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Вдосконалення спеціалізованих сприйнять при підготовці плавців
Вступ. Останніми роками велика кількість досліджень направлена на обґрунтування різних складових системи спортивного тренування в плаванні з позицій її уявлення у вигляді керованої системи. Але в більшості випадків ці дослідження стосувалися різних сторін фізичної або технічної підготовленості спортсменів. А такі комплексні психофізіологічні характеристики підготовленості плавців, як спеціалізовані сприйняття, до яких можуть бути віднесені відчуття води, відчуття часу пропливання дистанції і її відрізків, відчуття темпу рухів, величини зусиль, що розвиваються плавцем, залишалися поза увагою фахівців.
У літературі неодноразово акцентувалася увага на тому, що спеціалізовані сприйняття входять до числа найважливіших складових спортивної майстерності, наголошувалася важливість роботи з їх вдосконалення [1, 2, 3 та ін.]. Проте досліджень, спрямованих на точне виявлення ролі спеціалізованих сприйнять в досягненні високих результатів в плаванні, обґрунтування методів їх кількісної оцінки і розробки на цій основі методики вдосконалення техніки до теперішнього часу не проводилося.


У зв'язку з цим був здійснений комплекс досліджень; спрямованих на вирішення наступних завдань:
- встановлення ролі спеціалізованих сприйнять для досягнення високих результатів в плаванні;
- обґрунтування комплексу методів оцінки рівня розвитку спеціалізованих сприйнять у плавців;
- систематизація тих, що існують і розробка нових методичних прийомів для вдосконалення спеціалізованих сприйнять плавців;
- обґрунтування ефективності цілеспрямованої роботи по вдосконаленню спеціалізованих сприйнять плавців.
В роботі досліджувались кваліфіковані плавці-чоловіки у віці 17-22 років, що спеціалізуються в плаванні кролем на грудях, загальною кількістю 69 чоловік – від майстрів спорту міжнародного класу до спортсменів I розряду.

В процесі досліджень у кожного спортсмена реєструвалися наступні параметри: результат проливання дистанцій на 100 і 200 м; швидкісні можливості за даними тесту «3X25 м з максимальною швидкістю і інтервалом відпочинку тривалістю 1,5 хв»; спеціальна витривалість за даними тесту «4X50 м з максимальною швидкістю і інтервалом відпочинку тривалістю 10 с». Крім того, за розробленою нами методикою оцінювався рівень розвитку їх спеціалізованих сприйнять. Суть його зводилася до реєстрації величин помилок при відтворенні заданих параметрів.
Методика оцінки відчуття часу полягала в наступному: плавцеві пропонувалося проплисти 50-метровий відрізок з поштовху від борту басейну з максимально доступною швидкістю. Спортсменові повідомлявся показаний ним результат і після відпочинку пропонувалося проплисти цей же відрізок з часом, що перевищує на 2 (Т+2), 4 (Т+4) і 6 (Т+6) секунд час, зареєстрований при пропливанні першого відрізку з максимально доступною швидкістю. Для оцінки відчуття часу вимірювалася різниця (у секундах) між заданими і фактичними результатами, тобто величина помилки.
Методика оцінки відчуття темпу рухів побудована аналогічним чином: спортсменові пропонувалося проплисти чотири 50-метрові відрізки. Перший з них потрібно було подолати в темпі (N) пропливання 100-метрової дистанції із швидкістю близькою до змагальної. Подальші три відрізки дистанції передбачалося подолати, зменшуючи кількість циклів гребкових рухів на 50-метровому відрізку, відповідно на 2 (N – 2), 4 (N – 4) і 6 (N – 6) рухів. Оцінка відчуття темпу здійснювалася по різниці між фактичною і заданою величинами.
Для визначення відчуття величини зусиль, які розвиває плавець, використовувалися два тести: реєстрація сили тяги при імітації гребкового руху на суші (1) і при плаванні кролем на прив'язі (2). Після реєстрації максимальних показників (F100 і F1/100) плавцеві пропонувалося виконати програму цих же тестів із зусиллям, що становить 75 (F75 і F1/75) і 50 (F50 і F1/50) відсотків від заданого. Відчуття величини зусиль, які розвиває плавець, оцінювалося за розбіжністю (у кг) фактичної і заданої величин.

Рівень розвитку спеціалізованих сприйнять виявлявся в процесі виконання спеціальних завдань в специфічних умовах плавання і знаходився в повній відповідності із специфікою роботи плавця, що особливо важливе при діагностиці спеціальної підготовленості. Ставлячи спортсменові завдання точно оцінити той або інший параметр руху, ми за суб'єктивними показниками плавців (за точністю визначення ним заданих параметрів) об'єктивно визначали рівень відповідних функціональних його можливостей. Дослідження показали, що вказані тести відповідають критеріям об'єктивності і надійності.
Для з'ясування впливу різних спеціалізованих сприйнять на рівень спортивних результатів в плаванні вільним стилем на дистанціях 100 і 200 м проведено обстеження 45 кваліфікованих плавців за чотирма характеристиками: відчуття часу пропливання дистанції, відчуття темпу рухів, відчуття величини зусиль, які розвиває плавець при імітації гребкового руху на суші і при плаванні в координації, що включає в цілому 10 показників.
Основний розділ. Результати кореляційного аналізу показали, що всі зареєстровані величини мають достовірний (р<0,01) взаємозв'язок з результатами на змагальних дистанціях (табл. 1). Різні спеціалізовані сприйняття не в однаковій мірі визначають рівень спортивного результату в плаванні на 100 і 200 м. Для досягнення високого результату плавцями-спринтерами їм найбільш вагоме відчуття часу пропливання дистанції. Істотний вплив на рівень досягнень надає і відчуття темпу рухів. У істотній мірі впливає на результат і відчуття величини зусиль, яку розвиває спортсмен при плаванні.
В цілому аналіз показав, що кожна з чотирьох досліджених характеристик значною мірою пов'язана з рівнем спортивної майстерності і достовірно впливає на досягнення в цілому. Одночасно встановлено, що замість десяти застосованих нами в дослідженні тестів, оцінка спеціалізованих сприйнять може успішно здійснюватися за чотирма індикаторними показниками, що істотно впливають на рівень результатів і найтісніше пов'язаними з іншими показниками, що характеризують ту чи іншу здатність плавця. Наприклад, оцінку відчуття часу краще проводити за показником тесту Т+2 (час пропливання 50-метрового відрізку на 2с більше, ніж час його пропливання з максимальною швидкістю); оцінку відчуття темпу рухів – за даними тесту N - 4 (темп рухів на відрізку на чотири цикли гребкових рухів менше, ніж темп при пропливанні з швидкістю близькою до змагальної); оцінку відчуття величини зусиль, яку розвиває плавець при імітації гребкового руху і при плаванні в координації, - за показниками тестів F75 і F1/75, тобто за здатністю плавця до відтворення 75-процентного зусилля.

Виявлено, що всі з вище наведених тестів володіють середньою валідністю (0,74-0,82). Всі вказані тести інформативні, відповідають критерію надійності і доступні для використання. Значення коефіцієнтів кореляції при повторному обстеженні в межах r =0,80-0,90. Таким чином, запропоновані тести можна застосовувати для поточного і поетапного педагогічного контролю.
Аналіз отриманих даних свідчить про те, що хоча різні спеціалізовані сприйняття і характеризують відносно локальні можливості плавця, що істотно впливають на результат, проте між собою вони достатньо тісно взаємозв'язані (г =0,50-0,75), що дає підставу розглядати їх як комплексний підхід, що характеризує цілісну сторону підготовленості.
Таблиця 1

Залежність між різними параметрами спеціалізованих сприйнять і результатами в плаванні

Примітка. Міра достовірності коефіцієнта кореляції починається із значення r = 0,38 при р<0,01.
Між рівнем спортивних досягнень і впливом різних спеціалізованих сприйнять існує достовірний взаємозв'язок: коефіцієнти множинної кореляції складають для дистанції 100 м – 0,68; для 200 м – 0,60. Виділені спеціалізовані сприйняття вносять певний внесок до узагальненої дисперсії спортивних результатів: коефіцієнти множинної детермінації для дистанцій 100 і 200 м відповідно r =0,47 і 0,36.
При розгляді впливу спеціалізованих сприйнять на швидкісні можливості і спеціальну витривалість плавців встановлено, що ці сприйняття істотно впливають на рівень вказаних комплексних якостей (r = 0,60-0,85).
В результаті досліджень, спрямованих на з'ясування особливостей прояву різних спеціалізованих сприйнять у плавців, встановлено, що плавці різної кваліфікації мають різну здатність до прояву спеціалізованих сприйнять. Наприклад, майстри спорту (середній результат в плаванні вільним стилем на дистанції 100 м – 54,0 с; 200 м – 1 хв 58,6 с) допускають наступні помилки при відтворенні заданих параметрів: при оцінці відчуття часу – ±0,3 с; при оцінці відчуття темпу рухів – ±0,5 циклу гребкового руху; при оцінці відчуття величини зусиль, які розвиває плавець при імітації гребкового руху і при плаванні, відповідно ±2,4 і 1,4 кг. На відміну від них, у спортсменів I розряду (середній результат на дистанції 100 м – 59,8 с; 200 м – 2 хв 07,1 с) здатність до точного відтворення вказаних параметрів істотно нижча: відповідно ±1,1 с; +1,3 циклу; +4,3 і ±2,4 кг Вказані відмінності носять статистично достовірний характер (р<0,05).
На основі отриманих даних виявлені залежності між особливостями прояву спеціалізованих сприйнять у плавців і результатом в плаванні вільним стилем на 100 м. Проведені дослідження дозволили вивести теоретичні лінії регресії різних параметрів спеціалізованих сприйнять у плавців за результатами на змагальних дистанціях. Ці дані лягли в основу розробки кількісних характеристик рівня розвитку спеціалізованих сприйнять залежно від спортивних досягнень. Таким чином, встановлені нормативи для різних рівнів спортивних досягнень, що дозволяють охарактеризувати відповідність індивідуальної характеристики підготовленості плавця належним величинам для змагальних результатів (табл. 2).
Таблиця 2
Кількісні характеристики спеціалізованих сприйнять залежно від рівня спортивних досягнень в плаванні на 100 м
	Спортивний результат

	Показники

	
	Відчуття часу
Т + 2
	Відчуття темпу

N— 4
	Відчуття величини зусиль, що розвиваються

	
	
	
	F75
	F1/75

	52—54
	0,1+0,04
	0,4+0,05
	1,7+0,18
	1,1+0,09

	54—56
	0,2+0,06
	0,5+0,06
	2,1+0,11
	1,2+0,15

	56—58
	0,4+0,04
	1,0+0,12
	2,8+0,09
	1,6+0,09

	58-60
	0,7+0,08
	1,4+0,12
	3,3+0,17
	2,1+0,08

	60—62
	1,1+0,11
	1,2+0,21
	4,3+0,38
	2,4+0,12


Для обґрунтування і перевірки ефективності роботи по вдосконаленню спеціалізованих сприйнять в процесі тренування кваліфікованих плавців проведений педагогічний експеримент, передумовою для якого послужили результати попередніх досліджень. У ньому взяли участь дві рівноцінні групи кваліфікованих плавців (по 12 чол. у кожній), спортивні результати яких відповідали нормативу кандидата в майстри спорту. Педагогічний експеримент тривалістю 12 тижнів охоплював підготовчий (базовий і контрольно-підготовчий) і змагальний періоди. В цілому з плавцями 1-ої експериментальної і 2-ої контрольної групами проведено 68 тренувальних занять з роботою у воді і на суші.
Обсяг і спрямованість вправ тренувальної програми були ідентичні в обох групах. Принципова відмінність програми занять спортсменів 1-ої групи від 2-ої полягала у включенні в програму їх підготовки спеціальних заходів, спрямованих на активізацію і вдосконалення спеціалізованих сприйнять. Суть використовуваних для цього засобів і методів полягала в тому, що в процесі виконання тренувальних вправ спортсмени 1-ої групи на додаток до стандартного завдання отримували вказівки по диференціюванню параметрів спеціалізованих сприйнять. Результати суб'єктивної оцінки плавців зіставлялися з об'єктивними даними, отримуваними тренерами, і на цій основі здійснювалося коректування рухових дій за часовими і силовими параметрами. Зіставлення індивідуальних даних спортсменів з нормативними дозволяло виявити відстаючі ланки підготовленості плавців і відповідно до отриманих даних здійснювати корекцію тренувального процесу підбором ефективних засобів і методів дії.
Цілеспрямована робота з розвитку здатності управляти часом пропливання відрізків, темпом рухів, величиною зусиль сприяла тому, що плавці 1-ої групи навчилися набагато точніше диференціювати часові і силові параметри рухових дій. Аналіз даних педагогічного експерименту свідчить, що статистично достовірні зміни (р<0,01) спостерігаються у плавців цієї групи у всіх результатах тестових випробувань за оцінкою рівня прояву спеціалізованих сприйнять. Так, при оцінці відчуття часу величина помилки у плавців 1-ої групи зменшилася з ±0,4 до ±0,1 с; при оцінці відчуття темпу – з ±1,1 до 0,3 циклу гребкового руху; при оцінці відчуття величини зусиль, що розвиваються при імітації гребкового руху, - з ±3,1 до ±1,0 кг; при плаванні – з ±1,4 до 0,3 кг. В той же час у спортсменів 2-ої групи, де не було спеціального навчання, результати тестових випробувань істотно не змінилися.
Висновки
Результати педагогічного експерименту показали, що у спортсменів 1-ої групи значно, в порівнянні з плавцями 2-ої групи, покращився результат в плаванні вільним стилем на 100 м (1,20±0,04 с; р<0,05; і 0,36±0,06 с; р>0,05 відповідно) при різниці зрушення 0,84 с. Істотно виражене зростання спортивного результату спостерігалося і на дистанції 200 м: різниця в покращенні результату плавців 1-ої і 2-ої груп склала 1,31 с (зрушення в 1-ій групі – 1,77 с, в 2-ій – 0,46 с) при високій степені достовірності отриманих результатів (р<0,001).
Таким чином, результати проведеного дослідження показали, що цілеспрямована робота, яка спрямована вдосконалення спеціалізованих сприйнять дозволила за порівняно короткий термін часу (3 місяці) не тільки істотно підвищити можливості плавців до прояву точної регуляції рухових дій з часових і силових параметрів, але і підвищити рівень спортивних результатів. Отримані дані свідчать також про високу ефективність методу орієнтації тренувального процесу на зіставлення індивідуальних даних кожного спортсмена з нормативними, відповідними запланованому результату. Це значною мірою сприяє обєктивному процесу управління вдосконалення спеціалізованих сприйнять при підготовці кваліфікованих плавців.
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Параметри�
Характеристика завдання дії�
Коефіцієнти кореляції г, що відображають зв'язок параметрів, що вивчаються, з результатами в плаванні на�
Середня величина коефіцієнта кореляції, r


�
�
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�
100 м�
200 м�
�
�
Відчуття часу пропливання дистанцій�
T + 2


T + 4


T + 6�
0,82 0,75 0,78�
0,75 0,60 0,71�
0,79+0,09 0,70+0,10 0,74±0,10�
�
Відчуття темпу рухів�
N – 2


N – 4


N – 6�
0,78 0,77 0,74�
0,67 0,77 0,74�
0,73+0,1.0 0,77+0,09 0,74+0,10�
�
Відчуття величини зусиль, що розвиваються при імітації гребкового руху на суші�
F75


F50�
0,74 0,68�
0,70 0,61�
0,72+0,10 0,65+0,11�
�
Відчуття величини зусиль, що розвиваються при плаванні в координації�
F1/75 F1/50�
0,79 0,71�
0,71 0,60�
0,75±0,10 0,65±0,11�
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