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Анализ научно-методической литературы позволяет говорить о том, что особенности телосложения и соответствующие ему функционально-соматические характеристики обеспечивают пловцу высокие гидродинамические свойства и мощность рабочих движений [1,2]. Таким образом, одной из актуальных проблем спор​тивного мастерства в плавании является определение специализации в соответствии с особенностями телосложения и физической подготовлен​ности и на этой основе индивидуализация тренировки применительно к каждому способу плавания и каждой дистанции.

Объект исследования: тренировочный процесс в спортивном плавании.

Предмет исследования: спортивная ориентация и техническая подготовка пловцов-кролистов. 

Рабочая гипотеза: учет оптимальных величин антропометрических показа​телей может иметь большое значение на третьем этапе спортивного от​бора - спортивной ориентации пловцов-кролистов и оказать положительное влияние на особенности техники, что позволит повысить их спортивные результаты.
Цель работы: оптимизация тренировочного процесса пловцов-кролистов в спортивном плавании.

В процессе проведения исследования решались следующие задачи:
1.Изучить и проанализировать научно-методическую литературу по во​просам значения и учета антропометрических величин в спортивном плавании.

2. Определить оптимальные антропометрические величины для спринтеров и подобрать оптимальные средства коррекции техники для сприн​теров с учетом их антропометрических показателей 
3. Экспериментально проверить целенаправленное воздействие пе​дагогических средств на техническую подготовку пловцов-кролистов (спринтеров) в зависимости от их величин антропометрических показа​телей в аспекте их спортивного совершенствования.
Для решения поставленных задач были использованы общепринятые ме​тоды исследования: анализ научно-методической литературы, опрос, педагогические наблюдения, антропометрические измерения, метод экспертных оценок, педагогический эксперимент, математико-статистическая обработка данных.
Для участия в педагогическом эксперименте, проводимом на базе ОблСДЮСШ «Водные виды спорта» г.Воронежа, были отобраны 20 пловцов-кролистов 12-13 лет (мальчики), спортивная квалификация которых соответствовала 2 разряду (12 чел.) и 3 разряду (8 чел.).
Отобранные спортсмены были разделены на две группы по 10 че​ловек: экспериментальную и контрольную.
В экспериментальную группу были отобраны спортсмены, особен​ности телосложения которых, соответствовали модельным характеристи​кам, характерным спринтерам высокого класса: высокий рост, большой вес, длинные конечности, хорошо развитая мускулатура.
При отборе в контрольную группу параметры антропометрических показателей не учитывались.
Плановая подготовка этих групп была одинаковой как в кон​трольной, так и в экспериментальной, и проводилась параллельно. Основной акцент в их тренировочных программах делался на развитие скоростных и силовых качеств. Удельный вес различных силовых упражнений колебался по своим величинам в зависимости от периода подготовки.
Общеподготовительный - основная силовая и техническая подго​товка проводилась в зале (ОРУ, упражнения имитационные, имитаци​онные упражнения с ускорениями, небольшое количество упражнений с отягощениями).
Специально-подготовительный - основная скоростно-силовая ра​бота проводится на «воде», но «упражнения в зале» сохраняются в небольшом объеме: проплывание коротких отрезков с максимальной скоростью при помощи одних ног или рук, в полной координации на задержке дыхания (10-20м).
Предсоревновательный период - подготовка направлена на разви​тие скорости и закрепление техники (создаются условия повышенной скорости спортсмену - применение "резины" - для удержания мах скорос​ти и "оттачивания" техники в усложненных условиях).
Группа экспертов выполняла экспертную оценку техники плавания спортсменов, в соответствии с общепринятыми требованиями. В качестве эталона выступали модельные характеристики вариантов техники спортсменов высокого класса. Наиболее оптимальными величинами антропометрических показателей для пловцов-кролистов (спринтеров) являются высокий рост, большая масса тела, длинные руки, ноги (отметим как наиболее харак​терные показатели - длинные предплечье, кисть, голень, стопа), высо​кие значения силовых показателей.

 В про​цессе изменения техники в зависимости от величины антропометриче​ских показателей спортсменов, особое внимание уделялось требова​ниям, предъявляемым к оптимальным вариантам техники кроля на гру​ди. Необычные условия среды, предъявляют высокие требования к техническому выполнению движений спортсменом. Отсюда: на суше в основном выполняются имитационные упражнения с эспандером, упражнения на силу тех мышц, которые являются ведущими в кроле на груди. К тому же на суше проводи​лась работа над гибкостью, нужной в плечевом поясе и в голеностопных суставах. Для постановки техники в воде при​менялись следующие упражнения: плавание с помощью одних рук, с "лопаточками", плавание по элементам, плавание только с по​мощью движений одними ногами. Совершенствуется уравновешенное, относительно высо​кое, вытянутое и горизонтальное положение тела в воде. Использовались и различные двигательные установки. Но ключевой момент всей работы над техникой - это совершенствование рационального согласования движений рук, ног, дыхания.

На первом этапе педагогического эксперимента объем применяе​мых упражнений зависит от результатов фонового и текущего измерений.
На втором этапе параметры педагогических средств коррекции техники и развития силы (количество повторений, величина отягоще​ний, скорость выполнения упражнений) менялись в зависимости от об​общенных результатов первого этапа.
На третьем этапе педагогические средства расширялись, варьиро​вались параметры упражнений в связи с предыдущими и текущими результатами.
В целом учет антропометрических показателей при выборе спортивной специализации пловцов и применение специальных педагогических средств коррекции техники способствовали индивидуализации техни​ческой подготовленности пловцов - участников педагогического экс​перимента. 
Интегральный показатель подготовленности - спортивный ре​зультат на соревнованиях. Анализ динамики спортивных результатов (табл. 1) говорит о том, что у участников экспериментальной группы за период исследований повышение результатов составило 10,8%; а в контрольной группе – 6,7%. 

Таблица 1

Средние показатели соревновательной деятельности контрольной и 

экспериментальной групп в ходе исследований

	100м вольным стилем (мин.сек.дес.)

	Этапы исследования
	Контрольная 
группа
	Экспериментальная группа
	Достоверность 
различий

	До эксперимента
	1,11,9±0,01,8
	1,12,0±0,01,0
	р>0,05

	После 1-го полуцикла
	1,11,1±0,04,4
	1,09,8±0,02,5
	р>0,05

	После 2-го полуцикла
	1,06,7±0,06,0
	1,05,3±0,02,0
	р<0,05

	После эксперимента
	1,04,7±0,02,9
	1,01,2±0,01,3
	р<0,01


При этом в контрольной группе значительные темпы роста результатов на​блюдались в основном у спортсменов, которые по своим модельным характеристикам наиболее близки к кролистам-спринтерам. Прирост их результатов составил 9,7%.

При этом пловцы экспериментальной группы, имеющие на начало исследования 3 разряд по окончании эксперимента показывали результаты, соответствующие 2-му разряду. А остальные пловцы этой группы довольно близко подошли к результатам первого разряда. В контрольной группе результаты спортсменов такой динамики не показали.
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