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Введение

Актуальность проблемы. В последние годы у нас в стране и за рубежом в ряде книг, а также на страницах научных изданий появилось большое количество данных о результатах исследований, проведенных специалистами разных стран в области спортивного плавания. Несомненно, полученные результаты имеют большое значение, однако в подавляющем своем большинстве они проведены среди сильнейших пловцов мира и очень мало литературы, и практически не изучена методика  силовой подготовки пловцов в воде, в  спортивных школах и со спортсменами средней квалификации. А как известно средний и старший школьный возраст особенно благоприятен для физического воспитания, т.к. он соответствует проявлением многих сенситивных периодов развития физических качеств, т.е. периодов, наиболее чувствительных к тренирующим воздействиям.

В течение последних десятилетий доминировали различные точки зрения на методику силовой подготовки, пловцов. Одно время господствовало представление, соглас​но которому эффективное развитие силовых качеств вполне может быть обеспечено средствами плавания без использо​вания различных дополнительных приспособлений и отяго​щений. 

 Но со временем опыт подготовки пловцов мирового класса и данные разнообразных научных исследований расста​вили все по своим местам, и сейчас мы располагаем доста​точно устоявшимися основными представлениями о роли раз​личных силовых качеств в обеспечении достижений в плава​ния, об основных направлениях силовой подготовки пловца и ее методике. В последние годы убедительно показано, что силовая подготовка в плавании носит специфический харак​тер и должна быть направлена на развитие силы в тех ее проявлениях, которые имеют место при выполнении соревно​вательных упражнений. 

В этой связи установлено, что обще​известные средства силовой подготовки — упражнения со штангой, гантелями, набивными мячами, с преодолением со​противления партнера и т. п. — далеко недостаточны для це​ленаправленной силовой подготовки пловца. (В.Н. Платонов, 1985г). Более того, как показал опыт работы многих тренеров, увлечение этими упражнениями не только не привело к ожидаемому росту спортивных результатов, но и вызвало их стабилизацию или даже снижение.

Возросший уровень силовых качеств в результате работы на суше далеко не всегда обеспечивает повышение уровня скоростно-силовых возможностей и выносливости при выполнении скоростно-силовой работы специального характера в воде. А задачей силовой подготовки пловцов является именно достижение высоких показателей силы и мощности движений при выполнении основных двигательных действий, характерных для плавания: старта, поворота, работы циклического характера. Поэтому в силовой подготовке выделяется очень важный раздел, связанный с повышением способностей пловцов к реализации имеющегося силового потенциала в процессе плавания. 

Есть еще одна, на наш взгляд, немаловажная проблема -  слабая техническая оснащенность бассейнов Хабаровского края, непосредственно   г.Амурска, недостаточное методическое обеспечение процесса целенаправленной силовой подготовки в воде со спортсменами средней квалификации, для достижения ими наивысших показателей.

Цель исследований.  Разработать и научно обосновать методику силовой подготовки пловцов в воде с использованием традиционного плавания и плавания на привязи.

Задачи исследования.

1.Изучить проблему развития силовой подготовки в воде

2.Исследовать влияние дополнительных (нетрадиционных) приспособлений, используемых в воде для совершенствования развития силовой подготовки с детьми 14-16 лет.

3.Разработать и экспериментально обосновать практические рекомендации, способствующие улучшению педагогического процесса специальной силовой направленности 

Новизна. Экспериментально обоснован метод развития силовых качеств пловцов в воде. Доказана эффективность использования плавания на привязи с пловцами 14-16 лет.

Гипотеза.  В основе рабочей гипотезы лежат многолетние наблюдения известных ученых, доказывающих, что силовая подготовка спортсмена должна проходить по двум направлениям: силовая подготовка на суше  и силовая подготовка  в воде. Результат полученный на суше необходимо закрепить. Этому служит силовая подготовка в воде. Она позволяет адаптировать мышцы спортсмена к плавательным движениям.

Объект исследования.  Процесс многолетней спортивной подготовки школьников 14-16 -летнего возраста в плавании.

Предмет исследований.  Метод развития силового потенциала пловца  в воде с использованием плавания на привязи.



 Методы исследования
1. Анализ  и обобщение  научной литературы

2. Педагогические наблюдения

3.Тестирование

4. Педагогический эксперимент

5.Врачебно-педагогические наблюдения

6. Метод математической  статистики

Педагогическое наблюдение заключалось в том, что систематически на каждой тренировке были организованны педагогические наблюдения для выявления эффективности средств и методов развития силовой подготовки в воде с использованием плавания на привязи. Показатели длины, на которую растягивался резиновый шнур можно наблюдать визуально и вносить коррективы по ходу выполнения упражнений и сразу после них. Наличие краевых соревнований в период эксперимента позволило нам проводить  специальный педагогический контроль за ростом спортивных результатов.

Тестирование применялось в контрольной и экспериментальной группах,  для  изучения влияния плавания на привязи на эффективность разработанной методики. В контрольно-педагогические тесты входили: сила тяги (мощность гребка) – кг, прыжок с места в высоту – см, результат на дистанции 25м В\СТ – сек, результат на дистанции 50м В\СТ – сек. Начальное и конечное тестирование (по плаванию) проходило в условиях краевых соревнований, промежуточное тестирование, прыжки и сила тяги (гребок рукой ), на курсовках.

 Педагогический эксперимент решал задачи, направленные на изучение в возрастном аспекте влияние традиционного и нетрадиционного               (плавание на привязи)  методов силовой подготовки пловцов 14-16 лет на рост спортивных результатов. Эксперимент проводился в естественных условиях учебно-педагогического процесса в течение двух лет (2005-2006, 2006-2007 учебный год) и проходил в два этапа. В эксперименте принимали участие две группы по 14 чел. – экспериментальная и контрольная, с одинаковой физической подготовкой, одной средней квалификации (1юн - 111 – взрослый разряд). Эксперимент с применением плавания на привязи длился шесть месяцев (декабрь 2006г – май 2007г.).

На протяжении многолетних занятий спортом за спортсменами осуществлялся тщательный врачебно-педагогический контроль спортивным врачом городской больницы г. Амурска. Во время эксперимента, врачебный контроль бал проведен два раза (в начале и в конце)


Методом математической статистики обрабатывались полученные данные исследования. Сравнивалось процентное соотношение.

 Организация исследования

Педагогическое исследование проводилось в течение двух лет с 2005 по 2007 учебный год. Исследования были организованы в МОУ ДОД ДЮСШ г. Амурска на отделении плавания.

На первом этапе (2005-2006 учебный год) подготовки исследования изучалась научно-методическая литература, анализировалась учебная программ для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, ставились цели и задачи.                                                                                  На втором этапе проведен педагогический эксперимент, который длился шесть месяцев. Сформированы две группы, в каждой по 14 человек, возраст 14-16 лет, спортивная подготовка одинаковая (1юн - III взрослый разряд). В контрольной группе применялись традиционные методы тренировок в воде. Плавание в полной координации, плавание с доской для работы ног, плавание с одной работой рук, плавание с лопатками и без них. В экспериментальной группе – на занятиях применялись нетрадиционные методы тренировок (плавание на привязи и применение специальных резиновых шнуров для отработки толчка от стенки). По количеству занятий в неделю и объему тренировочных нагрузок – группы не отличались.

Тестирование проводилось в начале и в конце педагогического эксперимента, в него входили: измерение силы тяги (мощность гребка)-кг, прыжок с места в высоту – см, результат на дистанции 50м В\СТ – сек, результат на дистанции 100м В\СТ – сек. 

В конце эксперимента были сделаны выводы и разработаны практические рекомендации, по применению метода развития силы в воде на основе использования плавания на привязи для детей средней квалификации и в возрасте 14-16 лет.

Прогнозируемый результат - посредством методики повысить силовые качества пловцов 14-16 лет.

Глава  1. Развитие силового потенциала пловцов

1.1 Особенности развития силы пловцов в подростковом  возрасте

Скорость плавания тесно связана с силовой подготовленностью спортсмена, величиной тяговых усилий, которые он может развить в воде.

При многолетней спортивной подготовки и нормировании нагрузок на отдельных ее этапах необходимо основываться на знании возрастных биологических закономерностей развития функциональных систем и организма в целом.  В первую очередь это касается таких закономерностей как: гетерохронность развития различных физических качеств и функций; сенситивные (чувствительные к внешним воздействиям) периоды в их развитии; степень изменчивости различных физических качеств в процессе развития и тренировки.

Большое практическое значение имеет выявление сенситивных периодов развития основных физических качеств и функциональных систем.

Обычно сенситивные периоды связывают с возрастом наиболее интенсивного прироста показателей (Н.А.Лупандина,1992г.). Хотя ускорение ростового процесса имеет место уже в препубертатном периоде онтогенеза, наибольший прирост скелетных размеров, силовых показателей и функциональных возможностей в основном происходит в 14 – 16 лет, который является ключевым в развитии физического потенциала   спортсменов этого  возраста.

У пловцов в этом возрасте сила тяги, при плавании в полной координации движений, коррелирует с результатами на дистанциях. Это является отражением последовательности изучения элементов техники плавания.  На первых этапах обучения особое внимание уделяется освоению положения тела. По мере взросления все большее значение уделяется силовой подготовке для создания тяговых усилий в гребковых движениях. Именно поэтому в младшей возрастной группе так мало показателей, характеризующих силу рук и плечевого пояса и именно поэтому так необходимо  уделять внимание в подростковом возрасте  силовой подготовке, как на суше, так и в воде.

1.2. Виды силовых качеств  пловцов и их характеристика

Сила как физическое качество представляет собой способ​ность человека преодолевать различные сопротивления за счет не​обходимого уровня напряжения отдельных мышц или группы мышц. Когда спортсмена характеризуют по силовым качествам, то обычно называют максимальные показатели силы у каждого из них. Эта сила является результатом разносторонней силовой подготовки, осуществляемой средствами ОФП спортсмена и направ​ленной на повышение силовых возможностей его мускулатуры. 

Силовые способности проявляются через силу действия, разви​ваемую человеком посредством мышечных напряжений. Сила дей​ствия измеряется в килограммах.  

Величина проявления силы действия зависит от внешних факторов – величины отягощений, внешних условий, расположе​ния тела и его звеньев в пространстве. И от внутренних — функционального состояния мышц и психического состояния че​ловека.

Силовые способности определяются мышечными напряжениями  соответствуют различным формам изменения активного состояния мышц. Мышечные напряжения проявляются в динамическом и статическом режимах сокращения, где первый характеризуется изменением длины мышц и присущ преимущественно скоростно-силовым способностям, а второй—постоянством длины мышц при упражнении и является прерогативой собственно силовых способностей. В практике физического воспитания данные режимы сокращения мышц обозначаются терминами "динамическая сила и статическая сила". В качестве примера проявления статической можно привести удержание веса штанги на вытянутых руках, а динамической – прыжок вверх.

Плавание предъявляет специфические требования к силе спортсмена, обусловливаемые характером и продолжитель​ностью динамических усилий при преодолении сопротивле​ний, сопровождающих соревновательную деятельность. Для достижения высоких результатов на различных дистанциях существенное значение имеют способности пловца развивать максимальную, взрывную силу и силовую выносливость.
Максимальная сила - наивысшие возможности, которые спортсмен способен проявить при мак​симальном произвольном мышечном сокращении. 

Под взрыв​ной силой понимают способность преодолевать сопро​тивление с максимальным ускорением. Взрывная сила влияет на скоростно-силовые способности пловца, которые проявляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают быстрое переме​щение тела или его звеньев в воде.

Силовая выносли​вость -  это способность длительное время удерживать оптимальные силовые характеристики движений.

Указанные три формы проявления силы играют разную роль в обеспечении высоких результатов при прохождении различных соревновательных дистанций, а также в проявле​нии таких собирательных качеств, как скоростные возмож​ности и специальная выносливость.

Максимальная и взрывная сила в значительной мере обусловливают уровень скоростных возможностей, влияя на максимально доступные пловцу величины силы тяги, разви​ваемой при плавании, на качество стартового прыжка и по​ворота. Эти формы силы входят в число важнейших факто​ров, определяющих результативность пловцов на дистанциях 100 и 200 метров. С увеличением длины соревновательной дистанции роль максимальной и взрывной силы постепенно ослабевает, однако и при прохождении дистанций 800 и 1500 метров остается настолько существенной, что пренебречь развитием этих качеств нельзя.

Силовая выносливость во многом определяет результа​тивность пловцов при прохождении всех дистанций, незави​симо от их длины и способа плавания. Только в зависимости от дистанции речь должна идти о преимущественной взаимо​связи силы с выносливостью при работе анаэробного и аэроб​ного характера. 

Физическое развитие спортсмена характеризуют совокупностью таких качеств, как сила, быстрота, выносливость, ловкость (Н.А. Лупандина, 1992г). Она в значительной степени определяется морфологическими особенностями и функциональным состоянием всего организма и отдельных его систем, и в первую очередь – сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

А.Д. Новиков считает, что физическая подготовка спортсмена – это воспитание физических качеств, способностей, необходимых в повседневной деятельности, совершенствование физического развития, укрепление и закаливание организма 

Физиологические сдвиги в организме в процессе систематических занятий спортом происходят параллельно с совершенствованием двигательных навыков и развитием физических качеств.

Как видим развитие силовых качеств напрямую, либо опосредованно влияет на большинство физических качеств спортсмена. Силовые возможности пловца (максимальная сила, сило​вая выносливость, взрывная или скоростная сила) входят в число важней​ших качеств, обусловливающих его способность демонстри​ровать высокие спортивные результаты. Уже давно не подвергается сомнению необходимость проведения целена​правленной тренировки для развития этих качеств, что по​влекло за собой повышенное внимание специалистов к вопро​сам методики силовой подготовки. 

1.3. Средства  и  методы силовой подготовки пловца 

При рассмотрении системы си​ловой подготовки пловцов, отдавая должное результатам многочислен​ных научных исследований в этой области, следует, в первую очередь, ориентироваться на те из них, кото​рые прошли апробацию в спортив​ной практике, получили признание тренеров и спортсменов. Следует также отметить, что прогрессу зна​ний в области силовой подготовки пловцов в значительной мере спо​собствовал опыт работы известных тренеров в различных странах мира. Особенно это коснулось обоснования методики силовой подготовки в воде, способствующей развитию специальных силовых ка​честв и повышению способности к реализации силового потенциала, приобретенного в результате рабо​ты с отягощениями на суше, в про​цессе плавания.

Применение тренажёров позволяет зна​чительно точнее дифференциро​вать режим работы мышц, чем ис​пользование традиционных отяго​щений. Это ведёт к более дробному по сравнению с традиционным де​лению режимов работы мышц при выполнении силовых упражнений. 

При развитии максимальной си​лы работа выполняется с большими отягощениями (75 - 80 % максиму​ма) при небольшом количестве пов​торений (6 - 8 в одном подходе), в медленном темпе (на преодолеваю​щую часть работы затрачивается 1 – 2 с, на уступающую — 2 – 4 с). Темп движений и продолжитель​ность пауз могут варьироваться. 

Благодаря особенностям изокинетического режима сопротивле​ние можно варьировать в широком диапазоне, приспосабливаясь к ре​альным возможностям мышц в каждой фазе выполняемого движе​ния.

Силовая тренировка пловцов, основанная на выполнении упраж​нений изокинетического характера с высокой угловой скоростью(бо​лее 100град(с-1), оказывается более эффективной по сравнению с ана​логичной по объему и продолжи​тельности тренировкой, основан​ной на выполнении упражнений в изотоническом режиме или изоки​нетическом режиме. ( А.Н. Кусакин, 1972г)

Рассматривая преимущества вы​сокоскоростной изокинетической тренировки, следует отметить, дос​таточно высокое ее соответствие специфическим требованиям спор​тивного плавания по сравнению с другими методами. Если силовая программа выполняется на специ​альных тренажерах, позволяющих имитировать рабочие движения, ха​рактерные для плавания, то силовая тренировка прямо (без периода «адаптации» силовых качеств к спе​цифике плавания путем примене​ния упражнений в воде) приводит к приросту спортивных результатов. В случае применения других режи​мов этого, как правило, достичь не удается.

Некоторые выдающиеся пловцы (М. Гросс, Б. Баррон, П Моралес        С. Грегг,  Б. Митчел,  М. Мигер, Ж. Эванс, X. Фридрих, 3. Хернер, У. Дасслер, В. Сальни​ков) большую часть объема работы на суше выполняли в изокинети​ческом режиме, используя различ​ные варианты специальных трена​жеров.

Выделение метода переменных сопротив​лений связано с использованием различных тренажеров, конструк​тивные особенности которых поз​воляют изменять величину отяго​щений в разных частях движения с учетом реальных возможностей вовлеченных в работу мышц. В практике  подготовки  пловцов очень широкое распространение получил пружинно-рычажный тре​нажер "Мертенса-Хюттеля" для выполнения разнообразных упражнений, имитирующих гребковые движения руками при плавании всеми способами.
В на​чале 70-х гг. он стал использовать​ся в подготовке пловцов ГДР, а в середине 70-х гг. был внедрен в подготовку пловцов СССР, Болга​рии и других стран. 

В последние годы для трениров​ки в переменном режиме все шире используются тренажеры типа "На​утилус", конструктивные особен​ности которых позволяют регулиро​вать сопротивление в широком диа​пазоне в соответствии с реальными возможностями мышечной группы, обеспечивающей выполнение дви​жения. Изменение сопротивления осуществляется путем применения рычагов и эксцентриков.

Существенным преимуществом тренировки в режиме переменных сопротивлений с применением тре​нажеров типа "Наутилус" является то, что конструктивные особен​ности этих тренажеров предполага​ют выполнение упражнений с очень большой амплитудой и, та​ким образом, обеспечивают в усту​пающей части работы максималь​ное   растяжение   работающих мышц. Это важно по двум причи​нам: во-первых, предварительно хо​рошо растянутые мышцы способны к более высокому проявлению си​ловых качеств; во-вторых, создают​ся хорошие предпосылки для од​новременного проявления силовых качеств и гибкости, «проработки» мышц с большей амплитудой дви​жений. (В.Н. Платонов, 2000г).

Особенно широко такие трена​жеры представлены в спортивных залах плавательных центров США. Силовая подготовка с их использо​ванием занимала ведущее место при подготовке многих известных спортсменов. 

В зависимости от методики пла​нирования основных компонентов нагрузки тренировка в режиме пе​ременных сопротивлений может быть направлена на развитие раз​личных видов силовых качеств: максимальной силы, взрывной си​лы, силовой выносливости (К.Н. Инясевский, 1970г).

1.4. Примерные программы тренировок пловцов на суше

В настоящее время пловцы высоко​го класса в течение года затрачива​ют на физическую подготовку до 250 — 350 ч. Около 60 % этого времени затрачи​вается на силовую работу.

Силовая подготовка на суше предусматривает развитие различ​ных видов силовых качеств: макси​мальной и взрывной силы, силовой выносливости. Соотношение рабо​ты, направленной на развитие си​ловых качеств, предопределяет ус​пехи на той или иной дистанции (М. Шолих, 1966г).

Максимальная или взрывная си​ла в значительной мере обусловли​вают уровень скоростных возмож​ностей, влияя на величину силы тя​ги, развиваемой при плавании, на качество стартового прыжка и пово​рота. Эти формы проявления силы в числе других важнейших факторов определяют результаты пловцов на дистанциях 50, 100 и 200 м. С увели​чением длины соревновательной дистанции влияние максимальной и взрывной силы постоянно ослабева​ет и возрастает роль силовой вынос​ливости. Силовая выносливость во многом определяет результаты на всех дистанциях, независимо от спо​соба плавания, однако более сущес​твенное влияние она оказывает на дистанциях 800 и 1500 м.

Пловцы, специализирующиеся на коротких дистанциях (50, 100 м), уделяют первоочередное внимание развитию максимальной и взрыв​ной силы. Специальная силовая подготов​ка на суше должна вестись в двух направлениях — развитие скоростно-силовых качеств и развитие си​ловой выносливости.

Скоростно-силовые  качества развиваются путем выполнения уп​ражнений с высокой скоростью, большими отягощениями и неболь​шим количеством повторений. 

Особенно эф​фективны здесь упражнения, вы​полняемые в изокинетическом ре​жиме, обеспечивающем высокую скорость движений и максималь​ную для данной скорости интенсив​ность силовой работы. Каунсилмен  утверждает, что выдающийся сприн​тер Д. Монтгомери сумел побить мировой рекорд М. Спитца на дис​танции 100 м вольным стилем (51,2 с) и довести его до 49,99с ис​ключительно благодаря программе силовой подготовки, направленной на совершенствование скоростно-силовых качеств мышц, отвечаю​щих за разгибание рук, а также обеспечение силы толчка во время выполнения старта и поворота. В результате этой работы Монтго​мери удалось увеличить высоту выпрыгивания с места более чем на 7 см. ( А.И. Кудряшов, 1969г)

При развитии силовой выносли​вости следует преимущественно ориентироваться на различные отя​гощения: для пловцов на длинные дистанции — 45 — 60 % максимально доступных; для пловцов на средние дистанции — 50—65%; для сприн​теров — 65—80%. Темп движений обычно соответствует тому, кото​рый планируется на соревнователь​ной дистанции. 

При определении соотношения скоростно-силовой работы, и рабо​ты, способствующей развитию си​ловой выносливости, следует учи​тывать специализацию пловца и структуру его мышечной ткани. 

Не зависимо от концепций сило​вой подготовки на суше, сложив​шихся в различных плавательных школах мира, такая подготовка строго дифференцируется в зависи​мости от длины дистанции,   на кото​рой специализируется спортсмен табл. 1 (Приложение 1)

1.5. Соотношение средств силовой подготовки на суше и в воде.
В результате объемной и напря​женной работы силовой направлен​ности, выполняемой на суше с применением разнообразных тре​нажеров и оборудования, у пловцов существенно возрастает уровень максимальной силы, силовой вы​носливости, взрывной силы. Одна​ко возросший уровень этих качеств преимущественно проявляется в тех двигательных действиях и усло​виях работы, которые имели место в процессе тренировки. Возросший уровень силовых качеств в резуль​тате работы на суше далеко не всегда обеспечивает повышение уровня скоростно-силовых возмож​ностей и выносливости при выпол​нении скоростно-силовой работы специального характера в воде. А задачей силовой подготовки плов​цов является именно достижение высоких показателей силы и мощ​ности движений при выполнении основных двигательных действий, характерных для плавания: старта, поворота, работы циклического ха​рактера. Поэтому в силовой подго​товке выделяется очень важный раздел, связанный с повышением способностей пловцов к реализа​ции имеющегося силового потенци​ала в процессе плавания.

Многолетние наблюдения (В.Н. Платонов, 1985г) показывают, что в пределах трени​ровочного макроцикла, не зависимо от структуры тренировочного про​цесса и особенностей силовой под​готовки, просматриваются 3 фазы взаимоотношений между уровнем силовых возможностей, являющихся следствием тренировки на суше, и способностью к реализации сило​вых качеств в процессе плавания:

1 — фаза сниженной реализации,

2 — приспособительная фаза, 

3 — фаза параллельного развития

Фаза сниженной реализации обычно охватывает период от 4 до 6 недель после начала интенсивной си​ловой подготовки. Резко возрастаю​щие силовые качества в результате широкого применения средств об​щей и вспомогательной подготовки входят в противоречие со сложив​шейся координационной структу​рой движений. Нарушаются межмы​шечная и внутримышечная коорди​нация, сложившиеся механизмы регуляции движений, снижается эластичность мышц и связок, ухуд​шаются чувства темпа, ритма, раз​виваемых усилий, воды и тому подобное. Все это приводит к снижению макси​мальной скорости плавания, стаби​лизации или даже ухудшению (нес​мотря на возросший уровень сило​вых качеств) мощности гребковых движений, силы тяги, развиваемой при плавании, силовой выносливос​ти, при тестировании в специфичес​ких условиях (плавание на привязи).

Начало приспособительной фа​зы следует связывать с постепен​ным возрастанием возможностей к реализации силовых качеств, что проявляется в повышении макси​мальной силы тяги при плавании, силовой выносливости при плава​нии на привязи, постепенном уве​личении коэффициента использо​вания силовых качеств. В этой фазе восстанавливаются специали​зированные восприятия — чувства времени, воды, развиваемых усилий;

Постепенно возрастает абсолютная скорость плавания с полной коорди​нацией движений, при помощи рук и ног. В течение этой фазы посте​пенно улучшается динамическая и кинематическая структура движе​ний, техника все в большей мере со​ответствует постепенно возрастаю​щему уровню силовых качеств. Про​должительность указанной фазы мо​жет достигать 3—4 недель.

Фаза параллельного развития наиболее   продолжительна   и обычно охватывает заключитель​ную часть общеподготовительного и весь специально-подготовитель​ный этап подготовительного перио​да. В этой фазе совершенствование силовых качеств осуществляется параллельно со становлением тех​нического мастерства. Широкое ис​пользование специальных силовых упражнений в воде позволяет довольно быстро и эффективно увязывать возрастающий уровень силовых возможностей со всем комплексом других компонентов, обеспечивающих, в конечном счете, высокий уровень скоростных воз​можностей и специальной вынос​ливости при плавании.

Продолжительность каждой из первых двух фаз, а также эффек​тивность совершенствования спо​собностей пловцов к реализации силового потенциала во многом оп​ределяются их индивидуальными способностями. Однако основной является рациональная методика тренировки. При этом следует учи​тывать необходимость: 

- рацио​нального подбора упражнений си​лового характера, выполняемых на суше; 

- использования тренажеров и  оборудования,  позволяющих обеспечить совмещенное развитие силовых качеств и совершенство​вание технического мастерства;

- целесообразного соотношения объемов работы общего, вспомога​тельного и специального характера, а также средств силовой подготов​ки на суше и в воде; 

- учета инди​видуальной структуры силовой под​готовленности конкретного пловца; его способностей быстро перестра​ивать структуру движений, тонко дифференцируя усилия по време​ни, в пространстве; скорости адап​тационных перестроек; особен​ностей технического мастерства и т. д.

При планировании программ за​нятий силовой направленности во всех случаях, когда это возможно, надо стремиться к такому построе​нию тренировки, которое наряду с повышением уровня максимальной силы, силовой выносливости или взрывной силы способствовало бы и совершенствованию способнос​тей к реализации силовых качеств при плавании. Кроме этого, целесо​образно планировать специальные программы, направленные на повы​шение эффективности реализации силового потенциала. (Н.Ж. Булгакова, 2001г)

Упражнения на суше предполагают, возможно, более полное соот​ветствие специфическим требова​ниям и условиям скоростного пла​вания на той или иной дистанции. По всем параметрам нагрузки (темп движений, их форма, коорди​национная структура и др.), кроме величины отягощений, упражнения должны максимально приближать​ся к основным специально-подгото​вительным и соревновательным. Величина отягощений существенно превышает (обычно в 1,3—1,5 раза) величину, имеющую место при скоростном плавании. Например, специально-подготовительные упражнения, вы​полняемые в изокинетическом ре​жиме с высокой скоростью движе​ний в примерно равном темпе, предполагают различную продол​жительность работы: для специали​зирующихся на 100 м — 15 повто​рений за 30 с; на 200 м — 30 повто​рений за 60 с; на 400 м — 45 повто​рений за 90с; на 800-1500м -60 повторений за 120 с.

Силовые качества, приобретае​мые в результате такой тренировки, сугубо специфичны и проявляются при тестировании в том режиме ра​боты, в котором осуществлялась тренировка. Например, пловцы, тре​нировавшиеся при 30-секундных подходах, добиваются наивысшего прироста силы при 30-секундном тестировании, а тренировавшиеся при 120-секундных подходах — при 120-секундном тестировании. Это находит отражение и в спортивных результатах: непродолжительные силовые упражнения способствуют приросту результатов на спринтер​ских дистанциях, а продолжитель​ные — на средних и длинных.

Реализация этой идеи примени​тельно к построению программ тре​нировочных занятий в отдельном микроцикле четко прослеживается, например, в практической работе Каунсилмена, который рекоменду​ет специфическую программу сило​вой подготовки для второго этапа подготовительного периода. Эта программа на протяжении ряда лет успешно применялась пловцами Индианского университета, где вос​питана плеяда выдающихся плов​цов. Основные положения програм​мы сводятся к следующему: 

- заня​тия продолжительностью по 25 мин проводятся 5 раз в неделю; 

- прог​рамма выполняется на 24 станциях: на 6 применяются упражнения со штангой и блочными устройствами, на 4 — упражнения на развитие гибкости, на 14 — упражнения на изокинетических    тренажерах;

- упражнения на развитие сило​вых качеств должны вовлекать в работу мышцы рук и ног, несущие основную нагрузку при плавании; широко используются упражнения, в которых имитируются гребковые движения кролем, баттерфляем, брассом и родственные им упраж​нения; 

- в понедельник и четверг выполняется программа, направ​ленная на развитие силовой вынос​ливости — упражнение на каждой станции выполняется в течение 50 с с 15-секундным перерывом; 

- во вторник и пятницу программа но​сит комплексный характер: повы​шение взрывной силы и развитие силовой выносливости — на каж​дой станции пловец находится 50 с. За это время он выполняет два подхода по 20 с с 10-секундным пе​рерывом, после чего следует 15-секундная пауза; 

- программа, вы​полняемая в среду, носит скоростно-силовой характер – за 50 с нахождения на станции пловец выполняет три подхода по 10с с 10-секундными перерывами, пос​ле чего следует 15-секундная пауза.

Таким образом, прог​рамма каждого задания предпола​гает  выполнение упражнений, соответствующих по времени проплыванию 25, 50 и 100 м, что, по мнению Каунсилмена, позволяет обеспечить соответствие програм​мы силовой подготовки на суше требованиям плавания не только по характеру, но и по продолжитель​ности работы. ( Д. Каунсилмен,1972г)

ГЛАВА 2. МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 
         ПЛОВЦОВ    НА   ОСНОВЕ        ПРИМЕНЕНИЯ ПЛАВАНИЯ НА ПРИВЯЗИ.

23.1. Методические аспекты применения дополнительных  приспособлений используемых в воде.

Программы, которые выполня​ются в воде, основаны на использо​вании большого круга специальных средств и методических приемов, направленных на повышение силовых ка​честв и способностей в специфичес​кие, характерные для эффективного выполнения основных специально-подготовительных и соревнователь​ных упражнений в воде. 

По мнению С.М.. Вайцеховского (1970) в плавании попытка сблизить упражнения на суше постоянно сопровождались желанием добиться сближения и в воде. Прежде всего, это плавание в искусственно усложненных условиях, по возможности без ломки привычных форм движений. Этот тип упражнений объединяется понятием «силовое плавание». Усложненные условия «силового плавания»  могут быть достигнуты двумя путями - создавая дополнительную опору для рук во время гребка (ручные лопатки, плавание с опорой о дорожку или специально натянутый в воде канат) или создавая повышенное сопротивление движению тела пловца в воде (плавательные упражнения, выполняемые с «тормозами», плавание с « блоками», плавание с растягиванием резинового шнура и т.п.).

Мы кратко остановимся на методике применения указанных средств.

В подготовке сильнейших пловцов широкое применение находит плавание с лопатками. Смысл применения лопаток состоит в том, что они обеспечивают повышенную опору оводу, а следовательно, создают условия для более  эффективного проявления и выработке силовых качеств.

Считается, что при плавании с лопатками решаются две основные задачи:

- совершенствование техники гребка, добиваясь наиболее эффективного положения и движения ладони в воде;

- развитие специальной силы и повышение мощности гребковых движений.

Плавание с лопатками включается в программу тренировки на всех этапах подготовки.

Для расширения диапазона воздействия устройства типа «лопаток» предлагаются обтекатели. Обтекатель представляет собой пластину изогнутой, обтекаемой формы, соответствующую размеру ладони, стопы или передней части тела пловца. Обтекатель прикрепляется  ремнями таким образом, чтобы его обтекаемая сторона была направлена в сторону движения этих частей тела пловца (В.Я. Лопухин, 1988) При плавании с обтекателем сопротивление движению конечности уменьшается, что позволяет увеличить скорость плавательных движений (больше обычной) и, таким образом, способствует развитию скоростных качеств пловца.
Венгерские пловцы К. Эгерсеги, Н. Роша, Т. Дарньи, И. Сабо, А. Же​не круглогодично в большом объе​ме выполняли работу с использова​нием лопаток, эластичных шнуров, надувных резиновых кругов. Эти приспособления применяют и при проплывании длинных дистанций, и для отработки скоростных ка​честв,  при выполнении спринтер​ских упражнений.

В тренировке сильнейших со​ветских пловцов В. Сальникова, А.Сидоренко, И. Полянского, С. Фесенко, А. Марковского, Г. Пригоды, В.Ярощука, П. Хныкина и других в большом объеме применялись элас​тичные резиновые шнуры для пла​вания, канат, лопатки разных раз​меров, ласты, отягощения. Приве​дем упражнения, наиболее часто используемые В.Сальниковым (В.Н. Платонов, 1985г).

1. Плавание с растягиванием шнура на 25 м (с лопатками, с помощью рук, в полной координации), постепенно укора​чивая шнур, — 10—20 повторений в ре​жиме 1 мин — 1 мин 30 с.

2. Плавание основным и дополнитель​ным способами с лопатками и без них, в полной координации и по элементам. За​дача — в 10—15 повторениях удержаться на месте в течение заданного времени.

3. Переменное плавание (6—12 повто​рений по 50 м): в одну сторону спортсмен плывет, растягивая шнур, а возвращаясь, старается развить максимальную скорость, используя дополнительную тягу шнура.

При   плавании   на   канате (рис. 1)  чаще используются длин​ные дистанции 2000—3000 м: Плывя в одном направлении, спортсмен де​лает ускорение, а в обратном — от​рабатывает технику плавания.
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Рис. 1. Плавание с применением каната, размещенного под водой

Интересно использовали канат пловцы Джермантаунского университета (США) М. Стюарт, Б. Митчел, Р. Зигер, Д. Витч — сильней​шие пловцы США в плавании бат​терфляем и на спине. Их тренер Дж. Трембли размещал на дорожке два каната параллельно друг другу на расстоянии 1 м 30 см. Каждые три дня он предлагал ученикам устанавливать личные рекорды в серии 10 х 100 м (плавание на спи​не с помощью каната). Как прави​ло, скорости, демонстрируемые пловцами в этом упражнении, вы​ше их личных рекордов. Такое уп​ражнение, по мнению тренера, со​вершенствует кинестетические ощущения при плавании со скорос​тью, превышающей соревнователь​ную. Развиваемая с помощью опоры на канат, скорость позволяет эффективно совершенствовать по​вороты при плавании на спине. При выполнении названных упраж​нений нужно стремиться обеспечить, возможно, большее соответствие вы​полняемой работы специфическим требованиям конкретной дистанции и способа плавания. Осуществляется это путем рационального подбора различных по характеру и продол​жительности упражнений, варьиро​ванием интенсивности работы, ре​жима работы и отдыха, умелым че​редованием работы с отягощениями, обычного скоростного плавания и проплывания отрезков с принуди​тельным лидированием.

Для развития силовых качеств в воде, особенно эффективно плавание на привязи (рис. 2);  с растяжени​ем резинового шнура.
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Рис. 2. Плавание на привязи

3.2. Особенности  силовой подготовки в воде  с  применением плавания на привязи

Но опять повторимся, все программы составлены для высококвалифицированных пловцов и используются в мировом плавании. Нет разработанных методик для школьников 14-16 лет, а именно в этом возрасте закладывается база для достижения мировых рекордов. Остановимся на одном из них: плавание на привязи.
Это устройство просто в изготовлении и применении. Его довольно просто можно изготовить в домашних условиях и с большой эффективностью применять в тренировочном процессе.

Для проведения экспериментальных исследований были изготовлены резиновые шнуры по 18м в длину. Применение этого устройства заключается в следующем: Спортсмен, соединенный со стенкой бассейна эластичным резиновым шнуром, выполняет плавательные упражнения, пытаясь при этом растянуть шнур на заданное или максимальное расстояние.

Эффективность тренировки с резиновым шнуром определяется несколькими моментами. Во-первых, растягивание шнура создает дополнительное сопротивление в воде, а, следовательно, способствует росту силовых качеств. Во – вторых, плавая с растягиванием шнура, спортсмен очень быстро начинает чувствовать свои ошибки в согласованности движений рук и ног. Иначе говоря, при недостаточной слитности движений, т.е. при "раздельной" работе рук в кроле или при неправильном согласовании в работе рук и ног в брассе и  баттерфляе, спортсмен чувствует, что он не может растянуть шнур на необходимое расстояние.  Напротив, всякое улучшение этой согласованности наглядно сказывается на увеличении длины растяжения шнура. Наконец, в – третьих, применение шнура позволяет внести определенное разнообразие в тренировку в воде, т.е. способствует снижению монотонности работы и связанного с этим психического утомления.

2.3. Планирование тренировочной нагрузки

В обеих группах занятия шли шесть раз в неделю по 90 мин.  Контрольная группа занималась по стандартной программе для ДЮСШ.

В экспериментальной группе для развития силовых качеств в воде                   (повышение мощности гребка) использовалось плавание на привязи. Применять  эти средства тренировки начали в декабре,  т.е. во второй половине  подготовительного периода. Проводили  3-5 занятий в неделю по 25-30 мин,  по 6-12 повторений, отдых не менее 2 – 3,5 мин. между повторениями. В соревновательном периоде эти упражнения  выполнялись  1-3 раза в неделю  по  15-20 мин. с несколько меньшей интенсивностью. 

Учитывая, что первые 6-8 занятий с применением резинового шнура, оказывает очень сильное  тренировочное воздействие на организм спортсмена, отдых между упражнениями должен быть  достаточно продолжительным  и составлять 2-3,5 минут. Лучше всего на этом этапе использовать плавание сериями по 2-3 попытки в каждой, с отдыхом между сериями 5 минут. В дальнейшем интервал отдыха может быть уменьшен, однако он не должен быть менее 1,5 минут.

Упражнения с резиновыми шнурами могут применяться пловцами всех возрастов в течение всего года. Особенно полезны они во время подготовительных и ударных циклов, когда основной задачей пловца является повышение специальной силовой подготовкой и на этом фоне сохранение и развитие скорости плавания. Эти упражнения позволяют спортсмену освоить чувство повышенной скорости, и стимулирует проявление скоростных качеств в воде.

Для улучшения качества старта, поворотов применяются специальные резиновые шнуры. В этом случае к поясу по обеим сторонам туловища привязываются два коротких шнура (1 -1,5м), которые карабинами крепятся за крюки подвески дорожек. Спортсмен выполняет серии отталкиваний от стенки (6 – 10 раз), преодолевая не только сопротивление воды, но и добавившееся к нему сопротивление шнуров.

Регулярное применение в тренировке резинового шнура приводит к значительному увеличению силы тяги, что благоприятно отражается на улучшении результатов на 50-и и 100-метровых дистанциях.

Эффективность разработанной методики для повышения мощности гребков на основе использования плавания на привязи подтверждается результатами педагогического эксперимента.

2.4. Результаты эксперимента и их обсуждение

В начале эксперимента проводили тестирование групп для определения начального состояния их подготовленности. Табл.3 (Приложение 3)

В течение всего эксперимента проводилось промежуточное и  контрольное тестирование. Цель – проверка эффективности разработанной методики, внесение  необходимого корректирования процесса тренировки.
В конце эксперимента провелись итоговые тесты.

По результатам контрольного тестирования видно, что регулярное использование в тренировке резинового шнура приводит к значительному увеличению силы гребка, высоте прыжка, что в свою очередь благоприятно   отразилось на улучшении результатов на 50-и и 100 – метровых отрезках. 

Так, высота прыжка в экспериментальной группе выросла на 5,7см, а в контрольной группе  на 1,88см., это разница составляет 66,8 %. Сила гребка в экспериментальной группе существенно увеличилась еще в середине эксперимента, а к концу его составила  7,45 кг.  В то время как в контрольной группе  этот прирост составил всего 1.89 кг., в процентном соотношении это- 138 %.

Самые неожиданные и значительные результаты получены в плавании.

В контрольной группе результаты на 50-и метровом отрезке, улучшились на 1,00 сек., как и прогнозировалось, в экспериментальной группе результат превзошел все ожидания и улучшился на  3,18сек, что составило 108%.  Результаты же на 100- метровом отрезке показал еще большую разницу в применении традиционного плавания (программного) и применения  методики плавания на привязи, разница составила – 180 %

Из всего этого можно сделать следующие выводы:

1. Педагогический эксперимент показал, что данная методика способствовала качественному сдвигу в росте спортивных результатов.                                                   

Показатели в экспериментальной группе намного превосходят показатели  контрольной группы,  причем – существенно.

2. Применение методики – плавание на привязи,  позволяет положительно влиять на занимающихся: а) помогает преодолевать "скоростной барьер"  б) нацеливает на дальнейшую перспективу, в) повышает живой интерес к тренировкам.

3. Данный метод позволяет заменять часть силовой  нагрузки на суше, а также  поддерживать высокую готовность мышц.

4. Применение резинового шнура (сочетание традиционных и нетрадиционных подходов в тренировке) способствует росту спортивных результатов.

5. Разработанная методика  успешно решает задачи повышения скоростных возможностей  пловца со средней квалификацией и в возрасте 14-16 лет.

Заключение

Плавание одновременно динамичный и силовой вид спорта. В нем важна не только техника, но и такие качества, как сила, выносливость, а так же скорость выполнения движений. Поэтому развитие силы, во всех ее проявлениях, важнейшая задача, как тренера, так и самого спортсмена. 

Силовая подготовка спортсмена должна проходить по двум направлениям: силовая подготовка на суше и силовая подготовка в воде. 

Применение тренажеров - основной вид силовой подготовки на суше. Без них практически не возможно решить вопрос силового развития спортсмена.

Однако силовая подготовка пловцов проходит не только на суше. Результат, полученный на тренажерах необходимо закрепить. Этому служит силовая подготовка в воде. Она позволяет адаптировать мышцы спортсмена к плавательным движениям, восстановить подвижность в суставах.

Мы разработали  свою методику повышения силового потенциала  в воде потому что: во-первых, из всей массы литературных источников нам не удалось найти разработки или рекомендации для детских спортивных школ (среднего школьного возраста), или подобные эксперименты проводились в иных методических условиях и с различным контингентом (в основном на спортсменах мирового уровня). Во-вторых, у нас нет дорогостоящих тренажеров для залов и тем более для воды, а эта методика  проста в изготовлении и применении, в – третьих, она позволяет заменить часть силовой нагрузки на суше на силовую подготовку в воде.

Педагогический эксперимент показал эффективность применения методики повышения силового потенциала в воде, как одного из перспективных средств интенсификации тренировочного процесса. Наша методика позволяет повысить качество занятий, внести определенное разнообразие в тренировку в воде, т.е. способствует снижению монотонности работы и связанного с этим психическим утомлением. Плавание на привязи является действенным средством  совершенствования навыка, относительно быстрого выведения спортсмена на новый для него режим плавания,  недостижимый на сегодня,  но к которому он может прийти значительно быстрее, чем при использовании традиционных средств и методов.  Полученные данные в полной мере подтверждают целесообразность применения плавания на привязи на протяжении длительного  периода  времени спортсменами  средней квалификации.

Таким образом, применение  методики – плавание на привязи, в системе подготовки спортсменов средней квалификации в возрасте 14 – 16 лет позволило успешно решать задачи  повышения силового потенциала в воде, что в дальнейшем отразилось на  значительном  росте спортивных результатов.

ПРАКТИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Упражнения с резиновыми шнурами могут применяться пловцами всех возрастов в течении всего гола. Особенно полезны они во время подготовительных и ударных циклов, когда основной задачей пловца является повышение специальной силовой подготовки и на этом фоне сохранение и развитие скорости плавания.

2. Во время подготовительных циклов упражнения с резиновыми шнурами выполняются 3 – 5 раз в неделю по  25 – 30 минут.

3. В предсоревновательном периоде плавание на привязи применяется 1 – 3 раза в неделю по 15 – 20 минут и с несколько меньшей интенсивностью, чем в подготовительном периоде.

4. Количество попыток в тренировочном занятии должно быть не менее 6- 8 раз, максимальное количество попыток  12 – 16.

5. Учитывая, что первые  6 – 8 занятий с применением резинового шнура, оказывает очень сильное тренировочное воздействие на организм спортсмена, отдых между выполнением упражнений должен быть достаточно продолжительным 2,5 – 3 мин. Лучше  всего на этом этапе использовать плавание сериями по 2- 3 попытки в каждой, с отдыхом между сериями 5 минут. В дальнейшем интервал отдыха может быть уменьшен, однако он не должен быть менее 1,5 минут.

6. В виду того, что применение плавания на привязи  не позволяет работать над техникой старта, необходимо после последней попытки выполнить по 8 – 10 стартовых прыжков с тумбочки.
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Таблица 1

Соотношение силовой работы различной направленности 

в зависи​мости от длины дистанции, 

на которой специализиру​ется пловец, % общего объема

	Дистанция, м
	Максимальная сила
	Взрывная сила
	Силовая выносливость при величине отягощения, %
	Способность к утилизации силовых качеств

	
	
	
	41-55
	56-70
	71-85
	

	50, 100
	25
	20
	-
	15
	20
	20

	200
	20
	10
	15
	25
	10
	20

	400
	15
	10
	25
	20
	10
	20

	800, 1500
	5
	5
	40
	20
	10
	20


Приложение 2    

 Таблица № 2

Примерный перечень упражнений  выполняемых на привязи

	№
	Задачи
	Упражнение
	Дозировка
	Методические указания

	   1
	Растянуть шнур на максимальную длину
	Плавание баттерфляем с лопатками.


	4 – 8 раз по 20 гребков
	После каждой попытки тренер отмечает длину четким указателем и требует в каждой последующей попытке улучшения результата

	   2
	Развить максимальный темп и

растянуть шнур

на максимальную длину
	Плавание различными способами с лопатками


	6 – 8 раз по 15-20 гребков
	В нечетных попытках

Считать кол-во гребков

и дальше пытаться

улучшить результат.

В четных попытках максимально растянуть шнур

	   3
	Растянуть шнур на максимальную длину
	Плавание по 25м с лопатками, при  помощи рук, с полной координацией
	6 - 8 раз
	Шнур постепенно укорачиваем

	   4
	Удержаться на месте в течение заданного времени, сохраняя заданную величину растягивания шнура
	Плавание основным и дополнительным способами с лопатка-

ми и без лопаток, в полной координации и по элементам
	30 мин
	Спортсмен получает задание, проплыть 15 сек. и добиться  максимального  растяжения шнура. Исходя из этого, тренер определяет величину растягивания шнура

	   5
	Совершенствование техники плавания
	А) Плавание в полной координации

Б) Плавание при  помощи рук
	6-8 раз по 60 с отд. 10-15 сек.

4-6 раз по 2мин.  отд. 15-20сек.
	Растягивание шнура на 1-1,5м меньше 

максимального

	  6
	Совершенствование техники плавания
	Плавание при помощи рук, и в полной

координации
	2-4 раза

по 3-5 мин.

интервал отд.

30-60 сек.
	Растягивание шнура

на 2-2,5м  меньше

максимального

	   7
	1.Растянуть шнур на максимальную длину

2.Развить

максимальную

скорость
	Плавание  

баттерфляем

Плавание основным

способом (без шнура)
	2раза  по 20 гребков

отд.-60 сек.

2раза по 25м
	Оба упражнения выполняются с максимальным усилием и без большой паузы отдыха

между сериями  (со шнуром и без шнура)

	   8
	Совершенствование  техники поворотов
	Плавание в полной координации
	6-12 раз 

по 50м
	В одну сторону – растягивать шнур, а обратно

развить макс. скорость

используя дополнительную тягу шнура


Приложение 3

Таблица № 3

Начальное тестирование для определения подготовки спортсменов

	Показатели
	Контрольная группа

М1
	Экспериментальная группа

М1
	Разница

к.М1-э.М1

	Прыжок в высоту

с места (см)
	20,46
	20,51
	0,05

	Сила гребка  (кг)


	8,93
	8,89
	0,04

	Результат 50 в\ст

     (сек)
	33,42
	33,39
	0,03

	Результат 100 в\ст

     (сек)
	1.17,8
	1.18,0
	0,02


Приложение 4

Таблица № 4

Итоговые тесты

	Показатели
	Контрольная группа

М2
	Экспериментальная группа

М2
	Разница

кМ2 – эМ2

	Прыжок в высоту           с места (см)
	22,34
	25,68
	3,34

	Сила гребка (кг)


	10,82
	16,34
	5,52

	Результат 50 в\ст

    (сек)
	32,36
	29,18
	2,98

	Результат 100 в\ст

   (сек)
	1.14,2
	1.10,6
	3,6
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Таблица № 5

Разница и  % прирост показателей 

в контрольной и экспериментальной группах

	Показатели
	Контрольная группа
	Экспериментальная группа
	Разница

э.М2- к.М2
	%

прироста

	
	М2 – М1
	   %

При-

роста
	М2 – М1
	  %

При-роста
	
	

	Прыжок в высоту с места (см)
	1,88
	1.1
	5,17
	1,3
	3,34
	66,8

	Сила гребка

   ( кг )
	1.89
	1,2
	7,45
	1,8
	5,52
	138

	Результат

50м в\ст( с )
	1,06
	1,0
	4,21
	1,2
	3,18
	106

	Результат

100м в\ст(с)
	3,6
	1,0
	7,4
	1,1
	3,6
	180


