистанции определяется заранее. Каждый участник эстафеты может принимать участие только в одном этапе эстафеты. Состав участников эстафеты может быть изменен в период между предварительными и финальными заплывами в пределах состава команды. За нарушение порядка прохождения эстафеты участники дисквалифицируются. Замена участников может быть разрешена только по серьезным медицинским показаниям.


5.8. Нарушение правил, взыскания.


5.8.1. При нарушении правил старта, финиша, поворота или прохождения дистанции участник или команда эстафеты дисквалифицируется. В протоколах об этом делается пометка, но ни результат, ни  место участника не приводятся и не объявляются.


5.8.2. При неявке на старт или церемонию награждения без уважительной причины участник может быть отстранен от дальнейшего участия в соревнованиях.


5.9. Протесты.


5.9.1. Любой протест может быть подан не позднее чем через 30 минут после случая, послужившего поводом для протеста. Если нарушение известно до начала заплыва, такой протест должен быть подан до стартового сигнала.


5.9.2. Все протесты рассматриваются рефери (главным судьей) или организацией, проводящей соревнования.


5.9.3. Если на соревнованиях есть апелляционное жюри, то оно принимает решение по всем письменным протестам. По устным протестам решение принимает рефери.


5.10. Определение результатов.


5.10.1. Результаты определяются по времени, которое фиксируется с момента стартового сигнала до момента касания участником финишной стенки.


5.10.2. Результат пловца может быть определен либо системой автоматической регистрации времени, либо секундометристами с ручными секундомерами.


5.10.3. В случае если результат пловца зафиксирован тремя секундомерами, то в протокол записывают среднее время, показанное одним из ручных секундомеров, или одинаковые показания секундомеров. Ручной результат должен регистрироваться с точностью 0,1 сек. (стрелочный секундомер), с цифровой индикацией времени до сотых долей секунды, то он должен быть приведен в протоколе с точностью 0,01 сек.


5.10.4. Если показания секундомеров расходятся с порядком прихода участников, зарегистрированным судьями на финише, то занятые места устанавливаются согласно решению судей на финише.


Если же время пловца, закончившего дистанцию вторым, окажется лучшим, чем у первого, то им выводится среднее арифметическое время.


Например: результат первого - 58,0; результат второго - 57,8, то их окончательный результат - 57,9 или результат первого - 58,1; результат второго - 58,0, и их окончательный результат - 58,1. Это же правило применяется в аналогичных случаях и при определении последующих результатов.


5.10.5. Система автоматической регистрации времени дает возможность зарегистрировать результат  с точностью 0,001 сек. При этом в протокол заносят результаты с точностью до 0,01 сек., не учитывая тысячных долей секунды (их отбрасывают без округления). Если два или несколько пловцов имеют одинаковые (с точностью до 0,01 сек.) результаты, то они должны занимать одно и то же место.


5.10.6. При использовании системы автоматической регистрации времени определенные с ее помощью результаты и места, а также правильность смены этапов в эстафетном плавании имеют преимущество перед решением судей на финише и ручными результатами. В заплывах, где очевидно, что система автоматической регистрации не сработала, выдала неправильные результаты, а также в тех случаях, когда на какой-либо дорожке финиш пловца не был зарегистрирован системой, официальными результатами должны считаться решение судей на финише и ручные результаты. Относительные места участников, имеющих автоматические результаты, должны оставаться неизменными. Если при этом ручной результат участника окажется в противоречии с местом, определенным ему судьями на финише, то его официальный результат определяется равным результату того участника, с которым его место и результат вступили в противоречие. В протоколе этот результат должен иметь пометку «Решение рефери» (РФ).


5.10.7. Во время эстафеты все отрезки по 50 и 100 метров у пловцов первых этапов должны быть зарегистрированы в официальных результатах.


5.11. Распределение участников по заплывам и дорожкам, переплывы.


5.11.1. Соревнования республиканского масштаба и выше, как правило проводятся с предварительными и финальными заплывами.


5.11.2. Для распределения участников по заплывам в их карточках должны быть проставлены лучшие результаты, показанные ими в соревнованиях за предшествующий период 12 месяцев.


Предварительно все карточки участников на данной дистанции располагают в порядке увеличения результатов. Последним подкладывают карточки участников, не имеющих заявочных результатов. Их относительный порядок определяется жеребьевкой, так же определяется и порядок карточек с одинаковыми результатами.


При двух предварительных заплывах пловец  с лучшим результатом включается в последний заплыв, пловец со вторым результатом - в предпоследний, следующий пловец - снова в последний и т.д.


При  трех предварительных  заплывах  пловец с лучшим результатом включается в последний заплыв, пловец со вторым результатом - в предпоследний, следующий пловец - в заплыв, предшествующий двум последним, пловец с четвертым результатом - снова в последний заплыв и т.д.


При четырех и более заплывах последние три заплыва комплектуются, как было описано выше. Заплыв, предшествующий трем последним заплывам, будет состоять из пловцов, результаты которых следуют сразу же за результатами пловцов, составивших три последних заплыва. Заплыв, предшествующей четырем последним заплыва, - из пловцов, имеющих более слабые результаты и т.д.


Если из числа заявленных участников может быть составлен только один заплыв, то он должен быть перенесен в финальную часть соревнований.


5.11.3. Внутри каждого заплыва участнику с лучшим результатом отводится средняя дорожка (в бассейнах с числом дорожек 4, 6 или 8 соответственно вторая, третья или четвертая дорожка), участнику со вторым результатом - дорожка слева от первого, затем попеременно справа и слева размещаются остальные участники в соответствии с их заявочными результатами или жеребьевкой.


5.11.4. Если дистанция включает в себя два или более заплывов, то в каждом предварительном заплыве должно быть не менее трех пловцов, однако, при последующих отказах участников число пловцов в таком заплыве может стать и менее трех.


5.11.5. Распределение дорожек  в финальных заплывах производится так же, только вместо заявочных результатов используют результаты предварительных заплывов.


5.11.6. Если на последнюю дорожку в финальном заплыве претендуют два  и более участников, показавших одинаковые результаты, то право участия в заплыве определяется так: если все претенденты плыли в одном заплыве в соответствии с порядком прихода к финишу; если хотя бы один из них плыл в другом заплыве, то для пловцов, имеющих одинаковые результаты, проводится переплыв. Такой переплыв проводится не ранее чем через 30 минут после окончания этой дистанции. При электронной регистрации времени переплыв назначается вне  зависимости от того, плыли ли претенденты в одном или разных заплывах.


5.11.7. На случай отказа или неявки участников на финальные заплывы в каждый заплыв должны быть назначены по два запасных участника, имеющих результаты, ближайшие к результатам финалистов.


5.11.8. На соревнованиях без предварительных заплывов участники распределяются по заплывам в соответствии с их заявочными результатами так, чтобы сильнейшие пловцы стартовали в последнем заплыве.


5.11.9. На других соревнованиях дорожки в заплывах могут быть распределены жеребьевкой.


5.11.10. При участии в предварительных заплывах пловцов категории «вне конкурса» им выделяются крайние дорожки в заплывах по решению главного секретаря.


5.12. Регистрация рекордов и высших достижений.


5.12.1. Рекорды и высшие достижения регистрируются только на официальных соревнованиях или в специальном заплыве на рекорд в присутствии зрителей, о чем должно быть объявлено публично в афишах не позднее чем за три дня до попытки установления рекорда.


5.12.2. Рекорды и высшие достижения по возрастным группам регистрируются с учетом возраста, определяемого по дате рождения.


5.12.3. Регистрируются только те рекорды и высшие достижения, которые установлены в бассейнах со спокойной водой (без течения), отвечающих требованиям, изложенным в разделе 6.1. настоящих правил.


5.12.4. Мировые, европейские и республиканские рекорды должны быть зарегистрированы с точностью до 0,01 сек. с использованием системы автоматической регистрации времени. Чек системы, обязательно должен быть приложен к бланку регистрации рекорда.


5.12.7. В эстафетном плавании участник, плывущий на первом этапе, может сделать попытку установления рекорда. Если он закончил свой этап в рекордное время в соответствии с правилами прохождения этой дистанции, то его результат не может быть аннулирован из-за последующей дисквалификации его эстафетной команды за нарушения, совершенные после окончания его дистанции.


5.12.8. Пловец в индивидуальном заплыве может сделать попытку установления рекорда на промежуточной дистанции, если он, его тренер или представитель подадут заявку рефери о том, чтобы время пловца на промежуточной дистанции было официально зарегистрировано. Такой пловец должен полностью закончить запланированную дистанцию соревнований, чтобы затем к ее результатам был приложен результат промежуточной дистанции.


5.12.9. Заявление на регистрацию рекордов по п. 5.12.4. должно быть предварительно передано по телеграфу, телексу или факсу соответствующему официальному лицу федерации (ФИНА, ЛЕН, БФП) в течение 7 дней после установления рекорда.


5.12.10. Официальный бланк регистрации рекорда должен быть отправлен в течение 14 дней после установления рекорда.


6. Места соревнований и оборудование.


6.1. Бассейн.


Установлена следующая спецификация бассейнов для Кубков мира, чемпионатов Европы, Республики Беларусь и для международных соревнований:


6.1.1. Длина - 50 метров; если применяются съемные панели (щиты) электронного оборудования, то 50,01 м; при постоянных панелях - 50,00 метров.


Допустимо отклонение на величину + 0,03 м. Промеры длины бассейна производятся между точками обеих торцевых стенок, расположенными в промежутке от 0,3 м выше и до 0,8 м ниже уровня воды, о чем соответствующей организацией стандартизации и метрологии должно выдаваться свидетельство.


6.1.2. Минимальная глубина - 1 метр.


6.1.3. Стенки бассейна должны быть вертикальными и параллельными одна другой. Торцовые стенки должны быть выполнены из твердого материала с нескользящей поверхностью до глубины 0,8 м ниже уровня воды.


6.1.4. Уступы для отдыха вдоль стенок бассейна должны располагаться на глубине не менее 1,2 м ниже уровня воды и иметь ширину 0,1 + 0,15.


6.1.5. Если сливной борт заложен по всему периметру бассейна, то на поворотных стенках должна быть предусмотрена возможность установки панелей электронного оборудования, возвышающихся на 0,3 м выше уровня воды.


6.1.6. Ширина дорожки - 2,5 метра, ширина полосы между боковыми стенками бассейна и крайними дорожками - не менее 0,2 м. Эти полосы должны определяться от крайних дорожек разделителями дорожек.


6.1.7. Разделители дорожек крепятся за крючки на обеих торцевых сторонах бассейна и состоят из поплавков диаметром 0,05 + 0,15 м, плотно соединенных по всей длине друг с другом с помощью троса. Цвет поплавков на протяжении 5 метров от торцевых стенок должен четко отличаться от цвета остальных поплавков.


6.1.8. Стартовая тумбочка должна иметь высоту над уровнем воды 0,5 + 0,75 м, минимальный размер верхней площадки - 0,5 х 0,5 м кв. Поверхность тумбочки должна быть покрыта нескользящим материалом. Максимальный наклон верхней площадки не более 10 градусов. Конструкция тумбочки должна быть такой, чтобы при старте пловец мог захватывать руками края тумбочки спереди или с боков. Ручки (поручни) для старта при плавании на спине должны быть на высоте 0,3 + 0,6 м над уровнем воды и иметь горизонтальные и вертикальные захваты. Эти ручки должны быть параллельны торцевым стенкам и не должны выступать за проекцию поверхности стенки. На каждой стороне стартовой тумбочки должен быть ее номер, хорошо видимый судьям и зрителям. Тумбочка номер один на стартовом плоту располагается справа по отношению к находящейся впереди поверхности бассейна.


Глубина бассейна от стенки со стартовыми тумбочками до расстояния 5 метров должна быть не менее 1,2 м.


6.1.9. На высоте 1,8 м от уровня воды и на расстоянии 5 метров от каждой поперечной стороны бассейна протягивают (на специальных подставах) шнуры с флажками-указателями поворотов для пловцов на спине.


6.1.10. Фальстартовый шнур натягивается на расстоянии 15 метров от стартовой стенки бассейна на высоте не менее 1,2 м от поверхности воды. Он должен быть закреплен таким образом, чтобы в случае фальстарта можно было быстро опустить его в воду, эффективно перекрывая и крайние  дорожки.


6.1.11. Минимальная температура воды + 260С.


6.1.12. Уровень воды во время соревнований должен быть постоянным; не должно быть значительных перемещений (движений) воды. Приток и отток воды при таких условиях разрешается.


6.1.13. Освещенность на стартовом и поворотном концах бассейна должна быть не менее 600 люкс.


6.1.14. Донные линии в середине дорожек наносятся темным цветом, контрастирующим с цветом дна бассейна. Ширина линий 0,2 + 0,3 м, длина 46 метров. Каждая осевая линия, идущая по центру дорожки, заканчивается в 2 м от торца бассейна четкой линией (перпендикулярной к осевой) длиной 1 м и такой же ширины, как линия в центре дорожки. На вертикальных стенках у финиша и поворота (и на панелях) наносятся для ориентации пловца линия, проходящая в центре каждой дорожки, ширина этой линии такая же, как ширина осевой линии на дне бассейна. Линии на вертикальных стенах идут непрерывно от края ванны до дна и на глубине 0,3 метра ниже уровня воды пересекаются под прямым углом линией длиной 0,5 м.


6.1.15. Для проведения других соревнований могут быть использованы бассейны длиной 50,25 и 33,33 метра, имеющие минимальную глубину - 0,9 м, а в месте выполнения старта - не менее 1,2 метра.


Бассейн должен быть ограничен с четырех сторон:


* со стороны старта свободной площадкой шириной не менее 3 метров со стартовым мостиком или стартовыми тумбочками. Высота мостика или переднего края тумбочки над поверхностью воды - 0,5 + 0,75 м. Плоскости мостиков и тумбочек со стороны воды должны быть гладкими.


Под  водой длина бассейна ограничивается торцевой стенкой, а в естественных водоемах - поворотным щитом. Стенки и щит занимают всю ширину бассейна и расположены заподлицо с передней поверхностью стартового плотика или тумбочек. На торцевых сторонах бассейна стенки и щит должны быть ровными, без углублений (желобов, водосливных канавок и т.п.). Щит со стороны бассейна должен быть гладким и не иметь просветов, высота подводной его части должна быть не менее 1.8, надводной - не менее 0,3 метра;


* со стороны противоположной старту, бассейн ограничивается в глубину так же, как и на стороне старта. т.е. стенкой или поворотным щитом. Ширина свободной площадки на этой стороне не менее 1,5 м.


* с боковых сторон бассейн ограничен на протяжении всей длины свободными обходными площадками шириной не менее 1 метра.


В естественных водоемах наружные боковые площадки могут быть заменены плавучим ограждением. Дно бассейна должно быть совершенно чистым, ровным и гладким.


6.2. Система автоматической регистрации.


С помощью системы автоматической регистрации определяются порядок прихода участников к финишу, промежуточные и окончательные результаты каждого участника заплыва, правильность смены этапов в эстафетном плавании. Система должна определять время каждого участника с точностью до 0,01 сек.


Необходимо чтобы:


* система включалась стартером;


* по возможности не было открытых участков подводки по полу бассейна;


* контактная панель была чувствительной, в любой ее точке так, чтобы она не реагировала на набегающие волны, но могла воспринимать легкое касание руки;


* контактные панели имели размеры: в ширину - не уже ширины дорожки минус 0,1 м и в высоту - не менее 0,9 м (размещались на 0,3 м и выше и 0,6 м ниже поверхности воды) и толщину - 0,01 м.


Контактные панели должны фиксироваться в неподвижном положении по центру плавательной дорожки. Они могут быть съемными, что позволяет убирать их, когда соревнования не проводятся. Поверхность панелей должна быть светлого цвета;


* разметка панелей полностью совпадала с разметкой торцевых стенок бассейна. По периметру край панели должен быть окрашен темной краской (линия шириной 2.5 см);


* панель обеспечивала полную безопасность от поражения электрическим током;


* электронная система обеспечивала цифровую информацию;


* систему автоматической регистрации входило устройство, определяющее правильность смены этапов в эстафетном плавании с разрешающей способностью 0,01 сек.


* Место стартера было оборудовано микрофоном, а в каждой стартовой тумбочке был громкоговоритель для того, чтобы участники могли одинаково хорошо слышать все команды стартера.


Для дублирования системы автоматической регистрации применяется видеозаписывающая аппаратура, позволяющая совместно с изображением записывать текущее время заплыва с точностью 0,01 сек.








ЛИТЕРАТУРА:


1. Плавание. Организация и проведение соревнований. – Мн.: 1998. - 34 с.


2. Иванченко Е.И. Теория и практика спорта. Учебное пособие. Часть I. - Минск, «Четыре четверти», 1996. - 130 с.


3. Плавание. Правила соревнований. - Спб, 1997.























Учебное издание


Галина Владимировна Новик, доцент, канд.пед.наук


Игорь Михайлович Корниенко, преподаватель,


Владимир Александрович Котловский, преподаватель



































ПЛАВАНИЕ





Тексты лекций


для студентов факультета физической культуры





























Лицензия ЛВ № 357 от 12.08.99. Подписано в печать 18.04.03


Формат 60/84 1/16. Бумага офсет. №1.Гарнитура Таймс.


Усл.печ.л. 7,9 Уч.-изд.л. 8,54. Зак. 28. Тираж 50





Учреждение образования «Гомельский государственный университет имени Франциска Скорины»


Отпечатано на ризографе редакционно-издательского отдела 


УО «ГГУ им. Ф.Скорины» 246699 г.Гомель, ул.Советская, 104





17





16





15





14





13





12





11





10





9





8





7





6





5





4





3

















27





26





25





24





23





22





21





20





19





18





37





36





35





34





33





32





31





30





29





28





47





46





45





44





43





42





41





40





39





38





57





56





55





54





53





52





51





50





49





48





67





66





65





64





63





62





61





60





59





58





77





76





75





74





73





72





71





70





69





68





87





86





85





84





83





82





81





80





79





78





97





96





95





94





93





92





91





90





89





88





107





106





105





104





103





102





101





100





99





98





117





116





115





114





113





112





111





110





109





108





127





126





125





124





123





122





121





120





119





118





137





136





135





134





133





132





131





130





129





128





147





146





145





144





143





142





141





140





139





138





157





156





155





154





153





152





151





150





149





148





167





166





165





164





163





162





161





160





159





158














