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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ У ЮНЫХ ПЛОВЦОВ
И.Ю. Костючик,

Полесский государственный университет,
г. Пинск, Республика Беларусь

Введение. Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем
развития основных физических качеств, является основой высокой
работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной
деятельности. У школьников основным видом деятельности становится
умственный труд, требующий постоянной концентрации внимания, удержания
тела в длительном сидячем положении за столом, необходимых в связи с этим
волевых усилий. Это требует достаточно высокого развития силы и
выносливости соответствующих групп мышц.

Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортивных,
выразительных и т.д.) идет значительно успешнее, если ученик занимается
плаванием и имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело,
высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, своими
движениями. Немаловажное значение в плавании имеет развитие скоростных
качеств юных пловцов, однако целенаправленное воздействие на организм
занимающихся плаванием требует рационально построенных тренировочных
занятий. Этим и обусловлена актуальность нашей работы, так как в ней мы
рассматриваем методику тренировки пловцов в учебно-тренировочных группах
2-3-го года обучения, развития у них скоростных качеств с помощью
различных упражнений в воде и на суше.
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Скоростные способности пловца характеризуются умением проплывать
короткий отрезок дистанции с абсолютно высокой скоростью. Удержать такую
скорость квалифицированный взрослый пловец может на отрезке не более 75 м,
пловец-подросток – на отрезке не более 50 м.

Скоростные способности неразрывно связаны с техническим мастерством
пловца. Вне рационального варианта техники плавания, рационального
выполнения старта и поворотов нет и высоких скоростей. Совершенство
темпового варианта техники плавания избранным способом, умение выполнять
движения с максимальной мобилизацией, без излишнего мышечного
напряжения, сохраняя точность, координированность и оптимальную
амплитуду, – важнейшая предпосылка высокого уровня скоростных
способностей.

Максимальная скорость движений пловца зависит также от специальной
силовой подготовленности, от мощности анаэробных алактатных источников
энергии: запасов АТФ, креатинфосфата, миоглобина в мышечных клетках,
скорости развертывания биохимических анаэробных реакций.

Физиологической основой скоростных способностей является
оптимальный уровень возбудимости и функционирования центральной нервной
системы, совершенство координационных механизмов двигательного аппарата,
подвижность нервных процессов, способность мышц быстрее сокращаться и
быстрее переходить от возбуждения к расслаблению. Скоростные способности
воспитываются, как правило, в единстве с ловкостью и координированностью.

Воспитанию скоростных способностей юных пловцов, и прежде всего на
этапе базовой подготовки, способствует развитие так называемых
элементарных форм проявления быстроты в упражнениях на суше; быстроты
двигательной реакции; способности развивать максимальный темп движений,
выполнять с высокой скоростью однократные "взрывные" движения (например,
выпрыгивания вверх, броски набивного мяча, отталкивания руками и ногами от
пола в положении лежа). Разносторонняя физическая подготовка пловцов-
подростков на суше создает хорошие предпосылки для развития скоростных
способностей в более зрелые годы.

Со стороны волевых качеств, необходимых для развития скоростных
способностей, от пловца требуется умение сосредоточиваться, приводить себя в
состояние оптимальной готовности для прохождения короткой дистанции или
ее отрезков с максимальной скоростью в условиях соревновательной
обстановки. Пловец должен быть также психологически и тактически
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подготовлен к выполнению спуртов (ускорений) со старта, в середине
дистанции (чаще всего перед поворотом и непосредственно после него), на
финише.

Воспитание скоростных способностей начинается в процессе овладения
рациональной спортивной техникой. Прежде всего добиваются точности и
свободы движений при плавании в различном темпе на средних и коротких
дистанциях и их отрезках

По мере прочного овладения основами техники (примерно 3-4-й годы
подготовки в учебно-тренировочной, группе) ставится задача постепенно
увеличивать силу гребковых движений, сохраняя их точность и легкость,
Наиболее полно эта задача, как и задача существенного повышения уровня
анаэробно-алактатной производительности, решается в группах спортивного
совершенствования и высшего спортивного мастерства. В этих группах
упражнения по воспитанию скоростных способностей органически сливаются с
упражнениями на повышение специальной силовой подготовленности и
специальной выносливости пловца.

Для развития. скоростных способностей применяются нагрузки зоны V –
плавание на коротких отрезках (15-25 м) с максимальной мобилизацией сил.
Доля подобных нагрузок не превышает в учебно-тренировочной группе 2-3%, а
в группе спортивного совершенствования – 4-5% от общего объема плавания.

Используя данные нагрузки, руководствуются следующими
методическими правилами:

1) спринтерские упражнения выполняются с акцентом на технике
плавания, стартов, поворотов; используются так называемые контролируемые
скорости плавания, при которых спортсмен способен сохранять точность и
свободу движений;

2) продолжительность плавания с предельной скоростью не превышает в
одной попытке 15-20 с;

3) между отдельными "порциями" спринтерской работы планируют паузы
отдыха, оптимальные для восстановления; при появлении признаков утомления
скоростные упражнения заканчивают или переходят на более легкие режимы
их выполнения;

4) спринтерские упражнения планируют на основную часть урока; один-
два спринтерских отрезка можно проплыть в заключительной части занятия,
если оно не было утомительным;
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5) чтобы избежать образования косного стереотипа движений,
спринтерские упражнения выполняют в различных сочетаниях, формах,
условиях;

6) в работе с пловцами добиваются постепенного, но неуклонного
повышения из года в год абсолютной скорости плавания на контрольных
отрезках.

Основные методы, для воспитания скоростных способностей – это
повторный, контрольно-соревновательный, переменно-дистанционный.

При плавании с предельной скоростью нередко наблюдается скованность
движений. Причиной этого бывают:

1) эмоциональное возбуждение, в частности желание проплыть
действительно "во всю силу";

2) координационная сложность задания, возникающая в силу недостаточно
освоенной техники плавания;

3) слабая силовая подготовленность, вследствие которой ученик, пытаясь
справиться с заданием, напрягает даже те мышечные группы, которые
непосредственно в движениях не участвуют. Успешно воспитывать скоростные
способности можно лишь на прочной базе разносторонней технической и
физической подготовленности, при постоянном контроле за свободой
движений.

В качестве контрольных упражнений для оценки скоростных
способностей используются старты в плавании с полной координацией
движений и по элементам на отрезках 25, 60 м, а для пловцов группы
спортивного совершенствования – и 75 м; выполнение стартов и поворотов на
время.

С целью повышения уровня специальной силовой подготовленности
применяется плавание с помощью движений одними руками и ногами, а также
плавание с полной координацией и преодолением дополнительного
сопротивления воды или отягощения (интенсивность плавания
субмаксимальная и максимальная). Величина дополнительного сопротивления,
преодолеваемого пловцом, не должна превышать 30-40% соревновательной
величины. В противном случае рациональная техника плавания искажается,
эффективность упражнений падает. В тренировке пловцов высших разрядов
подобные упражнения доминируют над другими упражнениями специальной
силовой направленности.

При выполнении упражнений рекомендуется:
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1) применять плавные ускорения от умеренного до предельного темпа, а
позднее плавать с равномерной, возрастающей от повторения к повторению
скоростью;

2) продолжительность плавания с околопредельной, а затем и с предельной
мобилизацией сил в первых попытках от 6 до 20 с;

3) планировать оптимальные паузы отдыха, которые обеспечивали бы
полное восстановление и качество выполняемых движений.

Помимо упражнений с нарастанием усилий применяются упражнения с их
уменьшением. Пловец, развив высокую скорость, старается ее удерживать,
уменьшая усилия и расслабляя мышцы. Такое плавание "на контрасте"
применяется с чередованием движений в различном темпе. Упражнения можно
усложнять, применяя дополнительные отягощения.

Заключение. В ходе нашего исследования мы пришли к следующим
выводам.

1. Скоростные качества пловца проявляются в следующих трех основных
видах: быстрота выполнения отдельных элементов техники; быстрота реакции;
быстрота выполнения цикла движения.

2. В основе скоростных качеств лежит подвижность нервных процессов.
3.Для воспитания скоростных качеств юного пловца применяются

упражнения, направленные на воспитание быстроты движений, быстроты
реакции, высокого темпа движений.
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