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Проблема совершенствования техники плавания у спортсменов постоянно находится в центре внимания учёных и тренеров. Разработка новых, более эффективных средств технической подготовки пловцов свидетельствует о том, что в технике плавания есть неиспользованные резервы.
Изучению вопросов совершенствования техники плавания у спортсменов посвящено значительное количество исследований, однако, подавляющее большинство из них выполнено на пловцах высокой квалификации [1; 2; 3; 4]. В тоже время проблема научного обоснования эффективных средств технической подготовки пловцов на тренировочном этапе обучения остаётся открытой.
Цель исследования – экспериментально обосновать комплекс средств, способствующий повышению эффективности технической подготовки пловцов 12-13 лет. 
Основными задачами, на решение которых был направлен разработанный комплексов, являются: 

- совершенствовать фазовую структуру гребка;

- повысить рациональность соотношения длины «шага» и темпа движений;

- повысить согласованность движений рук и ног при плавании в полной координации.
В комплекс вошли три группы средств: 
- специальные теоретические занятия;

- специальные имитационные упражнения на суше;

- специальные упражнения в воде, которые разбиты на пять подгрупп :

1) упражнения для совершенствования техника плавания кроля на груди; 
2)  упражнения для совершенствования техника плавания кроля на спине; 
3) упражнения для совершенствования техника плавания брассом; 
4) упражнения для совершенствования техника плавания дельфином;

5) универсальные упражнения (для всех способов спортивного плавания).

Специальные теоретические занятия проводились с целью повышения мотивации спортсменов к технической подготовке, формирования у них представлений и знаний о технике движений в способах спортивного плавания. При этом рассматривалась смысловая сторона техники – цели и задачи фаз и движений, положений туловища, рук, ног и головы в отдельных фазах движений и в граничных моментах фаз.
Занятия по теории проводились периодически в основном в начале и середине подготовительного периода, выступая основой для практических занятий по технической подготовке.
С помощью специальных имитационных упражнений совершенствовалась техника по двигательным ориентирам. Имитировались положения рук, ног, туловища и головы отдельно по граничным моментам фаз и вся поза в целом.
С целью определения уровня технической подготовленности пловцов контрольной и экспериментальной групп на начало и конец опытной работы, была проведена визуальная педагогическая (экспертная, обобщённая и детальная, тренером на основе карт педагогического наблюдения) оценка их техники плавания.

Анализ результатов технической подготовленности пловцов контрольной и экспериментальной групп на начало исследования не выявил достоверных различий не по экспертной оценке, не по оценке тренером (табл. 1).
Таблица 1

Результаты оценки технической подготовленности пловцов экспертами и тренером на начало эксперимента, в баллах

	Способ плавания
	Контрольная группа
	Экспериментальная 

группа


	Р

	Кроль на груди
	3,27±0,08
4,09±0,06
	3,18±0,09

4,11±0,07
	>0,05

	Кроль на спине
	3,00±0,07

3,88±0,09
	2,90±0,08

3,92±0,09
	>0,05

	Брасс
	3,09±0,09

3,96±0,08
	3,18±0,11

4,08±0,09
	>0,05

	Дельфин
	2,81±0,08

3,76±0,07
	2,90±0,10

3,84±0,08
	>0,05


Примечание: в числителе – оценка экспертов; в знаменателе – оценка тренера

Анализ результатов техники плавания после эксперимента свидетельствует о том, что пловцы из экспериментальной группы показали достоверно более высокий уровень технической подготовленности в сравнении со спортсменами из контрольной группы при статистически значимых различиях (табл. 2).
Так, средняя экспертная оценка техники кроля на груди у экспериментальной группы выросла с 3,18 до 3,72 балла, или на 16,9%, в то время как в контрольной группе она возросла с 3,27 до 3,45 балла, или на 5,5%.  
В кроле на спине соответственно с  2,9 до 3,45 балла, или на 18,9%, и с 3 до 3,27 баллов, или на 9%, в брассе оценка возросла у пловцов экспериментальной группы с 3,18 до 3,54, или на 11,3%, у спортсменов контрольной группы с 3,09 до 3,27, или на 5,8%, наконец, в дельфине прирост оценки в экспериментальной группе составил с 2,9 до 3,36 балла, или 15,8%, в контрольной – с 2,81 до 3,09 балла, или 9,9%.

Таблица 2

Результаты оценки технической подготовленности пловцов экспертами и тренером на окончание эксперимента, в баллах
	Способ плавания
	Контрольная группа
	Экспериментальная 

группа


	Р

	Кроль на груди
	3,45±0,07

4,36±0,06
	3,72±0,08
4,73±0,07
	<0,05

	Кроль на спине
	3,27±0,07

4,22±0,08
	3,45±0,06
4,56±0,08
	<0,05

	Брасс
	3,27±0,08
4,26±0,09
	3,54±0,09
4,58±0,07
	<0,05

	Дельфин
	3,09±0,08

4,12±0,07
	3,36±0,08
4,40±0,06
	<0,05


Примечание: в числителе – оценка экспертов; в знаменателе – оценка тренера

Аналогичная картина прослеживается при анализе оценки техники плавания испытуемых тренером. У спортсменов экспериментальной группы средняя оценка техники кроля на груди за период опытной работы возросла на 15,1%,  у пловцов контрольной группы – на 6,6%. В кроле на спине оценка выросла в экспериментальной группе на 16,3%, в контрольной – на 8,7%, в брассе – на 12,2 и 7,6%, в дельфине – на 14,6 и 9,5%, соответственно.
Результаты тестирования по контрольным испытаниям в комплексном плавании 200 м и вольным стилем на 800 м также доказывают эффективность разработанного нами комплекса упражнений для совершенствования техники плавания у пловцов на этапе совершенствования спортивного мастерства.  

 На начало эксперимента спортсмены контрольной и экспериментальной групп показали примерно одинаковые результаты в данных упражнениях, после опытной работы достоверно улучшили свои показатели испытуемые экспериментальной группы по сравнению с пловцами контрольной группы (табл. 3).
Таблица 3

Результаты контрольных испытаний за период опытной работы 

с пловцами контрольной и экспериментальной групп

	№
	Контрольные испытания
	До эксперимента
	После эксперимента

	
	
	Группа
	Р
	Группа
	Р

	
	
	К.Г.
	Э.Г.
	
	К.Г.
	Э.Г.
	

	1.
	200 м к/п (мин/с)
	4,26+0,12
	4,28+0,14
	Р>0,05
	3,58+0,9
	3,50+0,08
	Р<0,05

	2.
	800 м (мин/с)
	17,18+0,18
	17,12+0,16
	Р>0,05
	16,22+0,12
	15,58+0,10
	Р<0,05


Так, в комплексном плавании средний результат на 200 м в экспериментальной группе улучшился на 38 с, , в контрольной группе – на 28 с. Средний результат в кроле на груди на 800 м улучшился соответственно на 74 и 56 с.   
Таким образом, использование в тренировочном процессе пловцов разработанного комплекса средств технической подготовки позволяет повысить её эффективность, что, в свою очередь, способствует улучшению результатов в соревновательных дисциплинах.
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