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Введение 
          Темой своей методической разработки я выбрал вопрос силовой подготовки спортсмена. Это не случайно.  По – моему, без хорошей силовой подготовки ни один спортсмен не способен добиться успехов, достичь спортивных высот. Как уровень общей физической подготовки человека влияет на успешность его занятий физкультурой и спортом и, тем более, целенаправленных занятий каким-либо видом спорта, так и качественная силовая подготовка является одной из первоначальных основ перспективного  развития спортсмена. В нашем случае – спортсмена. Предпочитающего всем остальным видам спорта и спортивным дисциплинам плавание.
Актуальность: в «перестроечное» время практически не появлялось методической литературы, у тренеров был заметен профессиональный голод на теоретическую подмогу. Однако, такая ситуация заставила многих тренеров общаться друг с другом, обмениваться мнениями, анализировать собственный практический опыт, собирать по крупицам ценное из различных тематических публикаций и в итоге приходить к собственным важным для себя выводам. Тема и работы взаимосвязаны, т.к. заставила тренера думать на профессиональной  основе.
Цель: Повышение эффективности силовой подготовки пловца.

           Объект исследования: воспитанники на учебно-тренировочном этапе углубленной подготовки, УТ-4 г.об.
Для повышения цели эффективности силовой подготовки пловца необходимо решить следующие задачи:
1. Определить особенности и значимости силовой подготовки в учебно-тренировочном процессе пловцов.

           2. Исследовать характеристики силовой подготовки и определить критерии ее эффективности.

           3. Разработать и экспериментировать обоснованные эффективностью применяемых методик для развития силовых качеств.
Цель силовой подготовки, повышение уровня развития силовых способностей.
Теоретические основы силовой подготовки.

1.1. Виды силовых качеств и основные направления силовой подготовки.

     Под силой подразумевают способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему за счет напряжения собственных мышц. 

Силовая подготовка - это развитие силовых качеств: максимальной и скоростной силы, силовой выносливости.
· Под максимальной  силой следует понимать наивысшие возможности, которые спортсмен способен проявить при максимальном произвольном мышечном  сокращении.

· Скоростная сила - это способность нервно-мышечной системы к мобилизации функционального потенциала для достижения высоких показателей силы в максимально короткое время, а силовая выносливость - это способность длительное время поддерживать достаточно высокие силовые показатели. Силовая подготовка предусматривает не только повышение максимальных показателей силовых качеств, но и совершенствование их в процессе соревновательной деятельности, что обеспечивает соответствие между уровнем развития силовых качеств, совершенствованием спортивной техники и деятельности вегетативных систем. Эффективность процесса силовой подготовки квалифицированных пловцов во многом зависит от технической оснащенности тренировочного процесса. В течение последних 25 лет в практике силовой подготовки пловцов стали широко применяться разнообразные специальные тренажерные устройства. При использовании того или иного силового тренажера руководствуются  такими факторами, как:

· возможность выдержать основные методические требования к развитию того или иного вида силы;

· возможность реализации принципа современности в развитии силовых качеств и становления технического мастерства. 

     Наиболее удачными техническими и методическими решениями оказываются те, что связаны со всеми факторами. Именно такие тренажерные устройства и основанные на их использовании тренировочные упражнения в достаточно короткий срок получили широкое распространение при подготовке пловцов в различных странах мира. Опыт доказывает, что лишь комплексное применение разных тренажерных устройств и разумное сочетание различных методов и режимов работы лежит в основе эффективной системы, силовой подготовки.

     Прогрессу знаний в области силовой подготовки пловцов способствовал опыт работы известных тренеров в различных странах мира. Особенно это коснулось обоснования методики силовой подготовки в воде, способствующей развитию специальных силовых качеств и повышению способности к реализации силового потенциала, приобретенного в результате работы с отягощениями на суше, в процессе плавания.
Многолетние наблюдения специалистов показывают, что в пределах тренировочного макроцикла просматриваются 3 фазы силовых возможностей:

1 - фаза сниженной реализации;
2 - приспособительная фаза;
- фаза параллельного развития.
     Фаза сниженной реализации  -  это период от 4 до 6 недель после начала силовой подготовки. В этом случае нарушаются межмышечные и внутримышечные координации, снижается эластичность мышц и связок, ухудшаются чувства ритма, темпа в воде и т.п. Все вместе приводит к снижению максимальной скорости плавания, стабилизации или ухудшению мощности гребковых движений, силы тяги, развиваемой при плавании, силовой выносливости при тестировании в специфических условиях (плавание на привязи).

     Начало приспособительной фазы  следует  связывать с постепенным возрастанием возможностей к реализации силовых качеств, что проявляется в повышении максимальной силы тяги при плавании, силовой выносливости при плавании на привязи, постепенном увеличении коэффициента использования силовых качеств. В этой фазе восстанавливаются специализированные восприятия — чувства времени, воды, развиваемых усилий; постепенно возрастает абсолютная скорость плавания с полной координацией движений при помощи рук и ног. Продолжительность этой фазы может достигать 3-4 недель.

     Фаза параллельного развития наиболее продолжительна и обычно охватывает заключительную часть общеподготовительного и весь специально-подготовительный  этап подготовительного периода. В этой фазе совершенствование силовых качеств осуществляется параллельно со становлением технического мастерства. Широкое использование 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 возможностей и специальной выносливости при плавании. Продолжительность каждой из первых двух фаз, а также эффективность совершенствования способностей пловцов к реализации силового потенциала зависит от их индивидуальных способностей. При этом необходимо:

· индивидуально подбирать силовые упражнения на суше;

· использовать тренажеры и оборудование, позволяющее обеспечить совмещенное развитие силовых качеств и совершенствование технического мастерства;

·  целесообразное соотношение объема работ общего, вспомогательного и специального характера,  а также силовой подготовки на суше и воде;

•
учет индивидуальной силовой подготовки пловца.

     При планировании программ занятий силовой направленности во всех случаях, когда это возможно, надо стремиться к такому построению тренировки, которое наряду с повышением уровня максимальной силы, силовой выносливости или взрывной силы способствовало бы и совершенствованию способностей к реализации силовых качеств при плавании. 

     Программа каждого занятия предполагает выполнение упражнений, соответствующих по времени проплывания 25, 50 и 100 метров, что позволяет обеспечить соответствие программы силовой подготовки на суше требованиям плавания не только по характеру, но и по продолжительности работы. С этой целью большое внимание уделяется силовым упражнениям, где строго учитываются следующие факторы и принципы:

-  группы мышц, участвующие в плавании основным способом;

- согласование  избранных   специальных   физических   упражнений   со структурой движений пловца в соревнованиях;

- соответствие механизмов энергообеспечения работы на суше соревновательным требованиям, необходимость реализации силового потенциала применительно к условиям спортивного плавания. 

  Программы, которые выполняются в воде, основаны на использовании большого круга специальных средств и методических приемов, направленных на создание предпосылок для преобразования широкого спектра разнообразных силовых качеств и способностей  в специфические, характерные для эффективного выполнения основных специально-подготовительных и соревновательных упражнений в воде. В этом плане особенно эффективно плавание на привязи с растяжением резинового шнура (для стайеров — более эластичного 10-15 кг, для спринтеров - менее эластичного 20-25 кг); с лопатками различной площади; с тормозными поясами в специальном костюме и другими плавательными приспособлениями. 

1.2. Тренировочные режимы  и   методы, применяемые в процессе силовой подготовки.

Внедрение различных тренажерных устройств, позволяющих значительно тоньше дифференцировать режим работы мышц, чем использование традиционных отягощений привело к более дробному, по сравнению с предыдущей тренерской практикой, делению режимов работы мышц при выполнении силовых упражнений. В настоящее время принято выделять упражнения силовой направленности, выполняемые в режимах:

· изометрическом (статическом);
· изометрическом (динамическом) при постоянной величине отягощения и сочетании работы преодолевающего и уступающего характера;
· изотоническом при уступающем режиме работы мышц;
· изокинетическом;
· переменных сопротивлений.
Это деление не является строгим, поскольку все режимы, кроме изометрического, есть различные варианты работы динамического характера. Однако четкие различия в методике, тренажерном оборудовании и эффективности способствовали распространению такого подразделения и упорядочению процесса силовой подготовки квалифицированных пловцов, а также дали основание для выделения самостоятельных методов.
Изометрический метод. При использовании изометрического режима работы мышц прирост силы наблюдается только по отношению к той части траектории движения, которая соответствует применяемым упражнениям. Сила, приобретенная в результате тренировки в этом режиме, не распространяется на работу динамического характера и требует периода специальной силовой тренировки. Это требует сочетания силовой работы с упражнениями скоростного характера. В качестве преимущества изометрической тренировки пловцов следует отметить возможность локального воздействия упражнений на отдельные мышечные группы. При тренировке в статическом режиме, когда ставится задача развития максимальной силы, следует стремиться  к использованию максимальных напряжений. Комплексы статических упражнений выполняются ежедневно или через день с относительно небольшим количеством посторенний (10-15 раз), продолжительность которых составляет от 5-6 секунд до 10-12 секунд при развитии максимальной силы и от 10-15 сек. до 30-40 сек. при развитии силовой выносливости.
Я в своей практике также практически ежедневно использую данные упражнения на воде. В процессе тренировок даю своим ученикам разные тренировочные задания, например, 10х50 м, 10х25 м, ставлю задачу развития скорости, а так же требую преодоления данной дистанции на задержания дыхания, выполнения скоростного поворота с задержкой дыхания. Однако замечу, что в современном плавании изометрический метод используется довольно редко.
Изотонический метод подразделен на два самостоятельных – концентрический, который основан на выполнении двигательных действий с акцентом  на преодолевающий характер, и эксцентрический, предусматривающий выполнение двигательных действий уступающего характера с сопротивлением нагрузки. При выполнении упражнений в динамическом  режиме (например, со штангой) сопротивление является постоянным на протяжении всего движения.  В то же время силовые возможности пловцов в различных фазах существенно изменяются в связи с изменением величин рычагов приложения  силы, и максимальное сопротивление мышцы испытывают только в крайних точках амплитуды движения. Упражнения со штангой, блочными устройствами или другими отягощениями мало приемлемы для развития силовых возможностей применительно к скоростной работе. Это объясняется тем, что такие упражнения должны выполняться с постоянной невысокой скоростью. При выполнении движений со штангой или другим  снарядом с высокой скоростью работа является неэффективной, так как применение максимальных усилий в начале движения придает снаряду ускорение, в конечных позициях мышцы практически не испытывают нагрузки. (Например, в различных видах жима штанги, при отжиманиях на параллельных брусьях). Все эти недостатки в значительной мере компенсируются простотой и доступностью инвентаря, исключительным многообразием упражнений, которые выполняются со штангой, гантелями, блочными устройствами, с сопротивлением партнера, на гимнастических   снарядах. Разнообразие средств динамической  силовой тренировки обеспечивает всестороннее воздействие на мышечный аппарат, позволяет обеспечить сопряженное совершенствование силовых качеств и основных элементов технического мастерства. Сочетание преодолевающего и уступающего режимов работы мышц создает условия для выполнения движений с достаточно большой амплитудой, что является положительным фактором для проявления и развития силовых качеств. Путем рационального подбора упражнений (например, испытание узконаправленных упражнений с ограниченной амплитудой движений) можно в определённой мере компенсировать недостатки данного режима, связанные с уменьшением нагрузки на мышцы, вызванным инертностью при скоростно-силовой работе.  Простота и доступность силовой тренировки в этом режиме при достаточно высокой эффективности обеспечивает существенный объем
силовой работы динамического  характера при подготовке квалифицированных пловцов. Тренировка в таком режиме в основном используется для решения задач общей физической подготовки, связанных с созданием силового фундамента, и, в первую очередь, -  с развитием максимальной силы. За счет использования тренажеров, предполагающих различные варианты обеспечения сопротивления (грузы, рычаги), тренировка может быть очень разнообразной. При развитии максимальной силы работа выполняется с большими отягощениями (75-80% максимума) при небольшом количестве повторений (6-8 в одном подходе) в  медленном  темпе (на преодолевающую часть работы затрачивается 1-2 сек., на уступающую -  2-4 сек.). Темп движений и продолжительность nayз могут варьироваться: когда ставится задача прироста силы за счет увеличения мышечной массы, предусматриваете» медленный темп при продолжительных паузах между подходами (20-40 сек.). Такой работе в тренировке квалифицированных пловцов отведено незначительное время, поэтому не следует опасаться, что выполнение упражнений, направленных на повышение максимальной силы, приведет к снижению скоростных возможностей мышц.  В тренировке пловцов работа в уступающем режиме применяется очень ограниченно по ряду причин: движения выполняются с низкой, что не соответствует требованиям спортивного плавания, упражнения в уступающем режиме связаны с изменением для пловца нагрузками на связки и суставы опасностью получить травму. Однако работа уступающего характера является эффективным путем максимального растяжения работающих мышц при обратных движениях, что обеспечивает совмещенное развитие силовых качеств и гибкости. Работу в указанном режиме целесообразно использовать в небольшом объеме, на первом этапе подготовительного периода. 
В своих учебно-тренировочных группах 4-го годаобучения данный метод я применяю в подготовительной части занятия (в зале) в виде ОФП. Начиная с простых физических упражнений, постепенно подвожу воспитанников к упражнениям более сложным, к упражнениям специальной физической подготовки. В набор упражнений входят, например, такие как отжимания от пола, подтягивание, специальные упражнения для пресса. Затем усложняю задания, предлагая для этого, в том числе, и работу в парах, с партнером. Чтобы чувствовалось сопротивление, ученики работают также с резиной – в заданном темпе, с паузой 40-50 секунд, 5-6 серий, и так далее.
Изокинетический метод – режим двигательных действий, при котором при постоянной скорости движения мышцы преодолевают сопротивление, работая с предельным  напряжением, несмотря на изменения в различных суставных углах соотношения рычагов  или моментов вращения. Тренировка с применением этого метода предполагает работу с использованием специальных тренажерных устройств, которые позволяют пловцу выполнять движения в широком диапазоне, скорости, проявлять максимальные или близкие к ним усилия практически в любой фазе движения. Это дает возможность мышцам работать с оптимальной нагрузкой на протяжении всего  диапазона движений, чего нельзя добиться, применяя любые из общепринятых отягощений. Многие специалисты считают, что изокинетические упражнения должны быть основным средством силовой подготовки при развитии максимальной и взрывной силы. 
В числе преимуществ изокинетического режима работы перед другими режимами отмечается следующие:

- использование оптимальной нагрузки, соответствующей силовым возможностям спортсмена в любой фазе динамического движения;

- варьирование скорости движений в широком диапазоне, что способствует увеличению количества волокон, вовлекаемых в работу;

- приближение скорости движения при выполнении силовых упражнений к характерной для соревновательной деятельности;

- выбор исключительно большого количества различных упражнений как локального, так и относительно широкого воздействия;

- значительное сокращение времени, необходимого для выполнения упражнений, уменьшающих вероятности мышечно-суставных травм, отсутствие необходимости в интенсивной разминке, быстрое восстановление после применяемых упражнений и эффективное восстановление в процессе работы.

Благодаря особенностям изокинетического режима сопротивление можно варьировать в широком диапазоне, приспосабливаясь к реальным возможностям мышц в каждой фазе выполняемого движения. Силовая тренировка пловцов, основанная на выполнении упражнений изокинетического характера с высокой угловой скоростью (более 100 градусов), оказывается более эффективной по сравнению с аналогичной по объему и продолжительности тренировкой, основанной на выполнении упражнений в изотоническом режиме или изокинетическом режиме с низкой скоростью перемещения биозвеньев. Рассматривая преимущества высокоскоростной тренировки, следует отметить высокое ее соответствие специфическим требованиям спортивного плавания по сравнению с другими методами. Если силовая программа выполняется на специальных тренажерах, позволяющих имитировать рабочие движения, характерные для плавания, то силовая тренировка прямо (без периода «адаптации» силовых качеств и специфики плавания путем применения упражнений в воде) приводит к приросту спортивных результатов. Все это предопределило исключительно быстрое распространение силовой тренировки в данном режиме. Некоторые выдающиеся пловцы (М.Гросс, К. Отто, В.Сальников) большую часть объема работы на суше выполняли в изокинетическом режиме, используя различные варианты специальных тренажеров.
    Метод переменных сопротивлений.    Выделение этого метода  прямо связано с использованием различных тренажеров, конструктивные особенности которых позволяют изменять величину отягощений в различных частях движения с учетом реальных возможностей вовлеченных в работу мышц. В практике подготовки пловцов очень широкое распространение получил пружинно-рычажный тренажёр Мартенса-Хюттеля для выполнения разнообразных упражнений,  имитирующих гребковые движения руками при плавании всеми способами. В последние годы для тренировки в переменном режиме все шире используются тренажеры типа «Наутилус», конструктивные особенности которых позволяют регулировать сопротивление в широком диапазоне в соответствии с реальными    возможностями    мышечной группы, обеспечивающей выполнение движений, изменение сопротивления, осуществляющегося путем применения рычагов и эксцентриков. Конструктивные особенности этих тренажеров предполагают выполнение упражнений с очень большой амплитудой и обеспечивают в уступающей части работы максимальное растяжение работающих мышц. Это важно по двум причинам: во-первых, предварительно хорошо растянутые мышцы способны к более высокому проявлению силовых качеств, во-вторых, создаются хорошие предпосылки для одновременного проявления силовых качеств и гибкости, «проработки» мышц с большей амплитудой движений. Обеспечить большую амплитуду движений можно за счет подбора упражнений. Например, только за счет изменения ширины хвата при подтягивании на перекладине или жиме штанги можно значительно увеличивать амплитуду движений в плечевом суставе. В зависимости от методики планирования основных компонентов нагрузки тренировка в режиме переменных сопротивлений может быть направлена на  развитие различных видов садовых качеств: максимальной силы, взрывной силы, силовой выносливости.
К сожалению, применить метод переменных сопротивлений в своей тренерской практике в «чистом виде» я не могу из-за отсутствия  специальных тренажёров для пловцов «Наутилус» (как, впрочем, в настоящее время и из-за отсутствия своей спортивной базы, о чём уже говорилось выше). Однако я применяю другие приёмы для развития различных видов силовых качеств моих воспитанников. В частности, ребята с удовольствием работают с «резиной» (спортивный инвентарь из резины), имитируя гребковые движения руками. Представляя все способы спортивного плавания. Причём, «резиновые помощники» способствуют увеличению амплитуды движения,  максимальному растяжению мышц. По опыту своей многолетней тренерско-преподавательской практики знаю, что данные упражнения эффективно влияют на рост силовых качеств пловца во вех их проявлениях.

II Практические применения теоретических основ относительно силовой подготовки пловца.     
2.1. Силовая подготовка на суше.

     Около  60% тренировочного процесса времени приходится на силовую работу. Силовая подготовка на суше предусматривает развитие различных видов силовых качеств: максимальной и взрывной силы, силовой выносливости. Соотношение работы, направленной на развитие силовых качеств, предполагает достижение непременного успеха на той или иной  дистанции. Максимальная или взрывная сила в значительной мере обуславливает уровень скоростных возможностей, влияя на  величину силы тяги, развиваемой при плавании, на  качество стартового прыжка и поворота.  Эти формы проявления силы в числе других важнейших факторов определяют результаты пловцов на дистанциях 50, 100 и 200 м. С увеличением длины соревновательной дистанций влияние максимальной и взрывной силы постоянно ослабевает и  возрастает роль силовой выносливости. 

     Силовая выносливость во многом определяет результаты на всех дистанциях,  независимо от способа плавания, однако более существенное влияние она оказывает на результативность на дистанциях 800 и 1500 м. Пловцы, специализирующиеся на коротких дистанциях (50,100 метров), уделяют первоочередное внимание развитию максимальной и взрывной силы. 

        Силовая специальная, подготовка на суше должна вестись в двух направлениях - развитие скоростно-силовых качеств и развитие силовой выносливости. Скоростно-силовые качества развиваются путем выполнения упражнений с высокой скоростью, большими отягощениями и небольшим количеством повторений. Такая работа способствует повышению максимальной и взрывной силы, позволяет повысить способность к реализации силовых качеств, приобретенных в процессе общей и вспомогательной. подготовки при выполнении специальных подготовительных упражнений скоростно-силового характера и при скоростном плавании.  При совершенствовании  силового компонента используются:  отягощения,  близкие к предельным , - 80-90% максимально доступных, темп - околопредельный - 80-90%; при совершенствовании скоростного, наоборот, отягощения составляют 70-75% максимально доступных, темп - 100%. Второе направление обеспечивается путем применения упражнений с умеренным сопротивлением и большим количеством повторений. При развитии силовой выносливости следует преимущественно ориентироваться на различные отягощения; для пловцов на длинные дистанции - 45-60% максимально доступных; для пловцов на средние дистанции - 50-65%; для спринтеров - 65-80%. Темп движений обычно соответствует тому, который планируется на соревновательной дистанции. Паузы между подходами во многом зависят от количества повторений: если оно невелико - 20-30  в  одном  подходе,  - то паузы обычно непродолжительны - 5-15  секунд. Если в одном подходе выполняется до 100-200 и более движений, то паузы могут быть продолжительными - от 1-2 до 4-5 минут. При определении соотношения скоростно – силовой  работы и работы, способствующей развитию силовой выносливости,  следует учитывать специализацию пловца и структуру его мышечной ткани. Мышечная ткань у пловцов, достигших высоких результатов в спринте, характеризуется высоким процентом содержания БС - мышечных волокон, отличающихся высокими сократительными способностями и быстрым высвобождением энергии. Напротив, мышечная ткань у пловцов, преуспевающих на длинных дистанциях, состоит из МС -волокон, отличающихся высокой эффективностью обменных процессов и большой выносливостью. Поэтому у спринтеров больший объем работы должен быть связан с развитием максимальной и взрывной силы, а у стайеров - с развитием силовой выносливости. При развитии силовой выносливости спринтеры выполняют работу с высоким сопротивлением, преимущественно в диапазоне 70-80% максимально доступного при выполнении конкретного упражнения. При построении программ занятий, способствующих развитию силовой выносливости, для пловцов на средние и длинные дистанции продолжительность работы в каждом подходе увеличивается, а величина сопротивления снижается.

     Вот так выглядит «Примерная программа комплексного занятая по типу круговой тренировки силовой направленности для пловцов, специализирующихся на длинные (800-1500 м) дистанции, которую я применяю в своих занятиях с учебно-тренировочной группой  4  года обучения..
	Упражнения
	Кол-во

подходов
	Время

выполнения упражнений, кол - во  овтор.
	Темп
	Отдых
	Преимуществ.

направленность

	Выпрыгивание   на разновысокую скамейку 50-60 см
	2
	45 с
	высокий
	30
	взрывная сила

	Подтягивание резинового    жгута в положении стоя лицом к гимнастической стенке (имитация      фазы гребка), сопротивл. 85% max
	2
	15 раз
	средний
	30
	максимальная

сила

	Вис                  на гимнастической стенке,     поднятие угла 90°
	2
	10 раз
	средний
	30
	силовая

выносливость

	Жим штанги в положении лёжа на спине,   отягощен. 80-85%
	2
	10 раз
	средний
	60 с
	максимальная

сила

	Лежа на спине, ноги закреплены, руки за головой,      наклон туловища к ногам, гантели 5-10 кг
	4
	30 раз
	средний
	
	силовая

выносливость


      Я в своей работ во время тренировок нередко обращаюсь  к изокинетическому методу. В основном это происходит во время тренировок  на суше. Мои воспитанники занимаются на специальных тренажёрах, рассчитанных на развитие двигательных силовых качеств пловца и предназначенных для различных групп мышц (упражнения с блочными приспособлениями, жгутами, тележками под углом).  Когда работал бассейн «Дельфин», было больше возможностей для применения изокинетического метода: тренироваться было и удобно, и приятно, так как в зале для ОФП находились тренажёры; кроме того, сам зал был хорошо оснащён иным спортивным оборудованием. В школе №13, в бассейне которой мы сейчас занимаемся, по договорённости с руководством школы мы используем для тренировок возможности спортивного зала и стадиона школы. Особенно активно это происходит во время деятельности спортивно-оздоровительного лагеря «Икар». С момента начала работ по реконструкции бассейна «Дельфин» у тренеров-преподавателей по плаванию появилась надежда на то, что дети, занимающиеся сегодня плаванием в ДЮЦ и уже показывающие неплохие спортивные результаты (например, Панкрац Антон, Ташкина Виктория  - оба 1998 года рождения-, Чувашлёва Светлана  - 1997 года рождения) успеют потренироваться в новом бассейне и улучшить результаты, а. возможно, и достичь высоких показателей плавании. В реконструированном бассейне, очень надеюсь, будут хорошие возможности для проведения всех тренировок, в том числе и по изокинетическому методу.

2.2. Силовая подготовка пловцов в воде.
В результате объемной и напряженной силовой подготовки на суше с применением разнообразных тренажеров и оборудования у пловцов существенно возрастает уровень максимальной силы, силовой выносливости, взрывной силы. Однако в результате работы на суше далеко не всегда обеспечивается 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 выполняется очень важное условие  повышения  способностей пловцов к реализации силового потенциала в процессе плавания. 
Все эти приёмы и спортивные приспособления я как тренер-преподаватель охотно использую в своих ежедневных занятиях в отделении плавания «Детско-юношеского центра».

Надеюсь, что в числе других именно продуманный подход в ходе выполнения программы, основанной на использовании круга специальных средств и методических приёмов, в отношении моих учеников – пловцов  помогли воспитанникам заметно вырасти в спортивном мастерстве.

 Поэтому я считаю не случайным третье общекомандное место наших ребят в первенстве Нижегородской области по плаванию «Рождественские соревнования» в январе 2008 года (из 13 команд). Для нас это очень хороший результат.

В работе в фазе параллельного развития (как, впрочем, и в целом в тренерской работе) я, естественно, применяю индивидуальный подход к каждому ученику.  Проведя свой мониторинг по результатам выступлений ведущих и подающих надежды юных пловцов, я пришёл к выводу о закономерности роста их достижений.  Такой вывод касается, к примеру, Белухина Василия (занимает призовые места на областном и всероссийском уровнях с 2006 года; выполнил норматив I  разряда); Ташкиной Виктории (уверенно идёт вперёд с 2007 года: серебряный и бронзовый призёр на областных и российских соревнованиях); Панкрац Антона, уверенно вышедшего в лидеры в 2008 году (победы и призовые места на «Рождественских турнирах», в «Олимпийских горизонтах» и т.д., уровни областной и российский) и набирающего хороший темп для продолжения спортивных достижений; Чувашлёвой Светланы, заявившей о себе как потенциально сильной спортсменке в 2006 году и продолжающей стабильно показывать хорошие результаты на областных и российских соревнованиях (в Кубке области в сентябре 2008 года на дистанции 800 метров вольным стилем она заняла третье место. В многоборье – второе. В 2009 году – два первых места и второе место в «Олимпийских горизонтах»; третье место – в эстафете во всероссийских соревнованиях в эстафете 4х100. В апреле 2009 года в составе сборной команды Нижегородской области по плаванию С. Чувашлёва заняла 11-е место из 52 –х).  Результаты командного выступления явились большим прорывом  вперёд для пловцов  Нижегородской области. Есть в прорыве и Светланин вклад. Выполнение  норматива второго разряда по плаванию явилось  подтверждением  её спортивных возможностей и, одновременно, стало наградой Светлане  Чувашлёвой за  упорство, и  настойчивость. Спартакиада учащихся России с 27 сентября по 08 октября 2009 года, г.Туапсе Чувашлева Светлана в составе Приволжского федерального округа завоевала 3 общекомандное место.
 Путем рационального подбора различных по характеру и продолжительности упражнении, с разной' интенсивностью работы, разными режимами работы и отдыха, правильно чередуя работу с отягощениями обычного скоростного плавания и проплывания отрезков с максимальной скоростью, сильнейшие пловцы мира стремятся использовать, по возможности, более широкий комплекс средств силовой подготовки в воде. В тренировке сильнейших пловцов В. Сальникова, А. Сидоренко, И. Полянского и других известных спортсменов  в большом объеме применялись эластичные резиновые шнуры для плавания, канат, лопатки, ласты, отягощения. 

Я, в свою очередь, после выполнения воспитанниками основной части занятий  на воде предлагаю им, к примеру,  следующие задания:

- плавание с растягиванием шнура на 25 м (с лопатками, с помощью рук и с соблюдением  полной координации), с постепенным укорачиванием шнура – 10-20 повторений в режиме 1,5 мин.;

- плавание основным и дополнительным способами с лопатками и без них, в полной координации и по элементам. Задача: в 10-15 повторениях удержаться на месте в течение заданного времени;

- переменное плавание (6-12 повторений по 25 м): в одну сторону спортсмен плывёт, растягивая шнур, а. возвращаясь, старается развить максимальную скорость, используя дополнительную тягу шнура. При плавании на канате чаще используются длинные дистанции 2000-3000 м. Плывя в одном направлении, пловец делает ускорение, а в обратном – отрабатывает технику плавания.  Иногда я провожу всю тренировку с учениками на воде, выполняя задания в ластах и с  лопатками, для развития скоростно-силовой подготовки в воде. В зависимости от задания, варьируя скоростью плавания и ограничения интервала отдыха между заданиями. Например: 10х25 м, интервал 30; 10х50 м в режиме 1-20, 4х100 м  в 2-30; 4х200 м в 4, сокращая интервал отдыха, увеличивая скорость плавания.
2.3.. Контроль силовых качеств.

Оценка силовых качеств пловцов требует регистрации показателей максимальной силы, взрывной силы, силовой выносливости. Объективность такой оценки зависит от выбора оптимального режима работы мышц, характера упражнений, используемых при тестировании. Уровень максимальной силы проявляется в величине внешних сопротивлений, которые пловец преодолевает при полной мобилизации нервно-мышечной системы. Максимальная сила обычно определяется при работе как в динамическом, так и в статистическом режимах. С точки зрения диагностики силовых  возможностей пловцов высокой квалификации, статистический режим мало приемлем.. точность оценки силовых качеств значительно повышается при работе  в изокинетическом режиме. В настоящее время изокинетические тренажеры и изготовленные на их основе диагностические приборы широко применяются в практике спортивного плавания. В процессе изокинетического движения сопротивление прибора постоянно; это требует максимального напряжения в течение всего диапазона и, таким образом, позволяет проявить уровень максимальной силы в любой его точке.
Преимуществом метода является то, что максимальная сила может проявляться при разных скоростях движения, которые задаются прибором.. максимальные силовые возможности, зарегистрированные в изокинетическом  режиме значительно теснее связаны с уровнем спортивных достижений, скоростных возможностей и максимальной силы тяги,  развиваемой при плавании по сравнению с данными, которые регистрируются при работе в статическом режиме, кроме общего силового потенциала мышц, несущих основную нагрузку при плавании. Целесообразно установить уровень комплексного проявления силовых возможностей в процессе выполнения специфических упражнений.

     Наиболее удобным, на мой взгляд, методом, которым я пользуюсь в своей практике, является метод оценки максимальной силы тяги при плавании на привязи. По команде спортсмен плывёт на месте с максимально доступной интенсивностью. Продолжительность работы должна колебаться в пределах 10-12 сек. За максимальную силу тяги следует принять уровень, зарегистрированный с 3-й по 8-ю секунду.
     Взрывная сила. При её оценке целесообразно пользоваться скоростно- cиловым индексом, представляющим отношение максимальной величины силы (F макс.) ко времени её проявления (T макс.). С ростом квалификации  спортсмен способен достигать больших величин силы за меньший промежуток времени. Указанная методика может быть применена при выполнении основных фаз рабочих движений как руками, так и ногами. Взрывную силу можно косвенно оценивать по времени выполнения спортсменом того или иного движения с заданным сопротивлением. Например, по времени  выполнения имитационного движения со строго заданным отягощением (75% максимально доступного). Для этого часто используется диагностический стенд, основным звеном которого является тренажер «Мертенса-Хюттеля». Оценка взрывной силы мышц нижних конечностей, несущих основную нагрузку при выполнении стартового прыжка, а также толчка ногами при плавании брассом может быть осуществлена по силе толчка, проявляемой при работе на тренажере «скользящая тележка». Взрывную силу рук можно оценить при имитации гребкового движения.  Большой интерес представляет регистрация  взрывной силы в комплексе с различными формами быстроты и с учетом технических возможностей. В качестве таких характеристик могут быть выделены показатели, отражающие эффективность старта (время от подачи стартового сигнала до преодоления 10-метровй отметки).

Я часто практикую в работе предложения заданий ученикам в виде игры, на звание «чемпиона», например, кто дальше проскользит со старта в воде (результат фиксирую по метражу). В тренировках старта с тумбочки через палочку, кто выше прыгнет и т.д. (В это время я фиксирую силу толчка, полета, т.е. определяю взрывную силу).
Силовая выносливость.  Уровень силовой выносливости проявляется в способности пловца преодолевать утомление при выполнении большого количества повторений движений со значительным сопротивлением. Ее целесообразно оценивать при выполнении движений имитационного характера, близких по форме и особенностям функционирования нервно-мышечного аппарата к соревновательным упражнениям.. для пловцов это имитация рабочих движений на силовых тренажерах, плавание на привязи. Применяемые в настоящее время тренажерно-диагностические комплексы позволяют регулировать темп движений, величину отягощений, учитывать качество и количество повторений движений. 

Оценка силовой выносливости производится различными способами, по продолжительности заданной стандартной работы; по работоспособности; зарегистрированной при выполнении программы теста; по показателю отношения работоспособности в конце работы; предусмотренной соответствующим тестом, к ее максимальному уровню. При тренировке на суше широко используется следующее: пловец выполняет имитирующие гребковые движения на тренажере,  представляющем скользящую по наклонной поверхности тележку. Темп движений – подбирается  индивидуально и соответствует тому,  который пловец развивает на соревновательной дистанции. Усилие подбирается индивидуально (в зависимости от длины дистанции) и составляет 50-70% максимально доступного. Протяженность и направление движений задаются направляющими полозьями и ограничителями. Оценка силовой выносливости осуществляется по максимальному количеству повторений, которые пловец в состоянии выполнить в одном подходе. Аналогично оценивается силовая выносливость при выполнении ногами движений, характерных для плавания брассом. Распространен тест с помощью тренажера «Мартенса-Хюттеля». Спортсмен ложится на специальную. Наклонную скамью и выполняет максимально количество движений, имитирующих гребки. При этом сопротивление и продолжительность  работы зависят от длины избранной дистанции. Исходя из результата теста, определяют индекс силовой выносливости (в усл.ед.), который равен произведению величины сопротивления, установленного на тренажере (в кг), на время выполнения или количество движений. Для оценки силовой выносливости пловцов, специализирующихся на дистанциях 100 и 200 м, применяется тест, определяющий работу в  изокинетическом режиме: лежа на наклонной  скамейке, пловец выполняет имитационные движения в заданном темпе, соответствующем оптимальному на соревновательной дистанции, и с максимально доступными усилиями.  Продолжительность работы 1-2 мин. Силовая выносливость оценивается по показателю отношения уровня силы при имитации последних движений к уровню, зарегистрированному в первых движениях. Для повышения точности оценки целесообразно регистрировать средние данные первых и последних пяти движений. С помощью указанного теста можно проследить динамику работоспособности пловца в процессе работы, что дает дополнительную информацию о развитии утомления и факторах, ограничивающих уровень силовой выносливости. Для оценки силовой выносливости непосредственно при плавании могут быть рекомендованы различные тесты.

     Первый тест - 30-секундное плавание на месте (на привязи) с максимальной интенсивностью. Силовая выносливость оцениваемся по отношению силы тяги, зарегистрированной на 30-й секунде работы - F2  к максимальной силе тяги – F1. Чем больше этот показатель, тем выше уровень силовой выносливости.

Второй тест - спортсмен плывет не на месте (в этом преимущество теста), а со скоростью, установленной соответствующим динамографическим устройством, позволяющим выпускать пловца с заданной скоростью независимо от прилагаемых им усилий. Таким образом, проплывая 25-метровый отрезок (первые 5 м, необходимые для выполнения подготовительных движений, не учитываются), спортсмен выполняет работу в течение 40 сек. Оценка силовой выносливости осуществляется так же, как и в предыдущем тесте. Определяется показатель отношения силы развиваемой в последние 5 секунд, работы, к показателю, зарегистрированному в первые 5 сек.

Третий тест — проводится в тех же условиях, что и первый. Отличие заключается в том, что пловец во время работы развивает не максимально доступную ему силу тяги, а 50-70% максимальной. Интенсивность работы определяется индивидуально, исходя из характерной для конкретного спортсмена величины абсолютной силы тяги, и регулируется специальным устройством, подающим пловцу различные звуковые и световые, сигналы в случае, если он развивает силу тяги, которая на + 5% отличается от планируемой. Силовая выносливость оценивается по времени, в течение которого пловец в состоянии удерживать заданную силу тяги.
Заключение.

     Таким образом, для развития силовых качеств в условиях углубленных учебно-тренировочного процесса применяются следующие методики: использование специальных силовых упражнений в воде, совместно с комплексом других компонентов подготовки. Путем рационального подбора различных по характеру и продолжительности упражнений, с разной интенсивностью работы, разными режимами работы и отдыха, правильно чередуя работу с отягощениями, что способствует перспективному развитию воспитанию не только на этапах подготовки, но и на соревнованиях. Это доказано экспериментально практически.
Именно продуманный подход в ходе выполнения программ, основанной на использовании круга специальных средств и методических приемов, в отношении моих учеников – пловцов, помогли воспитанникам вырасти в спортивном мастерстве. 

Напирмер, Белухин Василий (занимает призовые места на областном и всероссийском уровнях с 2006 года; выполнил норматив I  разряда); Ташкина Виктория (уверенно идёт вперёд с 2007 года: серебряный и бронзовый призёр на областных и российских соревнованиях); Панкрац Антон, уверенно вышел в лидеры в 2008 году (победы и призовые места на «Рождественских турнирах», в «Олимпийских горизонтах» и т.д., уровни областной и российский) и набирающего хороший темп для продолжения спортивных достижений; Чувашлёва Светлана, заявившей о себе как потенциально сильной спортсменке в 2006 году и продолжающей стабильно показывать хорошие результаты на областных и российских соревнованиях (в Кубке области в сентябре 2008 года на дистанции 800 метров вольным стилем она заняла третье место. В многоборье – второе. В 2009 году – два первых места и второе место в «Олимпийских горизонтах»; третье место – в эстафете во всероссийских соревнованиях в эстафете 4х100. В апреле 2009 года в составе сборной команды Нижегородской области по плаванию С. Чувашлёва заняла 11-е место из 52 –х).  Результаты командного выступления явились большим прорывом  вперёд для пловцов  Нижегородской области. Есть в прорыве и Светланин вклад. Выполнение  норматива второго разряда по плаванию явилось  подтверждением  её спортивных возможностей и, одновременно, стало наградой Светлане  Чувашлёвой за  упорство, и  настойчивость. Спартакиада учащихся России с 27 сентября по 08 октября 2009 года, г.Туапсе Чувашлева Светлана в составе Приволжского федерального округа завоевала 3 общекомандное место.
Из всего вышеперечисленного, хочу сделать следующие выводы, эффективность процесса повышенной силовой подготовки пловцов во многом зависит от:

- технической оснащенности тренировочного процесса;

- индивидуальному подходу к каждому ученику, в ходе выполнения программ специальных средств и методических приемов.

Проводя свой мониторинг по результатам выступлений ведущих и подающих надежда юных пловцов, я пришел к выводу о закономерности роста их спортивного результата, который напрямую зависит от повышения специальной силовой подготовки пловца в ходе учебно-тренировочного процесса.
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