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СИСТЕМА  РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВЕСЛЯРІВ ПРИ НАВЧАННІ ТЕХНІЦІ ВЕСЛУВАННЯ НА КАНОЕ
Актуальність. Скільки б не мріяв тренер відразу почати учити новачка на перших уроках весловому мистецтву – сильними гребками гнати човен вперед, на жаль, він змушений займатися зовсім іншою справою, тому що каное – дуже нестійкий спортивний снаряд і спочатку в ньому не легко навчитися навіть просто стояти не перевертаючись. Уміння балансувати у весляра і відчуття рівноваги повинне бути розвинуто у каноїстів нітрохи не гірше ніж у канатохідців [2, с. 60]. 
Більшість (67%) опитаних тренерів вважає, що і на далі в процесі навчання техніці і вдосконалення спортивної майстерності результат у веслуванні сильно залежить від рівня розвитку координаційних здібностей. Щодо видів координаційних здібностей, від яких залежить результат у веслуванні, думки респондентів розділилися таким чином:

· На перше місце переважна більшість (53%) респондентів поставила здатність погоджувати рухи в руховій дії; 
· Здатність оцінювати і регулювати динамічні і просторово-часові параметри, згідно з відповідями респондентів (37%), займає друге місце;

· Здібність до збереження рівноваги 41% опитаних поставили на третє місце; 
· Четверте місце більшість (47%) респондентів відвело здатності довільно розслабляти м'язи. 
· Здатність відчувати ритм тренери поставили на п'яте місце (31%) [5, с. 24].
Найбільший інтерес фахівців в теорії і практиці веслового спорту викликають і сьогодні ідеї В.П. Озерова (2002), який пропонував всі вправи, які використовуються в процесі розвитку координаційних здібностей  на етапі початкової підготовки розділити на дві групи: 1) вправи, що розвивають всі координаційні здібності; 2) вправи, що розвивають координацію в структурі основної рухової діяльності [1, с. 9]. 
На підставі цієї ідеї, в сучасній методиці початкового навчання веслярів-каноїстів розвиток і вдосконалення координаційних здібностей рекомендується здійснювати трьома етапами. 

Перший етап (до виходу на воду) повинен забезпечити підвищення загального рівня розвитку координаційних здібностей веслярів. 

На другому етапі необхідно сприяти цілеспрямованому розвитку спеціальних координаційних здібностей. 

А вже третій етап підготовки реалізується безпосередньо на воді, тренажері і плоту. 
Виходячи з вище зазначеного, на етапі формування «відчуття рівноваги» весляр-початківець, освоює спортивний снаряд, техніку управління ним в різних умовах середовища і безпосередньо техніку веслування при паралельному розвитку і вдосконаленні фізичних якостей. В процесі тренування формуються такі специфічні комплекси відчуттів веслярів, як «відчуття води», «відчуття рівноваги», «відчуття швидкості», ритму і темпу рухів [4, с. 43].
Мета дослідження: Визначити ефективність системи розвитку і вдосконалення координаційних здібностей початківців веслярів в процесі навчання руховим діям.

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, анкетне опитування, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, тестування.
· В процесі організації і проведення досліджень  для початкового навчання ми застосовували різні навчальні засоби і тренажери. Тренажери  і допоміжні пристрої надавали юному весляру значну допомогу в освоєнні техніки веслування, в підвищенні стабільності її виконання. 

Для участі у педагогічному експерименті було сформовано дві групи новачків – вихованців ДЮСШ№8 і МДЮСШ з веслування на байдарках і каное (м. Дніпро). Для веслярів експериментальної групи розроблена система розвитку і вдосконалення координаційних здібностей, яка складається з блоків спеціальних засобів і вправ.
У процесі побудови системи використовувались засоби для розвитку загальних і спеціальних координаційних здібностей, ідеомоторне тренування.

Усі вправи, що використовувалися у процесі підготовки веслувальників на етапі початкової підготовки, були розділені на дві групи: 1) вправи, що розвивають різні координаційні здібності; 2) вправи спеціального спрямування.

До першої групи належать біг, стрибки, ходьба, різноманітні загально розвиваючі вправи, рухливі та спортивні ігри, вправи ідеомоторного характеру, вправи з обручами, скакалками, набивними м’ячами, тенісними, футбольними та баскетбольними м’ячами, гімнастичними палицями, естафети.

До другої групи належать вправи, що виконуються в умовах наближених до веслування, та безпосередньо під час веслування: вправи з веслом, вправи на тренажері, на веслувальному містку (плоту), вправи у човні.

Вправи спеціального спрямування були розподіленні на чотири блоки, а уся координаційна підготовка веслувальників-початківців експериментальної групи передбачала три етапи (табл.1). Співвідношення засобів розвитку координації визначали залежно від періоду підготовки веслярів-початківців. 

Перший етап підготовки тривав від жовтня до січня. У цей час ми комплексно розвивали всі координаційні здібності веслувальників-початківців. Тут в основному використовували вправи на весловому тренажері і на плоту. 
На другому етапі (лютий-квітень) цілеспрямовано розвивали здатність оцінювати та регулювати динамічні і просторово-часові параметри рухів, здатність утримувати рівновагу, здатність до відчуття ритму та здатність до довільного розслаблення м’язів); співвідношення вправ становило 40% і 60% на користь спеціальних координаційних здібностей. 

Таблиця 1.

Поетапне застосування блоків підготовчих, імітаційних і спеціальних вправ і засобів для розвитку координаційних здібностей веслярів-каноїстів.
	Етапи
	Блоки засобів
	Вправи

	І.

	1. На суші
	Без весла, з веслом, з гімнастичною палицею, з заплющеними очима

	
	2. На тренажері
	З веслом, без весла, без зміни опору,

	
	3. На плоту
	Без весла, з веслом, з нестандартним веслом, стоячі на коліні.

	
	4. У човні
	Сидячі у човні без поплавків, Стоячи на коліні з поплавками ( у катамарані)

	ІІ.
	1. На суші
	З веслом, з гімнастичною палицею, з гантелями, з резиновим джутом

	
	2. На тренажері
	З веслом, зі зміною опору, без зміни опору, з заплющеними очима

	
	3. На плоту
	З нестандартним і з стандартним веслом, стоячи на коліні

	
	4. У човні
	З поплавками в одиночці та двійці, стоячі на коліні

	ІІІ.
	1. На суші
	За необхідністю

	
	2. На тренажері
	З веслом, з резиновим джутом, зі зміною опору

	
	3. На плоту
	З нестандартним і з стандартним веслом, стоячи на коліні

	
	4. У човні
	В одиночці, двійці стоячі на коліні


Третій етап (травень-липень) передбачав підготовку у човнах. Співвідношення обсягу засобів змінювали у бік спеціальних  координаційних  здібностей 
веслувальників, що становило 20% і 80% відповідно на кожному окремому занятті.

Дослідження функцій рівноваги було проведено на початку і кінці експерименту по тестах, що характеризують: динамічну рівновагу, статичну рівновагу, збереження стійкості, збереження стійкості на плоту і тренажері, час оволодіння навиком утримання рівноваги в човнах без допоміжних пристроїв, кількість зроблених переворотів на відстані 500 метрів без допоміжних пристроїв, відстань пройдена при першому виході на воду без допоміжних пристроїв.

Результати.

В тесті, що характеризує динамічну рівновагу приріст показників в експериментальній групі становив 0,86 с, в контрольній 0,22 с. 
За результатами тестування статичної рівноваги прирости становили: в експериментальній групі 2,05 с, в контрольній 0,56 с. 
Показники стійкості рівноваги змінилися таким чином: в контрольній виросли на 1,21 с, в експериментальній на 1,35 с. 
Тестування спеціальних координаційних здібностей, що проводиться нами на плоту і весловому тренажері показало наступні результати: приріст в контрольній групі склав 3,62 с, в експериментальній 6,39 с.

При тестуванні спеціальних координаційних здібностей у човні (на воді) було зареєстрована втричі менша кількість переворотів веслярів експериментальної групи порівняно з контрольною. 

Середня відстань, пройдена при першому виході на воду без підтримуючих пристроїв в експериментальній групі  була більше на 85 метрів.

Висновок.
При розучуванні значної кількості вправ на рівновагу ми використовували певну послідовність навчання, яка забезпечує порядок виконання задач, застосування в певному порядку засобів, методів, прийомів і підходів, що з поетапним підвищенням обсягу застосування спеціальних вправ дозволило каноїстам експериментальної групи затрачували в середньому на 20 % менше тренувальних занять на формування навику рівноваги, оволодіння елементами техніки і підвищення стабільності їх виконання. 
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