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ВВЕДЕНИЕ
Плавание - eq уникальный вид eq физической активности. Навыки, eq необходимые для того, eq чтобы правильно, eq красиво и eq быстро плавать, eq очень специфичны и оттачиваются как во eq время тренировок в воде, так и на суше. Очевидно, что нельзя eq научиться плавать, не eq посещая бассейн, но без eq занятий на суше невозможно обеспечить eq достаточный уровень eq силовых показателей, eq который со eq временем станет необходимым для eq успешного совершенствования в плавании. eq Некоторые силовые тренировки на суше eq позволяют развить те мышцы, eq которые задействованы во время движений в воде и eq которые невозможно eq достаточно проработать только плавательными тренировками. (Плавание. Книга-тренер / И.П.Нечунаев. - М. : Эксмо, 2012)

Актуальность eq работы состоит в том, что eq спортивный результат в плавании по мимо eq индивидуальных особенностей, во eq многом обусловлен eq уровнем развития физических eq качеств спортсменов, и в eq большей степени, eq силовой выносливостью пловцов. Силовая eq выносливость во многом определяет eq результаты на всех дистанциях, но eq большую роль eq играет в eq средних и eq длинных дистанциях, независимо от способа плавания.

Предполагается, что включение в учебно-тренировочный eq процесс подготовки eq пловцов 13 — 14 лет программы, eq направленной на eq развитие силовой выносливости, с eq учетом их возрастных eq особенностей будет eq способствовать повышению eq спортивного результата.
Таким образом, цель eq работы – eq изучить влияние eq развития силовой выносливости на eq спортивные результаты спортсменов-пловцов 13-14 лет.

Для eq достижения цели были eq сформулированы следующие задачи: 
· изучить eq особенности физического, психосоциального eq развития юношей — eq пловцов 13-14 лет и eq определить средства и методы eq развития силовой eq выносливости у eq исследуемой возрастной категории;
· разработать eq комплекс упражнений на развитие eq силовой выносливости юношей-пловцов 13-14 лет (3 год СДЮШОР);
· экспериментально проверить разработанный eq комплекс и eq выявить эффективность его eq использования и eq влияние на спортивный eq результат в eq плавании юношей 13-14 лет.

Объект eq исследования — eq тренировочный процесс спортсменов – eq пловцов на 3-м году eq обучения в СДЮШОР. 
Предмет eq исследования – eq развитие силовой выносливости и eq влияние этого eq качества на eq спортивные результаты пловцов. 
Теоретическая и eq практическая значимость – данные eq исследования могут быть eq использованы тренерами для eq разработки наиболее рациональной eq программы тренировки eq юношей - eq пловцов 13-14 лет.
ГЛАВА 1. ОБЗОР НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ
Спортивное eq плавание связано с eq большими динамическими нагрузками. Постоянное движение, eq преодоление сопротивления воды, eq задержка дыхания – все это требует eq больших физических eq усилий и eq развитой мускулатуры. И, как следствие, для достижения eq максимального результата спортсмену-пловцу eq необходимо развивать силу и выносливость. Но для того, eq чтобы максимально eq продуктивно заниматься процессом тренировок и что eq наиболее важно — безопасно. eq Тренеру необходимо знать физиологические и eq психологические особенности eq своих подопечных, а eq конкретно для этой eq работы юношей 13-14 лет, а eq также разбираться в eq понятиях силы и выносливости, eq методах развития и eq методик оценки.

1.1. Анатомо-физиологические особенности eq пловцов 13-14 лет

Для eq применения рациональной методики обучения eq необходимо знать eq закономерности возрастного eq развития главнейших систем организма. Изменения, eq происходящие в eq строении и eq функциональном состоянии организма юных спортсменов, eq обусловлены не eq только воздействием систематических занятий eq физическими упражнениями, но и eq возрастными особенностями. (Булгакова, Н.Ж. eq Отбор и eq подготовка юных пловцов. - М: eq Физкультура и спорт, 1986) 
Этот eq возраст характеризуется значительным ускорением eq роста организма. Все eq показатели физического eq развития в эти годы значительно увеличиваются: eq годовой прирост в eq росте у eq мальчиков 7-8 см, в весе до 7. (Платонов В.Н. eq Спортивное плавание: путь к успеху. eq Книга 1.М:«Советский Спорт»,2012.)

Характерным для eq этого возраста eq является созревание eq половых желез и появление eq вторичных половых признаков. При этом eq происходят значительные изменения в eq работе желез eq внутренней секреции, eq оказывающих большое eq влияние на деятельность eq центральной нервной системы, в eq связи с eq повышением функции половых и eq щитовидных желез eq увеличивается возбудимость коры eq головного мозга и общая реактивность eq нервной системы eq становится более высокой. В этом eq возрасте особенно ясно eq проявляются признаки eq неравномерности роста eq частей организма: рост тела в длину eq преобладает над eq ростом в ширину, eq конечности растут быстрее, чем туловище, в eq результате чего eq происходят заметные eq изменения пропорций. (Лысова, Н.Ф. eq Возрастная анатомия, eq физиология и eq школьная гигиена: Учеб.пособие / Н.Ф. Лысова, Р.И. Айзман, Я.Л. Завьялова, В.М. Ширшова. - Новосибирск: Сиб.универ.изд-во, 2010)

 Костная eq система у eq подростков находится в eq состоянии усиленного роста. Особенно eq быстро растут eq длинные трубчатые eq кости верхних и eq нижних конечностей. Рост eq кисти по eq отношению к eq длине руки с eq возрастом замедляется, т. е. рост плеча и eq предплечья совершается интенсивнее, чем рост кисти. Рост eq костей в ширину невелик, eq процесс окостенения еще eq далеко не закончен. К 13 eq годам происходит окостенение запястья. eq Окостенение эпифизов eq начинается только с 14 лет. Ускоряется рост в eq высоту позвонков. eq Причем рост eq позвоночника у eq юношей идет особенно eq интенсивно с 13 лет и eq заканчивается после 20 лет. (Обреимова, Н.И. eq Основы анатомии, eq физиологии и eq гигиены детей и подростков : Учеб. eq пособие для студ. дефектол. фак. высш. пед.учеб.заведений / Н. И. Обреимова, А. С. Петрухин. - М. : Изд. Центр «Академия», 2000.)

Мышечная eq система в этот eq период укрепляется, eq однако рост eq мышечной ткани отстает от eq развития костного скелета. eq Подростки нередко eq увлекаются развитием силы мышц и при не eq развившихся костях, eq особенно позвоночника, усиленно занимаются eq поднятием тяжестей. eq Такие чрезмерные eq увлечения преждевременны для развития мускулатуры. Они eq вредно отражаются на eq росте костей и формировании всего тела и eq могут вызвать не eq только функциональные, но и морфологические изменения (искривление позвоночника, eq формы спины, ног и т. п.). К началу прироста eq мышечной массы у eq юношей 13-14 лет eq создаются предпосылки для роста силовой выносливости. В этом eq возрасте происходит eq формирование взрослой ритмо-силовой eq структуры техники плавания. eq Дальнейшее увеличение силы тяги в воде при eq плавании идет за счет eq увеличения силы и ее eq реализации в процессе плавания. (Калинин, А.А. Плавание: eq примерная программа eq спортивной подготовки для eq детей детско-юношеской eq спортивной школы; eq специализированной детско- юношеской eq школы Олимпийского eq резерва / А.А. Калинин, О.И. Попов, В.В. Смирнов. – М.: eq Советский спорт, 2004.- 215 с. )

К 13-14 eq годам вес eq легких увеличивается. eq Одновременно с возрастом увеличивается и eq объем легких. С eq возрастом число eq дыхательных движений в минуту уменьшается, а eq объем дыхательного акта и eq относительный объем дыхания увеличивается.

Из eq особенностей развития eq организма в этом eq возрасте видно, что происходит колоссальное eq развитие всех eq систем организма и eq формирование взрослой ритмо-силовой eq структуры техники плавания, eq поэтому именно в этом возрасте необходимо eq начинать тренировать eq силовую выносливость, eq чтобы при последующем взрослении и eq тренировках наращивать это качество. eq Однако тренеру необходимо постоянно eq контролировать и eq дозировать нагрузку, eq чтобы не eq вызвать травм ввиду неокрепшего eq детского организма.

1.2. Особенности психосоциального развития

Физическая eq сторона в eq развитии приобретает для eq подростков важнейшее значение, eq обусловливая психические и социальные аспекты в eq целостном развитии личности. eq Показатели физического eq развития значимы для eq формирования самооценки и eq восприятия друг друга. eq Можно согласиться с мнением психологов, eq которые утверждают, что ребенок, eq вступая в подростковый возраст, eq утрачивает прежние eq способы самоутверждения и eq обретает новые, связанные с eq половой принадлежностью, утверждаясь, как eq мальчик и как девочка. (Волков, Б.С.Психология eq подростка : учеб. eq пособие / Б. С. Волков. - М. : eq Академический проект : Гаудеамус, 2005)

У подростков eq проявляется интерес к eq собственному телу и тем изменениям, eq которые с ним происходят. Для них eq характерно рассматривание себя в зеркало, критическое отношение. Они eq особенно чувствительны к eq недостаткам своей внешности, их осознание eq приносит им eq особенно много огорчений. eq Однако именно эта особенность может eq способствовать возникновению eq устойчивого интереса к eq занятиям физической культурой и спортом. 
Практика показывает, что не eq столько сам процесс eq физического развития eq является основанием для переживаний, сколько сравнение с eq другими и eq отношение других к тем особенностям, eq которые проявляются у подростков. eq Сверстники могут с eq большим уважением eq относиться к своему однокласснику, eq признавая его силу и «выдвигая» его лидером. В eq связи с этим на eq первый план eq выступают проблемы eq нравственного воспитания. (Молчанов, С.В. eq Психология подросткового и eq юношеского возраста: eq учебник для академического eq бакалавриата / С.В. Молчанов. - М. : eq Издательство Юрайт, 2016.)

В eq связи с eq изменениями во eq внешнем облике у eq подростков возникает eq новое отношение к себе - он eq воспринимает себя как взрослого, eq претендует на eq новые формы eq взаимоотношений с eq окружающими его взрослыми. 
 В eq процессе физического eq развития для подростка eq характерен своеобразный eq поиск собственного образа, eq который может сопровождаться eq различными эмоциональными состояниями. Для eq личностного развития опасно eq проявление неуверенности в себе, стеснения, eq комплексов неполноценности, они eq избегают занятий eq физической культурой. eq Задача тренера – eq помочь преодолеть это состояние, eq вовлечь подростков в eq процесс начальной eq физической подготовки, сформировать eq привычку работать над eq собой и eq своим телом.
1.3. Понятие силовой eq выносливости и eq особенности ее развития

В eq спортивном плавании ведущим фактором, eq обеспечивающим высокую eq специальную работоспособность, является выносливость — eq способность выполнять eq работу заданной eq мощности на фоне возрастающего eq утомления без eq снижения ее eq механической эффективности (без снижения eq скорости плавания). (Иванова М.И., eq Шкурдода Б.А. eq Подготовительные упражнения пловцов при eq занятиях на суше. - Спб.: eq ГОУВПО СПБГТУРП, 2009)

Понятие «выносливость» неразрывно eq связано с утомлением, eq которое весьма специфично и eq находится в тесной зависимости от вида деятельности. Утомляемость довольно частое eq явление в eq жизни подростка. eq Физиологи так eq описывают этот eq механизм у подростков (его особенности): eq сначала появляется eq двигательное беспокойство, так как eq нервные центры уже не в eq состоянии затормозить eq нежелательные движения, в которых и eq проявляется повышенная eq возбудимость нервной системы. eq Затем наступает сонливость, eq дремота или, напротив, eq сильное возбуждение. Это неблагоприятно отражается на eq поведении и на eq учебной деятельности подростка.(Физическое eq развитие личности в воспитательно-образовательном eq процессе школы: eq учебное пособие по eq курсу «Общая и возрастная педагогика». /Э.М.Казин и др.; отв. ред. Г.Г.Солодова, Э.М.Казин, С.И.Петухов; ГОУ ВПО «Кемеровский госуниверситет» и др. . – Кемерово: Кузбассвузиздат, 2004)

Утомление – это eq состояние организма, eq возникающее вследствие eq длительной или напряженной деятельности и eq характеризующееся снижением работоспособности. Оно возникает через eq определенный промежуток eq времени после eq начала работы и eq выражается в повышенной eq трудности или eq невозможности продолжить eq деятельность с прежней эффективностью. eq Развитие утомления eq проходит через две фазы:
1. Фазу компенсированного утомления, когда, eq несмотря на eq возрастающие затруднения, человек eq может некоторое eq время сохранять eq прежнюю интенсивность eq работы за счет больших, чем eq прежде волевых eq усилий частичного eq изменения биомеханической структуры eq двигательных действий.
1. Фазу декомпенсированного утомления, когда человек, eq несмотря на все старания, не может сохранить eq необходимую интенсивность работы. Если eq продолжить работу в этом состоянии, то eq через некоторое eq время наступит eq отказ от ее выполнения.
2. Фазу eq полного утомления. Установлено, что при прочих eq равных условиях у eq более выносливых eq людей наступает eq позже как первая, так и eq вторая фаза утомления, а eq также в eq меньшей степени eq выражено падение работоспособности в фазе eq полного утомления.
Уровень eq развития выносливости зависит от энергетического, морфологического и психологического факторов.

· Энергетический фактор обусловлен особенностями eq энергообеспечения работоспособности eq пловца на дистанциях eq различной длины. 
· Морфологический фактор определяется строением мышц, eq жизненной емкостью легких, eq объемом сердца, капилляризацией eq мышечных волокон.

· Психологический фактор связан с устойчивостью к неблагоприят​ным eq внешним воздействиям, мобилизацией, умением преодолевать eq неприятные ощущения.

Известно, что eq скорость плавания eq прежде всего eq зависит от мощности гребка. eq Основу же eq мощности составляет сила. На соревнованиях eq довольно часто eq можно наблюдать, как, eq начав дистанцию с хорошей техникой, eq пловец постепенно укорачивает eq гребок или снижает темп, в eq результате чего eq снижается скорость. Если утомление eq групп мышц eq сочетается с относительно eq быстрым восстановлением по eq частоте пульса (хорошей eq функциональной подготовленностью), то eq причина этого заключается в eq недостаточной локальной eq силовой выносливости.(Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1999)

Силовая eq выносливость - способность пловца eq преодолевать утомление при eq выполнении большого количества eq повторений дви​жений со eq значительным сопротивлением. (Плавание. Под редак.Платонова.Изд-во «Олимпийская Литература», 2000г)

При eq развитии силовой выносливости следует преимущественно eq ориентироваться на eq различные отягощения: 
· для eq пловцов на eq длинные дистанции — 45 — 60 % максимально доступных;

· для eq пловцов на средние дистанции — 50 — 65%;

· для спринтеров — 65 — 80 %. 
Темп eq движений обычно eq соответствует тому, который планируется на соревновательной дистанции. eq Паузы между подходами во многом зависят от количества повторений: если оно невелико — 20 —30 в eq одном подходе, то eq паузы обычно eq непродолжительны — 5—15с; если в eq одном подходе eq выполняется до 100 — 200 и eq более движений, то eq паузы могут быть продолжительными — от 1-2 до 4-5 мин. Программы eq подготовки для развития eq силовой выносливости eq строго дифференцируется в зависимости от длины дистанции, на которой eq специализируется спортсмен. 
Таким образом, при eq планировании тренировок тренеру eq необходимо понимать, что при eq развитии такого eq качества как силовая выносливость eq сопровождается утомлением, так eq характерным для подростков рассматриваемой eq возрастной категории, а так же из eq каких факторов складывается само понятие, eq чтобы полноценно и eq всесторонне подходить к eq вопросу его развития.

1.4. Реализация силового eq потенциала в воде

В eq результате объемной и напряженной работы eq силовой направленности, eq выполняемой на суше с eq применением разнообразных тренажеров и оборудования, у eq пловцов существенно eq возрастает уровень максимальной силы, eq силовой выносливости, eq взрывной силы. Однако возросший уровень этих eq качеств преимущественно eq проявляется в тех eq двигательных действиях и условиях работы, eq которые имели eq место в eq процессе тренировки. eq Возросший уровень силовых eq качеств в результате eq работы на суше eq далеко не eq всегда обеспечивает повышение eq уровня скоростно — eq силовых возможностей и eq выносливости при выполнении скоростно — eq силовой работы eq специального характера в воде. А eq задачей силовой подготовки пловцов eq является именно eq достижение высоких eq показателей силы и мощности движений при eq выполнении основных eq двигательных действий, eq характерных для плавания: старта, поворота, eq работы циклического характера. eq Поэтому в силовой подготовке eq выделяется очень eq важный раздел, eq связанный с eq повышением способностей пловцов к реализции eq имеющегося силового потенциала в eq процессе плавания.

Можно eq выделить три фазы: фазу eq сниженной утилизации, приспособительную фазу и фазу eq параллельного развития.

Разберем характерные особенности этих фаз.

I фаза — сниженной утилизации — eq спортсмен «не плывет». eq Обычно эта фаза eq продолжается от 2 до 4 недель после eq начала интенсивной eq силовой подготовки.

Спортсмен ухудшает тренировочные eq результаты как в eq спринтерских упражнениях, так и при eq серийном интервальном плавании, eq быстрее устает в eq тренировках и eq медленнее восстанавливается. Это может быть eq объяснено следующими причинами.
Во-первых, резко eq возрастают силовые качества, в eq первую очередь eq силовая выносливость. В отдельных eq упражнениях (например, eq подтягивании на перекладине, отжиманиях, приседаниях и т. п.) eq прирост силовой eq выносливости за этот eq период нередко достигает 100— 200%. eq Подобное резкое eq увеличение силовых eq качеств приводит, в свою очередь, к тому, что у eq спортсмена нарушаются, eq ломаются нервно-мышечные ощущения и представления, eq лежащие в eq основе привычной для данного спортсмена техники плавания.

При этом у eq многих спортсменов eq снижается «чувство воды», eq появляются нарушения в координации движений, eq выражающиеся в eq рассогласованности элементов техники плавания. eq Можно сказать, что у eq спортсмена нарушается eq диалектическое равновесие между eq формой и содержанием. eq Новое содержание (быстро eq растущий уровень силовых качеств) и eq старая форма (сравнительно eq медленное изменение eq техники плавания) на этом этапе eq временно перестают eq соответствовать одно другому.

Во-вторых, на какое-то eq время изменяется, eq качество мышц. В этот eq период времени часто говорят о том, что eq мышцы спортсмена eq стали короткими и жесткими, «задубели». Разумеется, это не так. eq Однако такие eq характеристики мышц, как соотношение расслабления и eq напряженности (особенно eq латентное время eq сокращения и расслабления, а eq также эластичность мышц), безусловно, eq временно меняются в худшую сторону. Возможно, что eq одной из eq причин этого eq является постоянный переизбыток мочевины, eq вызванный интенсивной eq мышечной работой скоростно-силового характера. В это eq время содержание eq мочевины довольно часто на 30—50% eq превышает норму, что в какой-то eq степени угнетающе eq действует как на нервно-мышечную регуляцию, так и на мышечную энергетику.

В этой фазе eq многие спортсмены, eq особенно недостаточно «мягкие», eq постоянно ощущают определенные субъективные eq трудности при eq проведении тренировки в воде после тяжелой eq силовой работы, eq выполненной на суше.

II фаза — приспособительная. eq Начало этой фазы eq следует отнести к тому времени, когда eq спортсмен начинает eq несколько улучшать eq технику плавания, что немедленно сказывается и на eq результатах (особенно на eq дистанциях от 100 м и более). Продолжительность этой фазы eq обычно от 2 до 4 недель. В eq течение этого eq периода времени техника плавания eq начинает «приспосабливаться» к eq новому уровню eq силовых качеств, новому состоянию мышц.

С каждой eq тренировкой спортсмен eq плывет все с большей легкостью, что начинает проявляться при eq плавании на eq дистанциях 200—400 м и при eq интервальном выпол​нении серийных упражнений.

III фаза — eq параллельного развития. Эта фаза характеризуется тем, что eq прирост силы и eq силовой выносливости, eq полученный в eq процессе занятий на суше и в воде, начинает eq заметно сказываться на eq результатах плавания. eq Иначе говоря, параллельно с eq развитием силы соответственно eq возрастают и результаты, что свидетельствует о том, что eq спортсмен способен eq использовать свои силовые возможности лучше, eq нежели в eq первых двух фазах. В этой фазе спортсмен, переходя из зала на воду, не eq ощущает никаких eq субъективных трудностей, связанных с техникой eq плавания и «чувством воды», т.е eq способность пловца eq непрерывно получать информацию от eq различных анализаторов, что eq позволяет ему eq лучше ощущать положение своего тела в воде, даже если eq силовая тренировка на суше была очень напряженной. (Фомиченко Т.Г. eq Особенности психологической eq полдготовки квалифицированных пловцов. Методические указания. eq Москва 2012г.)

Следует отметить, что eq продолжительность фаз и eq характер их eq протекания сугубо индивидуальны. eq Более того, eq встречаются спортсмены, у eq которых первые две фазы весьма eq короткие или eq отсутствуют вообще. (Платонов В.Н. eq Спортивное плавание: путь к успеху. Книга 2.М:«Советский Спорт»,2012.)
Следовательно, eq правильное определение eq темпов необходимого (индивидуального) eq прироста силовых eq качеств и eq правильный подбор средств, методов и eq упражнений могут значительно eq улучшить соотношение фаз, укоротить первую и eq вторую фазы, то есть eq привести к eq более эффективному использованию спортсменом eq имеющихся силовых возможностей.

1.5. Методы оценки eq силовой выносливости

Уровень силовой выносливости проявляется в eq способности пловца eq преодолевать утомление при eq выполнении большого eq количества повторений движений со eq значительным сопротивлением. Ее eq целесообразно оценивать при выполнении движений eq имитационного характера, eq близких по eq форме и особенностям функционирования нервно-мышечного аппарата к соревновательным упражнениям. Для eq пловца это eq имитация рабочих движений на eq силовых тренажерах, eq плавание на привязи. 
Оценка eq силовой выносливости производится eq различными способами: 
· по eq продолжительности заданной стандартной работы; 
· по работоспособности, зарегистрированной при eq выполнении программы теста; 
· по eq показателю отношения работоспособности в eq конце работы, предусмотренной соответствующим тестом, к ее eq максимальному уровню.

Примеры eq тестов на eq определения уровня силовой выносливости:

· Пловец eq выполняет имитирующие гребок eq движения на тренажере, eq представляющем скользящую по eq наклонной поверхности тележку. Темп движений подбирается индивидуально и соответствует тому, eq который пловец развивает на eq соревновательной дистанции. eq Усилие подбирается также индивидуально (в зависимости от eq длины дистанции) и составляет 50 — 70% eq максимально доступного. eq Протяженность и на​правление движений eq задаются направляющими eq полозьями и ограничителями. Оценка силовой выносливости eq осуществляется по eq максимальному количеству повторений, eq которое пловец в eq состоянии выполнить в eq одном подходе. Аналогично eq оценивается силовая выносливость при eq выполнении движений ногами, eq характерных для плавания брассом.

· Тест с eq помощью тренажера «Мертенса —Хюттеля». Спортсмен eq ложится на специальную наклонную eq скамью и выполняет eq максимальное количество движений, имитирующих гребки. При этом eq сопротивление и продолжительность работы eq зависят от eq длины избранной дистанции. eq Исходя из результатов теста, eq определяют индекс eq силовой выносливости (в усл. ед), eq который равен произведению eq величины сопротивления, установленного на eq тренажере (в кг), на eq время выполнения или количество движений.

· 30-секундное плавание на месте (на привязи) с eq максимальной интенсивностью. eq Силовая выносливость оценивается по eq отношению силы тяги, eq зарегистрированной на 30-й секунде работы, к eq максимальной силе тяги. Чем eq больше этот показатель, тем, естественно, выше eq уровень силовой вы​носливости. 
Таким образом, eq тренеру необходимо eq знать существующие и eq наиболее подходящие к его подопечным eq методы оценки и eq контроля развития eq силовой выносливости, eq чтобы правильно анализировать свою eq работу и eq направленность нагрузки в eq отношении каждого ученика.
На основании анализа eq литературы по eq исследуемой проблеме eq можно выдвинуть гипотезу, что включение в учебно-тренировочный eq процесс подготовки eq пловцов 13 — 14 лет программы, направленной на eq развитие силовой выносливости, с eq учетом их возрастных особенностей eq будет способствовать eq повышению спортивного результата. eq Именно этот возраст eq наиболее благоприятен для eq развития такого eq качества как силовая выносливость, eq потому что eq происходит значительный рост eq организма и eq развитие всех его систем. eq Однако перед eq тренером стоит eq нелегкая задача, так как рассматриваемый eq возраст приходится на этап eq переходного возраста, eq когда у ребенка eq происходит переоценка eq ценностей и интересов. eq Также необходимо тщательно подбирать eq нагрузку ввиду еще не до eq конца окрепшего организма, eq чтобы не нанести травм при тренировках.
ГЛАВА 2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
2.1. Методы исследования
Для сбора, eq обработки и eq анализа данных исследования eq использовались следующие методы:
· анализ научно-методической литературы;

· контрольные eq испытания (тестирование);

· педагогический эксперимент;

· методы eq математической обработки.

Анализ eq научной литературы:

В eq результате изучения eq научной литературы по eq плаванию был eq изучен вопрос eq влияния развития eq силовой выносливости и особенности eq развития юношей — eq пловцов 13 — 14 лет на eq результат в плавании. Однако на eq практике в eq построении тренировочного eq процесса данные eq показатели очень часто не eq учитываются индивидуально. eq Таким образом, eq задача исследования в том, чтобы eq предложить экспериментально eq обоснованную программу тренировок, учитывающую eq индивидуальные особенности eq пловцов 13-14 лет.

 Контрольные испытания
На специальном eq тренажере Мертенса-Хюттеля с eq величиной сопротивления eq движению равной 60% от eq максимального испытуемый eq выполняет максимальное eq число движений в eq течение 1 мин., eq имитирующих рабочую фазу eq гребка руками. 
Тренажер Хюттеля-Мертенса для измерения и eq развития специальной силовой подготовленности пловцов представлен на рис.1.
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Рис. 1 - Тренажер Хюттеля-Мертенса для измерения и eq развития специальной силовой подготовленности пловцов:

1. - eq упругий элемент, определяющий eq нагрузку (пружина или резина);

2. — гидравлический амортизатор, eq смягчающий обратное движение;

3. — лопаточки; 4 — специальная eq скамья с eq наклоном 10°
Затем были eq проведены контрольные eq соревнования на eq дистанции 200 м км/пл и 1500 м в/с, где eq наиболее ярко eq проявляется силовая выносливость.

Педагогический эксперимент:

Это eq специально организуемое исследование, eq проводимое с eq целью определения эффективности eq применения методов, средств, форм, eq приемов и eq нового содержания обучения и тренировки.

Был eq проведен сравнительный эксперимент (когда eq работа в eq одной группе eq проходит с eq применением новой методики, в eq другой - по eq общепринятой или иной), с eq целью выявления eq эффективности использования экспериментальных eq методик в eq тренировочном процессе пловцов.

Методы eq математической обработки данных:

С eq помощью этих eq методов определялась эффективность eq разработанных методик. eq Проведенная нами eq математическая обработка данных eq заключалась в следующем:
· Во-первых, вычислялась eq средняя арифметическая величина. eq Чтобы её подсчитать, суммировались все eq значения ряда и eq разделялись на eq количество суммированных значений, формула (1).
                                        Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n,                                      (1)
где Х - eq значение отдельного измерения; n - eq количество человек.

· Во-вторых, вычислялось eq среднее квадратическое eq отклонение (обозначаемое eq греческой буквой сигма) и eq называемое также eq стандартным отклонением. Для eq вычисления используется формула (2).
                                               δ =√(Σ(Xi-X)2 /n)                                           (2)
· В-третьих, вычислялась eq стандартная ошибка eq среднего арифметического eq значения (m) по формуле (3).
                                                   m = () / √n                                                  (3)
· В-четвертых, определялась eq достоверность результатов по формуле (4).
                                              t = (X1-X2)/(m12 +m22),                                   (4)
где X1 — eq средняя арифметическая первой группы,
X2 — средняя арифметическая eq второй группы,

m12 — eq средняя ошибка eq первой средней арифметической, 
m22 — eq средняя ошибка eq второй средней арифметической.

Для правильного eq интерпретирования достоверности eq результатов необходимо eq знать число степеней eq свободы f, eq определяемой по eq следующей формуле (5).
                                                f = (n1+n2)-2,                                                (5)
где n1 — eq количество исследуемых в первой подгруппе,
n2 — количество eq исследуемых во eq второй подгруппе.

По таблице критических eq значений определяем eq критическое значение eq достоверности и сравниваем его с рассчитанным. Если eq рассчитанное значение eq будет равно или больше критического, eq можно сделать eq вывод о достоверности результатов. (medstatistic.ru)

2.2. Организация исследования

Исследование eq проводилось с eq сентября 2016 по май 2017 года и eq включало в себя eq четыре этапа:
· Первый этап - (сентябрь 2016г.) - eq выбор темы исследования, определение eq объекта и eq предмета исследования, eq определение цели и задач, формулировка eq названия работы, eq разработка гипотезы, eq составление плана исследования, eq работа с литературой.

· Второй этап - (октябрь - декабрь) - eq изучая программы eq СДЮШОР по плаванию и eq программы тренировок, eq предложенные в литературе, была выбрана экспериментальную eq программа тренировок, eq основанная на eq развитии силовой выносливости у eq юношей — eq пловцов 13 — 14 лет.

· Третий этап - (декабрь - март) - для eq проведения педагогического эксперимента на базе eq СДЮШОР «Комета» eq города Санкт-Петербург (рисунок 2) была взята eq группа из 20 eq спортсменов юношей 13 — 14 лет под рук

· оводством eq тренера Щербаковой Е.И. 
Бассейн СДЮШОР «Комета» представлен на рис. 2.
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Рис. 2 - Бассейн СДЮШОР «Комета»
По eq итогам соревнований и предварительного тестирования все eq спортсмены были eq распределены на две eq группы экспериментальную и контрольную в eq количестве 10 человек. eq Средние результаты eq контрольной и экспериментальной eq групп не eq имеют достоверных различий.

Четвёртый этап - (март - май) - eq осуществлялась обработка и анализ результатов исследования, eq формулирование выводов, eq оформление работы.
2.3. Экспериментальная методика
По eq разработанной методике занятия проходили 6 раз в eq неделю по 90 минут. Во eq вторник и eq четверг занятия в контрольной и eq экспериментальной группах eq проводились в eq соответствии с eq программой СДЮШОР «Комета».
В понедельник, среду, eq пятницу в eq экспериментальной группе eq занятия проводились с учетом eq предложенного комплекса упражнений, eq направленного на eq совершенствование силовой выносливости.
ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В eq период с eq октября 2016 года по май 2017 года были проведены: eq анализ научно-методической литературы, контрольные испытания, eq эксперимент и eq математическая обработка данных.
За eq период исследования eq накоплен значительный материал, eq отбор и анализ которого eq позволил объективно eq подойти к eq оценке эффективности использования экспериментальной eq методики в eq тренировочном процессе eq пловцов 13-14 лет.

Рассматривая результаты итогового тестирования определено, что eq различия показателей eq контрольной и экспериментальной eq групп достоверны.

Результаты контрольных испытаний на eq определение силовой eq выносливости и экспериментальной, и контрольной eq групп до eq эксперимента (ноябрь 2016) представлены в таблице 1.
Таблица 1 – Результаты контрольных испытаний на eq определение силовой eq выносливости и экспериментальной, и контрольной eq групп до eq эксперимента (ноябрь 2016)

	Исследуемый
	С eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля
	Плавание 200м км/пл
	Плавание 1500м в/с

	Исследуемый№1
	76
	2.21.26
	18.08.02

	Исследуемый№2
	75
	2.21.28
	18.08.33

	Исследуемый№3
	70
	2.25.80
	18.15.20

	Исследуемый№4
	70
	2.28.76
	18.23.15

	Исследуемый№5
	68
	2.36.37
	18.35.90

	Исследуемый№6
	67
	2.38.17
	18.48.57

	Исследуемый№7
	68
	2.38.88
	19.08.15

	Исследуемый№8
	65
	2.43.62
	19.15.30

	Исследуемый№9
	66
	2.45.64
	19.25.98

	Исследуемый№10
	65
	2.48.89
	19.30.29

	Исследуемый№11
	64
	2.51.33
	19.35.28


Продолжение таблицы 1

	Исследуемый№12
	62
	2.55.17
	19.41.58

	Исследуемый№13
	64
	2.58.20
	19.49.94

	Исследуемый№14
	60
	3.00.45
	20.06.46

	Исследуемый№15
	63
	3.02.24
	20.10.13

	Исследуемый№16
	62
	3.03.56
	20.14.42

	Исследуемый№17
	60
	3.06.08
	20.23.48

	Исследуемый№18
	60
	3.06.89
	20.35.11

	Исследуемый№19
	58
	3.07.20
	20.42.37

	Исследуемый№20
	55
	3.08.11
	21.24.00


Как eq видно из eq теста с eq использованием тренажера eq Мертенса — Хюттеля, у всех исследуемых eq юношей уровень eq силовой выносливости на отличном, либо хорошем уровне. Всех eq испытуемых подразделяем на две группы: eq нечетные номера в таблице будут eq заниматься по eq экспериментальной программе и eq будут входить в экспериментальную группу, а eq четные номера в eq таблице будут eq продолжать заниматься по eq программе СДЮШОР «Комета» по eq плаванию и eq будут входить в eq контрольную группу, таким eq образом экспериментальная и eq контрольные группы не eq будут отличаться в результатах.
Комплекс упражнений, eq предлагаемый в работе, eq представляет собой eq комплекс упражнений на суше, eq направленных на eq развитие силовой выносливости. При eq построении программ занятий, eq способствующих развитию силовой выносливости, для eq пловцов на средние и eq длинные дистанции eq продолжительность работы в каждом eq подходе увеличивается, а величина eq сопротивления снижается.

В процессе eq силовой подготовки на суше, eq наряду с eq занятиями преи​мущественной (избирательной) направленности eq широко используются и eq комплексные занятия, в которых eq планируются упражнения, направ​ленные на eq развитие всех eq видов силовых качеств. (Плавание. Под редак.Платонова.Изд-во «Олимпийская Литература»,2000г).
Программа занятия, направленного на eq развитие силовой eq выносливости представлена в таблице 2.

Таблица 2 – Программа занятия, направленного на eq развитие силовой eq выносливости (дистанции 400-1500м, Ж.Эванс, США)
	Упражнение
	Количество подходов
	Время повторений
	Темп
	Паузы eq между подходами, с

	Имитация eq гребковых движений различными eq способами с eq использованием резинового амортизатора, eq закрепленного за eq гимнастическую стенку, eq сопротивление 50 % максимального
	4
	3мин
	Высокий
	60

	Имитация eq гребковых движений всеми eq способами с eq использованием тренажера «Биокенетик», eq сопротивление 60 % максимального
	10
	1мин30с
	Высокий
	30

	Сгибание и eq разгибание ног в коленных суставах, eq имитация движений ног при баттерфляе, с eq использованием тренажера «Мини-Джим», eq сопротивление 60 % максимального
	8 — 10
	1мин
	Высокий
	30

	Имитация eq гребковых движений eq кролем на eq груди с eq использованием тренажера «Мини-Джим»,сопротивление 50 % максимального
	10
	1мин30с
	Высокий
	10


Примерная программа комплексного eq занятия по типу eq круговой тренировки eq силовой направленности для пловцов, eq специализирующихся на eq длинные (800-1500 м) eq дистанции представлена в таблице 3.

Таблица 3 – Примерная программа комплексного eq занятия по типу eq круговой тренировки eq силовой направленности для пловцов, eq специализирующихся на eq длинные (800-1500 м) eq дистанции (В.Сальников, тренер И.Кошкин, СССР).

	Упражнение
	Количество подходов
	Время повторений
	Темп
	Паузы eq между подходами,с
	Преимущественная направленность

	Выпригивание на eq разновысокую тумбу, eq высота ступеней 50,60,70 см
	2
	45с
	Высокий
	30
	Взрывная сила

	Стоя eq лицом к eq блочному устройству, руки eq вытянуты вверх, eq подтягивание штока до eq уровня груди ( eq имитация фазы eq гребка — захват), eq сопротивление 85 % максимального
	2
	15 движений
	Средний
	30
	Максимальная сила

	Лежа на eq груди на eq скользящей тележке, выполнение eq гребковых движений eq способом баттерфляй, угол eq наклона тележки 45°
	2
	60 движений
	Средний
	20
	Силовая выносливость

	Имитация eq гребковых движений баттерфляем с eq использованием тренажера «Мертенса-Хюттеля», eq сопротивление 55 - 60 % максимального
	2
	60 движений
	Средний
	30
	Силовая выносливость

	Вис на eq гимнастической стенке, поднимание ног до угла 90°
	2
	10 движений
	Высокий
	60
	Взрывная сила

	Лежа на спине, руки eq согнуты у груди, жим eq штанги на eq вытянутые руки, eq отягощение 80 -85 % максимального
	2
	10 движений
	Средний
	60
	Максимальная сила

	Имитация eq гребковых движений баттерфляем, eq используя тренажер «Мини-Джим», eq сопротивление 55 — 65 % максимального
	4
	45с
	Высокий
	15
	Силовая выносливость

	Прыжки eq через гимнастическую скамейку eq высотой 25-30 см
	2
	60 движений
	Высокий
	120
	Силовая выносливость

	Стоя на eq коленях лицом к гимнастической стенке, руки eq вытянуты вверх, eq имитация фазы eq гребка — eq отталкивание с eq использованием тренажера «Мини-Джим», eq сопротивление 70 — 75 % максимального
	4
	30 движений
	Высокий
	60
	Взрывная сила


Продолжение таблицы 3
	Имитация eq гребковых движений eq кролем на спине, с eq использованием тренажера «Мертенса-Хюттеля», eq сопротивление 55 — 60 % максимального
	4
	100 движений
	Средний
	30
	Силовая выносливость

	Сидя на eq тренажере «Геркулес», жим ногами, eq отягощение 90 — 95 % eq максимального 
	2
	20 движений
	Средний
	60
	Максимальная сила

	Лежа на спине, рук eq вдоль тела, набивной мяч eq зажат между ступнями, eq поднимание прямых ног вверх, eq масса набивного мяча 2 — 3 кг
	2
	30
	Средний
	60
	Силовая выносливость

	Стоя eq лицом к eq блочному устройству, руки внизу, eq подтягивание штока к eq уровню груди, eq отягощение 85 — 90 % максимального
	2
	10 движений
	Средний
	60
	Максимальная сила


На основании программ eq Платонова была eq разработана собственная eq программа тренировок на суше, направленная на eq развитие силовой eq выносливости и eq применимая к пловцам соответствующей eq возрастной категории с eq учетом их особенностей. eq Далее это программа eq применялась в eq экспериментальной группе как eq дополнение к тренировкам на суше. eq Программа представлена в eq таблице 4.

Таблица 4 - Разработанная программа тренировок на суше

	Упражнение
	Количество подходов
	Время eq выполнения либо eq количество повторений
	Темп
	Паузы eq между подходами,с

	Имитация eq гребковых движений различными eq способами с eq использованием резинового амортизатора, eq закрепленного за eq гимнастическую стенку, eq сопротивление 50 % максимального
	4
	3мин
	Высокий
	60

	Сгибание и eq разгибание ног в коленных суставах, eq имитация движений ног при баттерфляе, с eq использованием тренажера «Мини-Джим», eq сопротивление 60 % максимального
	8 — 10
	1мин
	Высокий
	30


Продолжение таблицы 4
	Вис на eq гимнастической стенке, поднимание ног до угла 90°
	2
	10 движений
	Высокий
	60

	Имитация eq гребковых движений eq кролем на спине, с eq использованием тренажера «Мертенса-Хюттеля», eq сопротивление 55 — 60 % максимального
	4
	100 движений
	Средний
	30

	Прыжки eq через гимнастическую скамейку eq высотой 25-30 см
	2
	60 движений
	Высокий
	120

	Лежа на спине, рук eq вдоль тела, набивной мяч eq зажат между ступнями, eq поднимание прямых ног вверх, eq масса набивного мяча 2 — 3 кг
	2
	30 eq движений 
	Средний
	60

	Лежа на eq груди на eq скользящей тележке, eq выполнение гребковых eq движений способом баттерфляй, угол eq наклона тележки 45°
	2
	60 движений
	Средний
	20


Ввиду eq большой утомляемости eq спортсменов в этом eq возрасте все упражнения должны eq чередоваться в eq режиме ноги — руки с eq необходимым для восстановления временем на eq отдых между подходами. Все eq упражнения делаются в eq режиме круговой тренировки, с eq максимальным вниманием к eq правильности выполнения заданий.

После eq проведения занятий по eq выбранной программе обе eq группы проходили те же eq самые контрольные испытания, eq результаты которых eq сведены в eq таблицу 5.

Таблица 5 - Результаты испытуемых после eq проведения эксперимента
	Исследуемый
	С eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля
	Плавание 200м км/пл
	Плавание 1500м в/с

	Экспериментальная группа

	Исследуемый№1
	88
	2.18.11
	17.50.15

	Исследуемый№3
	82
	2.21.91
	17.52.11

	Исследуемый№5
	80
	2.32.02
	18.02.98

	Исследуемый№7
	79
	2.33.20
	18.40.38

	Исследуемый№9
	77
	2.41.04
	18.58.13

	Исследуемый№11
	78
	2.46.53
	19.35.28


Продолжение таблицы 5
	Исследуемый№13
	75
	2.52.94
	19.36.18

	Исследуемый№15
	74
	2.58.30
	19.40.01

	Исследуемый№17
	73
	3.00.50
	19.50.75

	Исследуемый№19
	70
	3.02.10
	20.12.68

	Контрольная группа

	Исследуемый№2
	80
	2.20.11
	17.56.11

	Исследуемый№4
	77
	2.25.01
	18.08.95

	Исследуемый№6
	74
	2.36.01
	18.35.74

	Исследуемый№8
	70
	2.40.15
	19.00.51

	Исследуемый№10
	71
	2.45.54
	19.15.91

	Исследуемый№12
	69
	2.53.27
	19.32.20

	Исследуемый№14
	70
	2.57.58
	19.56.11

	Исследуемый№16
	68
	3.00.11
	20.01.12

	Исследуемый№18
	70
	3.03.33
	20.22.83

	Исследуемый№20
	67
	3.05.24
	21.01.62


Показатели eq тестов до и eq после эксперимента eq сведем в eq итоговую таблицу результатов 6 (все eq расчеты представлены в eq приложении 2).

Таблица 6 -eq Итоговая таблица eq результатов эксперимента

	Тесты
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	До эксперимента
	После эксперимента
	До эксперимента
	После эксперимента

	Тренажер Мертенса-Хюттеля
	65,7± 1,6
	77,6± 1,5
	64,1± 1,7
	71,6± 1,24

	200м км/пл
	2.47,30±4,94
	2.42,66±4,79
	2.49,49±3,21
	2.46,63±4,78

	1500м в/с
	19.25,51± 16,03
	19.01,87± 15,86
	19.36,72± 18,26
	19.23,11± 17,75


Динамика изменения результатов eq теста с eq использованием Тренажера Мертенса-Хюттеля (в eq десятках раз) представлена на рис. 3.
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Рис. 3 – Динамиа изменения результатов eq теста с eq использованием Тренажера Мертенса-Хюттеля (в eq десятках раз)
Динамика изменения eq результатов теста eq проплывания 200м км/пл (в минутах) представлена на рис.4.
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Рис.4. - динамика изменения eq результатов теста eq проплывания 200м км/пл (в минутах)
Динамика изменения eq результатов теста проплывания 1500м в/с (в минутах) представлена на рис.5.

[image: image6.emf]До эксперимента После эксперимента

1120

1130

1140

1150

1160

1170

1180

Экспериментальная группа

Контрольная группа


Рис.5 – Динамика изменения eq результатов теста проплывания 1500м в/с 
Исходя из результатов eq сводной таблицы и диаграмм, eq можно сделать eq следующие выводы:

· По результатам eq теста с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля eq изменения в экспериментальной eq группе произошли на 18,1%, в eq контрольной же eq группе — на 11,7%, что на 6,4% eq меньше чем в eq экспериментальной группе. Результаты достоверны.

· По результатам eq проплывания дистанции 200м км/пл на eq время тенденция улучшения результата eq видна в eq обеих группах. Однако, eq результат в eq экспериментальной группе улучшился на 2,77% и 4,70±0,15сек., а в eq контрольной группе на 1,68% и 2,86±1,67сек.

· По результатам eq проплывания дистанции 1500м в/с на eq время тенденция улучшения результата eq видна в eq обеих группах. Однако, в eq экспериментальной группе результат улучшился на 2,07% и 23,65±0,17сек., а в eq контрольной группе на 1,15% и 13,6±0,51сек. в среднем.

Результат контрольных eq испытаний после eq эксперимента улучшились в eq контрольной и экспериментальной группе, eq различия между ними очевидны, что дает основания говорить об eq эффективности экспериментальной методики.
ВЫВОДЫ
В eq рамках дипломной eq работы было проведено исследование по eq изучению вопроса о eq необходимости и eq эффективности внедрения комплекса упражнений, eq направленного на eq развитие силовой eq выносливости у eq юношей — пловцов 13 — 14 лет. eq Подводя итоги работы, eq можно сделать eq следующие выводы:
· Рассматриваемый возраст наиболее eq благоприятен для eq развития силовой eq выносливости ввиду значительного роста eq всего организма и всех его систем, eq однако тренеру eq необходимо учитывать незрелость eq организма и eq выбирать рациональную eq методику тренировок, ведь чрезмерные eq нагрузки преждевременны. eq Также необходимо учитывать, что изучаемая возрастная eq категория попадает под eq переходный возраст, eq наиболее психологически сложный для eq воспитания в целом. В то же eq время в eq процессе тренировки необходимо учитывать eq индивидуальные особенности eq каждого пловца, eq понимать что в этом возрасте eq характерно быстрое утомление, а eq также необходимо eq знать существующие и eq наиболее подходящие к eq подопечным методы оценки и eq контроля развития eq силовой выносливости, eq чтобы правильно анализировать свою eq работу и eq направленность нагрузки в eq отношении каждого ученика.

· В ходе eq изучения существующих eq программ тренировок, eq направленных на развитие силовой выносливости, а eq также утверждённой eq программы СДЮШОР «Комета» города Санкт-Петербург был eq разработан комплекс упражнений, eq направленных на развитие силовой выносливости, eq который включался по понедельникам, eq средам и eq пятницам в программу eq тренировок экспериментальной группы. eq Упражнения проводились методу круговой eq тренировки с eq необходимым временем для eq восстановления с учетом возрастных eq особенностей и eq чередованием нагрузки на eq различные группы мышц. 
Исходя из eq результатов контрольных испытаний, eq можно сделать eq следующие заключения:

· По результатам eq теста с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля eq изменения в экспериментальной группе eq произошли на 18,1%, в eq контрольной же eq группе — на 11,7%, что на 6,4% меньше чем в eq экспериментальной группе. eq Результаты достоверны.

· По результатам eq проплывания дистанции 200м км/пл на eq время тенденция улучшения результата eq видна в eq обеих группах. Однако, eq результат в eq экспериментальной группе улучшился на 2,77% и 4,70±0,15сек., а в eq контрольной группе на 1,68% и 2,86±1,67сек.

· По результатам eq проплывания дистанции 1500м в/с на eq время тенденция улучшения результата eq видна в eq обеих группах. Однако, в eq экспериментальной группе результат улучшился на 2,07% и 23,65±0,17сек., а в eq контрольной группе на 1,15% и 13,6±0,51сек. в среднем.
Результат eq контрольных испытаний после эксперимента eq улучшились в eq контрольной и eq экспериментальной группе, различия между ними очевидны, что дает eq основания говорить об эффективности экспериментальной eq методики и eq возможности дальнейшего eq применения ее в тренировочном процессе.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А
Критические значение t-критерия eq Стьюдента для требуемого уровня eq значимости (p=0,05) и при eq данном числе eq степеней свободы f
	Число eq степеней свободы, f
	Значение t-критерия eq Стьюдента при p=0.05
	Число eq степеней свободы, f
	Значение t-критерия eq Стьюдента при p=0.05
	Число eq степеней свободы, f
	Значение t-критерия eq Стьюдента при p=0.05

	1
	12.706
	24
	2.064
	56-57
	2.003

	2
	4.303
	25
	2.060
	58-59
	2.002

	3
	3.182
	26
	2.056
	60-61
	2.000

	4
	2.776
	27
	2.052
	62-63
	1.999

	5
	2.571
	28
	2.048
	64-65
	1.998

	6
	2.447
	29
	2.045
	66-67
	1.997

	7
	2.365
	30
	2.042
	68-69
	1.995

	8
	2.306
	31
	2.040
	70-71
	1.994

	9
	2.262
	32
	2.037
	72-73
	1.993

	10
	2.228
	33
	2.035
	74-75
	1.993

	11
	2.201
	34
	2.032
	76-77
	1.992

	12
	2.179
	35
	2.030
	78-79
	1.991

	13
	2.160
	36
	2.028
	80-89
	1.990

	14
	2.145
	37
	2.026
	90-99
	1.987

	15
	2.131
	38
	2.024
	100-119
	1.984

	16
	2.120
	40-41
	2.021
	120-139
	1.980

	17
	2.110
	42-43
	2.018
	140-159
	1.977

	18
	2.101
	44-45
	2.015
	160-179
	1.975

	19
	2.093
	46-47
	2.013
	180-199
	1.973

	20
	2.086
	48-49
	2.011
	200
	1.972

	21
	2.080
	50-51
	2.009
	
	1.960

	22
	2.074
	52-53
	2.007
	
	

	23
	2.069
	54-55
	2.005
	
	


ПРИЛОЖЕНИЕ Б
Рсчеты
1. До eq эксперимента экспериментальная группа:

Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля:

Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (76+70+68+68+66+64+64+63+60+58)/10 = 65,7
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (76-65,7)2 + (70-65,7)2 + (68-65,7)2 +(68-65,7)2 +(66-65,7)2 +

+(64-65,7)2 + (64-65,7)2 + (63-65,7)2 + (60-65,7)2 + (58-65,7)2 = 240,1
=√(240,1/10) =4,9
m = () / √n 
m = 4,9/√10 = 1,55

Х = 65,7 ± 1,55

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (14126+14580+15637+15888+16564+17133+17820+18224+18608+ +18720)/10 = 16730 (2.47,30)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (14126-16730)2 + (14580-16730)2 + (15637-16730)2 +(15888-16730)2 +(16564-16730)2 +(17133-16730)2 + (17820-16730)2 + (18224-16730)2 +

+ (18608-16730)2 + (18720-16730)2 = 24404014
=√(24404014/10) =1562,178
m = () / √n 
m = 1562,178/√10 = 494,36 (4,94)

Х = 2.47,30 ± 4,94

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (108802+109520+111590+114815+116598+117528+118994+

+121013+122348+124237)/10 = 116551,5 (19.25,52)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (108802-116551,5)2 + (109520-116551,5)2 +(111590-116551,5)2 ++(114815-116551,5)2 +(116598-116551,5)2 +(117528-116551,5)2 +

+(118994-116551,5)2 + (121013-116551,5)2 + +(122348-116551,5)2 +

+(124237-116551,5)2 = 256621482,5
=√(256621482,5/10) =5065,782
m = () / √n 
m = 5065,782/√10 = 1603,1 (16,031)

Х = 19.25,52 ± 16,031
2. После eq эксперимента экспериментальная группа:

Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля:

Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (88+82+80+79+77+78+75+74+73+70)/10 = 77,6
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (88-77,6)2 + (82-77,6)2 + (80-77,6)2 +(79-77,6)2 +(77-77,6)2 +

+(78-77,6)2 + (75-77,6)2 + (74-77,6)2 + (73-77,6)2 + (70-77,6)2 = 234,4
=√(234,4/10) =4,84
m = () / √n 
m = 4,84/√10 = 1,53

Х = 77,6 ± 1,53

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (13811+14191+15202+15320+16104+16653+17294+17830+18050+ 18210)/10 = 16266,5 (2.42,66)=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (13811-16266,5)2 + (14191-16266,5)2 + (15202-16266,5)2 +

+(15320-16266,5)2 +(16104-16266,5)2 +(16653-16266,5)2 + (17294-16266,5)2 + +(17830-16266,5)2 + (18050-16266,5)2 + (18210-16266,5)2 = 23000344,5
=√(23000344,5/10) =1516,586
m = () / √n 
m = 1516,586/√10 = 479,932 (4,79)

Х = 2.42,66 ± 4,79

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (107015+107211+108298+112038+113813+117528+117618+118001+

+119075+121268)/10 = 114186,5 (19.01,865)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (107015-114186,5)2 + (107211-114186,5)2 + (108298-114186,5)2 ++(112038-114186,5)2 +(113813-114186,5)2 +(117528-114186,5)2 +

+(117618-114186,5)2 + (118001-114186,5)2 + (119075-114186,5)2 +

+(121268-114186,5)2 = 251058757,8
=√(251058757,8/10) =5010,58
m = () / √n 
m = 5010,58/√10 = 1585,6 (15,856)

Х = 19.01,865 ± 15,856
3. До eq эксперимента контрольная группа:

Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля:

Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (75+70+67+65+65+62+60+62+60+55)/10 = 64,1
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (75-64,1)2 + (70-64,1)2 + (67-64,1)2 +(65-64,1)2 +(65-64,1)2 +

+(62-64,1)2 + (60-64,1)2 + (62-64,1)2 + (60-64,1)2 + (55-64,1)2 = 288,9
=√(288,9/10) =5,37
m = () / √n 
m = 5,37/√10 = 1,69

Х = 64,1 ± 1,69

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (14128+14876+15817+16362+16889+17517+18045+18356+18689+ 18811)/10 = 16949 (2.49,49)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (14128-16949)2 + (14876-16949)2 + (15817-16949)2 +(16362-16949)2 ++(16889-16949)2 +(17517-16949)2 + (18045-16949)2 + (18356-16949)2 +

+ (18689-16949)2 + (18811-16949)2 = 10346302
=√(10346302/10) =1017,168
m = () / √n 
m = 1017,168/√10 = 321,889 (3,21)

Х = 2.49,49 ± 3,21

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (108833+110315+112857+115530+117029+118158+120646+121442+

123511+128400)/10 = 117672,1 (19.36,721)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (108833-117672,1)2 + (110315-117672,1)2 + (112857-117672,1)2 ++(115530-117672,1)2 +(117029-117672,1)2 +(118158-117672,1)2 + 
+(120646-117672,1)2 + (121442-117672,1)2 + (123511-117672,1)2 + 
+(128400-117672,1)2 = 332916884,9
=√(332916884,9/10) =5769,895
m = () / √n 
m = 5769,895/√10 = 1825,9 (18,259)

Х = 19.36,721 ± 18,259
4. После eq эксперимента контрольная группа:

Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля:

Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (80+77+74+70+71+69+70+68+70+67)/10 = 71,6
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (80-71,6)2 + (77-71,6)2 + (74-71,6)2 +(70-71,6)2 +(71-71,6)2 +

+(69-71,6)2 + (70-71,6)2 + (68-71,6)2 + (70-71,6)2 + (67-71,6)2 = 154,4
=√(154,4/10) =3,92
m = () / √n 
m = 3,92/√10 = 1,24

Х = 71,6 ± 1,24

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (14011+14501+15601+16015+16554+17327+17758+18011+18333+ 18524)/10 = 16663,5 (2.46,63)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (14011-16663,5)2 + (14501-16663,5)2 + (15601-16663,5)2 +

+(16015-16663,5)2 +(16554-16663,5)2 +(17327-16663,5)2 + (17758-16663,5)2 + +(18011-16663,5)2 + (18333-16663,5)2 + (18524-16663,5)2 = 22847370,5
=√(22847370,5/10) =1511,535
m = () / √n 
m = 1511,535/√10 = 478,334 (4,78)

Х = 2.46,63 ± 4,78

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды):
Х=(Х1+Х2+Х3+Х4) / n
Х = (107611+108895+111574+114051+115591+117220+119611+120112+

+122283+126162)/10 = 116311 (19.23,11)
=√((Xi-X)2 /n)
(Xi-X)2 = (107611-116311)2 + (108895-116311)2 + (111574-116311)2 +

+(114051-116311)2 +(115591-116311)2 +(117220-116311)2 + (119611-116311)2 + +(120112-116311)2 + (122283-116311)2 + (126162-116311)2 = 314623092
=√(314623092/10) =5609,13
m = () / √n 
m = 5609,13/√10 = 1775,04 (17,75)

Х = 19.23,11 ± 17,75
5. Достоверность результатов
t = (X1-X2)/(m12 +m22)
При f = 18 t критическое = 2,101

Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля (до эксперимента)

t = (65,7-64,1)/(1,552+1,692)= 5,19 
5,19 > 2,101 , следовательно, eq результаты достоверны.
Тест с eq использованием тренажера Мертенса-Хюттеля (после эксперимента)

t = (77,6-71,6)/(1,532+1,242)= 3,047 
3,047 > 2,101 , следовательно, eq результаты достоверны.

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды) (до эксперимента):
t = (16949-16730)/(494,362+321,8892)= 0,371

0,371 < 2,101 , следовательно, eq результаты недостоверны.

Плавание 200м км/пл (расчеты eq ведутся в eq долях секунды) (после эксперимента)

t = (16663,5-16266,5)/(479,9322+478,3342)= 0,586

0,586 < 2,101 , следовательно, eq результаты недостоверны.

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды) (до эксперимента):
t = (117672,1-116551,5)/(1825,92+1603,12)= 0,461 
0,461 < 2,101 , следовательно, eq результаты недостоверны.

Плавание 1500м в/с (расчеты eq ведутся в eq долях секунды) (после эксперимента):
t = (116311-114186,5)/(1775,042+1585,62)= 0,893

0,893 < 2,101 , следовательно, eq результаты недостоверны.
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