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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРГ. ЦИН 

Актуальность теш исследования. Общеизвестно, что осно-
вы техники движений закладываются в детском и юношеском воз-
расте. В работах ряда авторов показано, что эффективность 
тренировочного процесоа во многом зависит от того, насколько 
направленность тренировочных воздействий совпадает о естест-
венным ритмом развития моторики. Совпадение направленности 
тренировочных воздействий о естественным ритмом развития дви-
гательных качеств обеспечивает высокие темпы и гармоническое 
развитие организма, тогда как несовпадение может прявеоти к 
нарушению естественного ритма развития организма, что в коноч-
ном счете снижает эффективность тренировки (В.К.Бальсевич, 
1971; З.И.Кузнецова, 1975; А.А.Гужаловский, 1980; В.П.Филин, 
В.Н.Волков, 1983 и др . ) . 

Умение эффективно выполнять такое техническое действие, 
как старт, является немаловажным условием для достижения вы-
сокого спортивного результата в плавании (В.А.Парфенов,1959; 
Р.А.Ныванди, 1963; Г.Ф.Полевой, I.И.Тувинский, 1972; Н.Н.Чап-
линский, 1980; В.А.Аикин, 1983 и др . ) . На современном этапе 
развития спортивного плавания, характеризующемся погашением 
плотности результатов на соревнованиях, когда победителя от 
остальных участников заплыва нередко отделяют оотые доли с е -
кунды, большое значение имеет старт. К сожалению, пловцы не-
достаточное внимание уделяют совершенствованию этого элемен-
та техники плавания, что значительно снижает их спортивный 
результат на соревнованиях (Ы.С.Фарафонов, 1980; С.М.Байце-
ховский, 1981;. £. та-рбС/сЬо , 1982 и др . ) . 

Анализ научно-методической литературы свидетельствует 
об отсутствии введений о возрастных закономерностях формиро-
вания техники старта при плавании на спине. Вэшение этого 
вопроса позволит научно обосновать возрастную дифференциров-
ку средств обучения и совершенствования техники отарта из 
воды, что будет способствовать повышению эффективности трени-
ровочного процесса. 

Тема диссертационной работы соответствует сводному плану 
НИР Госкомопорта СССР на 1986-1990 г г . , направлению теш 
2 .4 .1 , номер гос.регистрации 0187.0032984. 
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Рабочая гипотеза исследования. Гипотезой нашего иссле-
дования явилось предположение о том, что выявление особен-
ностей формирования техники старта из воды у школьников 7 -
17 лет позволит дифференцировать средства технической под-
готовки пловцов в соответствии с естественным ритмом разви-
тия моторики. Это позволит более полно реализовать потенци-
альные возможности спортсменов в каждом возрастном периоде. 

Объектом исследования является техника выполнения 
старта из воды школьников 7-17 лет. 

Предметом исследования является методика дифференциро-
ванного применения средств обучения и совершенствования тех-
ники старта из воды в многолетней подготовке пловца. 

Цель исследования заключалась в возрастной дифференци-
ровке средств обучения и совершенствования техники старта 
из воды у школьников 7-17 лет. 

Задачи исследования: 
1. Выявить биомеханические характеристики, определяю-

щие эффективность техники отарта из воды. 
2. Исследовать возрастную динамику показателей техники 

старта из воды у школьников 7-17 лет. 
3. Изучить особенности формирования техники старта из 

воды в различном возрасте. 
4. Определить эффективность применения тренажерных 

устройств в процессе освоения техники отарта из воды. 
5. Осуществить возрастную дифференцироьку средств тех-

нической подготовки пловцов. 
Методы исследования: анализ и обобщение научно-методи-

ческой литературы, педагогические наблюдения, педагогичес-
кие контрольные испытания, педагогический эксперимент, тензо-
динамография, фотоциклография, хронография, антропометрия, 
спирометрия, динамометрия, метода математической статистики. 

Организация исследования. Исследование проводилось по-
этапно с последовательным решением задач. На первом этапе ра-
боты проводилось изучение состояния вопроса с помощью анализа 
литературных источников. Одновременно была изготовлена аппа-
ратура, позволяющая регистрировать технику отарта из воды. 
Второй этап работы был посвящен выявлению биомеханических 
характеристик,определяющих эффективность техники старта из 
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воды. Исследования проводились в г.Омске на базе бассейна 
"Альбатрос" Омского государственного института физической 
культуры с января по июль 1986 года. В исследованиях приняло 
участие 20 спортсменов высокой квалификации (кандидаты и мас-
тера спорта). На третьем этапе изучались возрастные особен-
ности техники старта из воды у школьников 7-17 лет. Исследо-
вания проводились с сентября 1986 года по июнь 1988 года. 
Все испытуемые были разделены на одиннадцать возрастных групп 
по паспортному возрасту (Н. Ctimm , 1966) по 30 человек в 
каждой. Во время исследования каждый испытуемый выполнял три 
попытки, лучшая из которых (по времени проплывания 3,5 м) 
бралась во внимание. Все испытуемые выполняли вариант старто-
вого прыжка из исходного положения с согнутыми руками в лок-
тевых суставах до острого угла с последующим их выведением 
за голову в фазе отталкивания. 

С целью определения влияния спортивной тренировки на ритм 
развития отдельных элементов моторики проводилось исследова-
ние особенностей выполнения старта из воды у пловцов 10-14лет 
(всего 150 человек). На четвертом этапе работы выявлены воз-
растные особенности формирования техники старта из воды. В 
педагогическом эксперименте приняли участие школьники трех 
возрастных групп: 7, II и 15 лет. В каждой группе было по 30 
человек. Испытуемые этих групп обучались технике старта иа 
воды по одной стандартной программе, состоящей из 25 уроков. 
Занятия проводились 3 раза в неделю. В конце эксперимента 
было проведено сравнение приростов уровня биомеханических эле-
ментов техники отарта из воды и анализа их возрастной динами-
ки. На пятом этапе работы определялась эффективность примене-
ния тренажерных устройств в процессе освоения техники старта 
из воды. В исследованиях принимали участие гаше пловцы 9 и 
10 лет (всего 48 человек). Иа заключительном этапе исследова-
ния (март-май 1989 года) проводился педагогический экспери-
мент с целью определения эффективности методики обучения тех-
нике старта из воды, основывающейся на учете возрастных осо-
бенностей формирования данного движения. В эксперименте при-
няли участие две группы мальчиков в возрасте 8 лет, по трина-
дцать человек в каждой. 
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Научная новизна работы заключается в следующем: 
1. Выявлены показатели, определяющие эффективность стар-

та из воды. 
2. Изучена возрастная динамика биомеханических характе-

ристик техники отарта из воды у школьников 7-17 лет. 
3. Изучены возрастные особенности формирования техники 

отарта из воды в различном возрасте. 
4. Разработаны тренажерные устройства, позволяйте эффек-

тивно воздействовать на формирование техники старта из воды. 
5. Дифференцированы средства обучения и совершенствова-

ния техники старта из воды с учетом возрастных особенностей 
занимающихся. 

Практическая значимость работы. Полученные результаты 
исследований позволили рекомендовать в практику подготовки 
пловцов дифференцировку средств обучения и совершенствования 
техники старта из воды, адекватную Еозрастным особенностям 
формирования его биомеханических элементов, способствующую 
улучшению скоростно-силовых, силовых, координационных и вре-
менных характеристик. 

Основные положения, выносимые нь защиту. 
1. Динамика биомеханических элементов техники старта 

из воды у школьников 7-17 лет характеризуется чередованием 
периодов ускоренных, замедленных темпов развития о периодами 
стабилизации, что является отражением цикличности биологичес-
кого ритма формирования моторики человека. Ускоренный прироо* 
скоростно-силовых качеств отмечается в возрасте от 8 до 9 и 
от 14 до 16 лот. Периоды от 8 до 9 и от I I до 12 лет характе-
ризуются ускоренным уменьшением, а от 10 до I I , от 12 до 13 
и от 14 до 16 лет - увеличением времени толчка. Наибольшее 
уменьшение времени слухомоторной реакции имеет место от 7 
до 8, от 10 до I I и от 13 до 14 лет. В возрастные периоды от 
I I до 12, от 13 до 14 и от 15 до 16 лет отмечается ускорен-
ное развитие силовых качеств пловца. Ускоренное развитие по-
казателей фазы полета наблюдается в возраоте от 7 до 9 и от 
14 до 16 лет. 

2. Дифференцирование средств обучения и совершенствова-
ния техники отарта иэ воды о учетом воврастных особенностей 
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ее формирования повышает эффективность тренировочных воздей-
ствий. 

3. Специальные тренажерные устройства типа "Подвижный 
поручень" и "Тренажер для совершенствования углов вылета при 
выполнении старта из воды" способствуют формированию рацио-
нальной техники старта. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, 
шести глав, выводов, практических рекомендаций, списка лите-
ратуры и приложений. Работа иллюстрирована 25 рисунками, 
включает 5 таблиц. Библиография представлена 200 источниками, 
из них - 19 зарубежных авторов. 

СОДЕРКЛНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Обоснованно показателей эффективности старта из воды и 
возрастная динамика его биомеханических параметров 

Результаты исследований свидетельствуют о том, что наи-
большую взаимосвязь время проплывания контрольного отрезка 
имеет с такими показателями, как градиент силы, величина опор-
ной реакции в продольном направлении, а также угол входа в 
воду. Интегральным показателем, отражающим уривень окороо-шо-
силовых проявлений при выполнении старта из воды является 
градиент силы в продольном направлении ( I = 0,820). 

Изучение возрастной динамики биомеханических параметров 
техники старта из воды способствовало выявлению возрастного 
ритма развития его временных, динамических и пространственных 
характеристик. Выявлено, что величина градиента силы продоль-
ной составлявдей опорной реакции имеет естественные ускорен-
ные темпы прироста от 8 до 9 и от 14 до 16 лет (рио.1). В 
возрастные периоды от 7 до 8, от 9 до 14 и от 16 до 17 лет 
отмечается период относительной стабилизации показателя. Изме-
нение темпов прироста градиента силы тесным образом связано о 
динамикой его компонентов: максимума усилий в продольном на-
правлении и времени набора максимальных усилий. Выявлено, что 
на уровень прироста градиента силы в возрастной период от 8 
до 9 лет решающее значение имеет временной компонент, от 14 
до 15 лет, как временной, так и силовой, от 15 до 16 лет -
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силовой. 
Величина опорной реакции также имеет колебательный харак-

тер развития. Так, ускоренный прирост этого показателя наблюда-
ется в возрастные периоды от II до 12, от 13 до 14 и от 15 до 
16 лет (рис.1). В остальных возрастных периодах имеет место от-
носительная стабилизация рассматриваемого показателя. Необхо-
димо отметить, что существенные изменения уровня динамических 
характеристик при выполнении старта из воды наблюдаются в воз-
растной период от 13 до 16 лет. Исходя из этого, можно конста-
тировать, что после 13 лет создаются благоприятные предпосылки 
для совершенствования силового компонента "взрывной" силы 
пловца. 

Время опорной фазы в совокупности определяется временем 
фазы толчка и латентным периодом слухомотрной 1«акции. Наиболь-
шее уменьшение времени опорной фазы отмечается в период от 7 
до 9 лет, происходящее как за счет уменьшения времени толчка, 
так и уменьшения латентного периода слухомоторной реакции. В 
возрастной период от II до 12 лет уменьшение времени опорной 
фазы связано с аналогичной динамикой в развитии времени толч-
ка, а в период от 13 до 14 лет - латентного периода слухомотор-
ной реакции. Отсутствие значимых различий между показателями 
времени опорной фазы в возрастнцо периоды о 9 до I I , о 12 до 
13 и с 14 до 17 лет объясняется прежде всего противоположны-
ми по характеру изменениями, состашшющими опорную фазу -
латентного периода слухомоторной реакции и времени толчка. 
Время толчка увеличивается, а время слухомоторной реакции 
имеет тенденцию к уменьшению. 

Ускоренные темпы уменьшения времени толчка отмечены в 
возрастные периоды от 8 до 9 и от II до 12 лет. В возрастные 
периоды от 10 до I I , от 12 до 13 и от 14 до 16 лет имеет меото 
замедление темпов прироста времени толчка. В остальных воз-
растах наблюдается период стабилизации рассматриваемого пока-
зателя. 

Ускоренные темпы прироста латентного периода слухомотор-
ной реакции имеют место в возрастные периоды от 7 до 8, от 
10 до II и от 13 до 14 лет. В промежуточных возрастных перио-
дах наблюдается относитальная стабилизация в развитии показа-
теля. 
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Анализируя возрастную динамику фазы полета, необходимо 
отметить, что успешность ее выполнения во многом обусловле-
на способностью к дифференцировке в двигательном анализаторе. 
Результаты наших исследований подтвердили данные Г.Н.Макаро-
вой, Е.Н.Федорова (1969) и Д.П.Букреевой с соавторами(1971) 
о том,что точность дифферентровки в двигательном анализато-
ре с возрастом повышается. При выполнении старта из воды 
выявлено, что значения угла вылета и угла входа в воду с 
возрастом увеличиваются, однако их динамика имеет колеба-
тельный характер. В частности, наибольшие темпы изменения 
величины угла вылета достигают в возрастной период от 14 до 
15 лет, а угла входа в воду - от 8 до 9 и от 14 до 16 лет 
(рис.1). 

Дальность полета определяется уровнем таких показателей, 
как угол вылета, градиент силы и длина тела спортсмена. В 
период от 7 до 8 лет дальность полета увеличивается на ста-
тистически достоверную е ели чину ( Р < 0,05). Это обусловлз-
но увеличением темпоз прироста градиента силы и длины тела. 
В возрасте от 8 до 9 лет отмечается ускоренный прирост даль-
ности полета, обусловленный прелще всего сушествешгым при-
ростом градиента силы. В возрастном периоде от 9 до 14 лет 
увеличение дальности полета носит статистически недостовер-
ный характер (Р > 0.05). В этот период стабилизируются тем-
пы прироста утла вылета, градиента силы и длины тела (кроме 
возраста 13 лет). Лалее, в возрастной период от 14 до 16 
лет наблюдаетоя ускоренный прирост дальности полета. В пе-
риод от 14 до 15 лет прирост данного показателя обусловлен 
аналогичной динамикой угла вылета и градиента силы, а в 
период от 15 ДО 16 лет - градиента силы. В возрастной пери-
од от 16 до 17 лет темп прироста дальности полета стабилизи-
руется. Стабилизация в тешах прироста наблюдается и у пока-
зателей угла вылета, градиента силы и длины тела. Таким об-
разом, процесс естественного формирования биомеханических 
элементов техники старта из воды характеризуется наличием 
периодов ускоренного и замедленного развития. 

Изучение степени согласованности развития биомеханичес-
ких элементов старта из воды в возрастном диапазоне от 7 до 
17 лет позволило кинс та тировать, что возрастные Пв]«п;гн от 
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7 до V и от 10 до 16 лет характеризуются наличием ускоренных 
в развитии элементов, а от 9 до 10 и от 16 до 17 лет - стаби-
лизацией. Выявленное последовательное чередование периодов 
ускоренного развития биомеханических элементов старта из воды 
с периодами их консолидации является отражением цикличности 
биологического ритма, включающего в себя фазу преимуществен-
ного развития элементов моторики и фазу их структурного офор-
мления в целостной' системе (Б.К.Бальсевич, 1971). Существу-
ет мнение, что наиболее целесообразным для накопления двига-
тельного потенциала является возраст, характеризующийся наи-
большей согласованностью в развитии компонентов двигательной 
подготовленности занимающихся (Б.К.Бальсевич, 1971; А.А.Гужа-
ловский, 1900 и др . ) . 

Рассматривая тенденцию к согласованности развития элемен-
тов техники старта, физического развития и физической подго-
товленности, можно отметить, что возрастное развитие межсис-
темных связей характеризуется чередованием в степени их со -
гласованности. Согласованность в развитии элементов техники 
старта из воды, показателей физического развития и флзической 
подготовленности имеет место в возрастные периоды от 10 до II 
и от 14 до 15 лет, характеризующаяся одновременным увеличени-
ем количества показателей, находящихся в ускоренной стадии 
развития. В возрастные периоды от 8 до 10, от I I до 14 и от 
15 до 17 лет отмечается рассогласование в развитии рассмат-
риваемых показателей. 

С целью определения влияния спортивной тренировки на 
ритм развития отдельных элементов моторики нами были проана-
лизированы показатели техники старта из ЕОДЫ у пловцов 10-
14 лет. Сопоставление полученных данных с результатами иссле-
дования особенностей техники старта из воды у школьников, не 
занимающихся спортом, показыгает, что характер изменений био-
механических показателей с возрастом в обоих группах.совпада-
ет. Результаты данного эксперимента показывают о натячии 
жесткой детерминации ритма развития двигательных качеств. 

С целью изучения особенностей формирования биомехани-
ческих Элементов техники старта из вода в различном г.озрясте 
бш проведен педагогический экспеРЕМОНТ, в котором участвова-
ли школьники трех возрастных групп (7 ,И,13 лет) по 30 чело-



век в каждой. Всем участникам эксперимента была предложена 
стандартная программа обучения технике старта из воды, со -
стоящая из 25 уроков. Занятия проводились три раза в неде-
лю, после чего производилось сравнение уровня биомеханичес-
ких параметров старта в конце периода обучения и величины их 
приростов в различных возрастных группах. Так, абсолютный 
прирост величины градиента силы был наибольшим в группе 
пятнадцатилетних - 108.9 усл.ед. , что составляет 31.1$ от 
исходного уровня, тогда как абсолютный уровень прироста в 
возрастных группах ? и II лет б(ыл соответственно 22.5 и 
47.0 усл.ед. , что в процентном отношении составляет 23.6 и 
26.45? от исходного уровня. Абсолютный прирост величины 
опорной реакции был наибольшим также в группе пятнадцатилет-
них - 11.8 кг, что составляет 21.1$ от исходного уровня. 
Абсолютный прирост величины опорной реакции в 7 и II лет со -
ставляет 3.1 и 5.8 кг или 15.5 и 18,1$ от исходного уровня. 
Уменьшение времени толчка и величина его прироста в процент-
ном отношении к походному уровню были наибольшие в возраст-
ных группах 7 и II лет, что составляет 6.2 л 10.2$ от исход-
ного уровня. В группе 15-летних изменения этого показателя 
произошли, однако они недостоверны ( Р > 0,05). Наибольшие 
изменения величины угла входа в воду в процентном отношении 
к исходному уровню отмечены в группе пятнадцатилетних - 100$, 
в группах 7 и II лет - 28.0 и 25.0$. 

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют 
о том, что наибольшие прирооты показателей отмечаютоя в пери-
оды естественных ускоренных темпов их развития. Необходимо 
также отметить, что одновременно с увеличением абсолютного 
уровня показателей к концу эксперимента характер их возраст-
ной динамики был адекватен естественному ритцу, выявленному 
у школьников - не спортсменов. Этот факт свидетельствует о 
жеоткой генетичеокой детерминации возраотного ритма развития 
моторики и о целесообразности учета возраотных особенностей 
занимающихся при планировании многолетной подготовки спорт-
сменов. 

Таким образом, результаты исследования динамики основ-
ных параметров техники старта из воды у школьников 7-17 лет 
и данных педагогического эксперименте позволили распределить 
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акценты педагогических воздействий для соверпенотяования от-
дельных параметров техники старта из воды (тайл. I ) . В связи 
с этим преде та шшется возможность і>еспределения тренировоч-
ных средств разной направленности в процеосе обучения и со -
вершенствования техники старта из воды в многолетней трени-
ровке пловца. 

С целью определения эффективности применения тренажер-
ных устройств в процеосе освоения техники старта из воды би-
ло проведено два педагогических эксперимента. В практико 
известно, что во время соревнований в плавании на спине, 
отартовый прыжок, особенно у юных пловцов, зачаотую но полу-
чается. Это выражается в первую очередь в соскальзывании ног 
пловца со стенки бассейна. Главной причиной, на наш взгляд, 
является несоответствие между ростом спортсмена ч высотой 
стартового поручня. Анализ исходных положений пловцов в воз-
расте от 7 до 17 лот показал, что с увеличением роста спорт-
сменов уменьшается угол между руками и линией горизонта. При 
анализе исходных положений пловцов в граничных возраотах 
(7 и I? лет) пидно, что юный пловец висит на поручно тумбоч-
ки, не имея надежной опоры періед толчком. В связи с этим.для 
устранения соскальзывания ног со стенки бассейна необходимо 
поставить пловца с меньшим ростом в равные условия о вьооко-
роолым спортсменом. Для решения этой задачи наш был сконст-
руирован тренажер "Подвижный поручень". Для определения эф-
фективности данного тренажера был проведен педагогичоский 
эксперимент, в котором приняли участие две группы пловцов 
9 лет по 12 человек в каждой. Контрольная группа выполняла 
стартовые прыжки, взявшиоь за стартовый поручень тумбочки,а 
экспериментальная группа - за тренажер "Подвижный поручень", 
высота которого была на 25 см ниже стандартного. После перио-
да обучения в обеих группах произошли изменения уровня пока-
зателей. Однако в экспериментальной группе прирост всех рас-
сматриваемых показателей техники старта был выше на статис-
тически достоверную неличину по оравнению с контрольной груп-
пой. 

Таким образом, в результате педагогического эксперимента 
выявлено преимущество использования тренажера "Подвижный по-
ручень" в процессе освоения техники старта в плавапии на оди-
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Таблица I 

Возрастная диффорешсировка средств педагогических 
воздействий для совершенствования отдельных 
парт метро в старта из воды у мальчиков 7-17 лет 

Па ])а метры 
т 

Возраст, лет 
старта " 7 : : Ь : : 0 :10:11 ; : 12 : 13: 14: 15 :1С :17 

Латентный период 
слухомоторнои 
реакции 

А У У А У У А У У У У 

Сила отталкивания У У У У А У А У А У У 

Быстрота движений 
при выполнении 
толчка 

У А У н А Н У Н Н У У 

"Взрывная сила" У А У У У У У А А У У 

Угол ВШ1еТЭ У У У У У У У А У У У 

Угол входа в воду У А У У У У У А А У У 

Дальность полота А А У У У У У А А •у У 

Примочанио. А - акцентированное исиользова:тие 
упражнений 

У - умеренное использование 
упражнений 

Н - использовать упражнения но 
целесообразно 



не. 
При выполнении старта из воды, по мнению И.В.Вржеснев-

ского (1681), зачастую возникает ряд ошибок, которые в даль» 
нейтем чрезвычайно трудно устранить: I ) неправильное поло-
жение таза во время отталкивания ногами - он не поднимается 
над поверхностью воды; ?.) плоское падение на вод/'; 3) слиш-
ком высокий излет вверх и недостаточное поступательное дви-
жение вперед. Все эти недостатки могут быть устранены (а в 
большинстве случаев но возникать вообще) при использовании 
в тренировочном процессе сконструированного наш "Тренажера 
для совершенствовать углов вылета прп выполнении старта из 
воды". Данный тренажер позволяет спортсмону задавать опреде-
ленный угол вылета. Для определения эффективности применения 
тренажера было сформировано две равнозначные группы пловцов 
десятилетнего возраста по 12 человек в каждой. Контрольная 
группа занималась по общепринятой методике (Программа для 
ДОСШ, 1988), а экспериментальная - с использованием данного 
тренажера. Перед началом эксперимента испытуемым была пос-
тавлена единая установка - выполнить стартовый прыжок с уг-
лом вылета 15°. После периода (.бучения изменился уровень 
Есех показателей техники старта из воды как в контрольной, 
так и в экспериментальной группах. Сравнение величин прирос-
тов угла вылета показывает, что в экспериментальной группе 
он был больше на статистически достоверную величину, чем б 
контрольной группе (Р <0 ,001) . Необходимо отметить, что 
конечные значения угля вылета в экспериментальной группе при-
близились к требуемым перед началом эксперимента и составилг 
13°, в то время как в контрольной группе они составили 6°. 
Подобная динамика отмечена в измеканиях утла входа в воду. 
Так, если Б иоходном уровне угол входа в воду в контрольной 
группе был равен - ( - 1 0 ° ) , а в экспериментальной - ( - 9 ° ) , то 
в конце периода обучения эти значения стали в контрольной груп-
пе - ( - 4 ° ) , а в экспериментальной - (^6° ) . Иными словак®, 
конечные значения угла входа в воду в экспериментальной труп* 
пе достигли положительных значений. Необходимо отметить, что 
существенные изменения параметров фазы полета в эксперимен-
тальной группе позволили в конечном счете значительно улуч-
шить результат проплывугая контрольного отреэка пэ сравнению 
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с контрольной группой (Р < 0.001). 
Таким образом, в результата педагогического эксперимента 

выявлено преимущество использования данного тренажера для ос-
воения пространственных характеристик техники старта из воды. 

В результате педагогического эксперимента, направленно-
го на выявление эффективности методики обучения технике стар-
та из воды, характерной особенностью которой является учет 
возрастных особенностей развития моторики занимающихся, было 
обнаружено, что прирост показателей в экспериментальной груп-
пе был вышо на статистически достоверном уровне по сравнению 
с контрольной группой, которая занималась по общепринятой ме-
тодике (Программа дня ДЮСШ, 1288). 

в ы в о д и 

1. Для оценки эффективности техники выполнения старта из 
воды необходимо использовать градиент силы опорной реакции в 
продольном направлении. 

2. Возрастная динамика биомеханических показателей тех-
ники старта из поды у школьников 7-1? лет характеризуется ге -
терохронностью и неравномерностью развития: 

- ускоренный прирост градиента силы наблюдается в воз-
растных периодах от 8 до 9 и от 14 до 16 лет, периоды отно-
сительной стабилизации - в возрасте от 7 до 8, от 9 до 14 и 
от 16 до 17 лет; 

- наибольшее уменьшение времени толчка отмечается' в воз-
расте от 8 до 9 и от I I до 12 лет, периоды замедленного раз-
вития - от 10 до I I , от 12 до 13 и от 14 до 16 лот; 

- ускоренные темпы прироста опорной реакции имеют место 
в возрастные периоды от II до 12, от 13 до 14 и от 15 до 16 
лет, периода относительной стабилизации - от 7 до I I , от 12 
до 13, от 14 до 15 и от 16 до 17 лет; 

- ускоренные темпы прироста показателей фазы полета от-
мечаются в возрасте от 7 до 9 и от 14 до 16 лет, периода от-
носительной стабилизации - от 9 до 14 и от 16 до 17 лет. 

3. Наибольшее уменьшение врэмзни слухомоторной ре о и?: и 
при выполнении старта из водн имеет место в возрасте от 7 до 
8, от 10 до II и от 13 до 14 лот, периоды окосительлсй зтпби-
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лизаний - от 8 до 10, от II до 12 и от 14 до 17 лет. 
4. Периоды согласования биомеханических структур наблю-

даются в возрастных периодах от 9 до 10 и от 16 до 17 лет, а 
периоды рассогласования •• от 7 до 9 и от 10 до 16 лет. 

5. Согласованность показателей техники старта из воды, 
физического развития и физической подготовленности имеет мес-
то в возрастные периоды от 10 до II и от 14 до 15 лот, а рас-
согласовашія - от 8 до 10, от II до 14 и от 15 до 17 лет. 

6. Тренировочные воздействия не изменяют возрастного 
ритма развития биомеханических показателей, влияя только на 
их величину. Это свидетельствует о наличии генетически детер-
минированной программу в формировании этих элементов моторики. 
Отмечен наибольший эффект от педагогических воздействий з пе-
риоды ускоренного прироста показателей техники старта из воды. 

7. Процесс освоения техники старта из воды осуществляет-
ся более эффективно с применением "Тренажера для совершенство-
вания углов вылета при выполнении отарта из волн" и тренажоре 
"Подвижный поручень", позволяющих учитывать возрастные особен-
ности занимающихся. 

8. Результаты прюведонных исследований позволили осущест-
вить возрастную дафференцировку средств обучения и совершенст-
вования техники старта из воды: 

- в 7 лет акцент педагогических воздействий направлен на 
совершенствование латентного периода слухомоторной реакции и 
дальности полета; 

- в и лет акцент педагогических воздействий направлен ьа 
совершенствование угла входа в воду, дальности полета, взрыв-
ной силы, быстроты движэний при выполнении толчка; 

- в 10 лет акцент педагогических воздействий направлен 
на совершенствование латентного периода слухомоторной реакции; 

- в I I лет акцент педагогических воздействий направлен 
на совершенствование быс.роты движений при выполнении толчка, 
максимальной силы; 

- в 13 лет акцент педагогических воздействий направлен 
на совершенствование латентного периода слухомоторной реакции 
и максимальной силы; 

- в 14 лет акцент педагогических воздействий направлен 
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на совершенствование угла вылета, угла входа в воду, дальнос-
ти полета, взрывной силы; 

- в 15 лет акцент педагогических воздействий направлен 
на совершенствование угла входа в воду, дальности полета, 
максимальной силы, взрывной силы; 

- в 9,16,17 лот все средства подготовки распределяются 
равномерно; 

- в 10,12,14,15 лет не рекомендуется применять упражне-
ний, направленных на совершенствование быстроты движений при 
выполнении толчка. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЕЕКОМЫЩЦИИ 

1. На этапе начальной подготовки, в период освоения тех-
ники старта из вода основное внимание долляо быть удалено 
фор'лпрованию рациональной техники толчка, для чего еле,дует 
применять тренажер "Подвижный поручень", который позволяет 
уменьшить высоту хвата рук за стандартный поручень тумбочки 
и таким образом избежать такой распространенной ошибки, как 
соскальзывание ног со стенки бассейна в момент отталкивания. 

2. Для обучения оптимальным углам вылета и входа в воду 
рекомендуется применять "Тренажер для совершенствования углов 
вылета при выполнении старта из вода", который ориентирует 
пловца на заданные пространственные характеристики данного 
движения. 

3. Распределение средств обучения и совершенствования 
старта вз вода б многолетней тренировке пловца должно основы-
ваться на особенностях ее формирования в различном возресте: 

а) в возрасте 7 лет необходимо дать общее представление 
о технике старта из вода. Педагогический акнент должен быть 
направлен на совершенствование латентного периода слухомотор-
ной реакции и дальности полета. Остальные средства педагоги-
ческих воздействий распределяются равномерно; 

б) в возрасте 8 лет делается акцент на применении ско-
росгно-силовых упражнений прыжкового характера, а также на 
увеличение дальности полета. В этом возрасте ускорение в раз-
витии обнаруживают координационные способности пловца, что 
обусловливает широкое применение упражнений для совершенство-
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ьания двигательной координации при оовоении техники старта 
из вода. Кроме того, большое внимание должно уделяться при-
менению упражнений для совершенствования быстроты движений 
при выполнении толчка. Остальные средства подготовки рас-
пределяются равномерно; г 

в) в возраоте 9 лет оредотва педагогических воздейст-
вий оотаются прежние и распределяются равномерно; 

г ) в возраоте 10 лет большое внимание необходимо уде-
лять окоростно-силоьым упражнениям прыжкового характера, а 
также совершенствованию латентного периода слухомоторной ре-
акции. Применение упражнений, направленных на совершенство-
вание быстроты движений при выполнении толчка, нежелательно. 
Остальные средства совершенствования техники отарта из вода 
распределяются равномерно; 

д) в возраоте II лет акцент педагогических воздействий 
направлен на совершенствование быстроты и силы отталкивания 
при выполнении толчка, а также двигательной координации, Ос-
тальные средства подготовки - те же, что и в возраотной груп-
пе 10 лот, распределяются равномерно; 

е) в возраоте 12 лет акцент педагогических воздействий 
должен быть направлен на развитие окороотно-силовых качеств. 
Применение упражнений, направленных на совершенствование быот-
роты движений при выполнении толчка, нежелательно. Остальные 
средства подготовки - те же, что и в группе одиннадцатилетних, 
и распределяются равномерно; 

ж) в возраоте 13 лет педагогический акцент при планиро-
вании тренировочных упражнений делается на совершенствование 
латентного периода слухомоторной реакции и силы отталкивания 
при выполнении старта из воды. Равномерно нагрузка распреде-
ляется при совершенствовании двигательной координации, быст-
роты движений при выполнении толчка, углов вылета и входа в 
воду, дальности полета в скоростно-силовнх качеств; 

з) в возрасте 14 лет большое внимание необходимо уделять 
совершенствованию двигательной координации, скороотно-силовым 
упражнениям прыжкового характера. Кроме того, акцент педагоги-
ческих воздействий направлен на совершенствование углов Еылета 
и входа в воду, дальности полета. Не рекомендуется применять 
упражнения, направленные на совершенствование быстроты даиже-
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ний при выполнении толчка. Остальные средства подготовки - те 
же, что и в возрасте 13 лот, распределяются равномерно; 

и) в возрасте 15 лот педагогический акцент должен быть 
направлен на соворшенствовапие силы отталкивания при выполне-
нии отарта из воды. Большое внимание также необходимо уделять 
применению упражнений, направленных на повышение скоростно-си-
ловых качеств пловца, угла входа в воду и дальности полета.Не 
рекомендуется применять упражнений на совершенствование быст-
роты толчка. Оотальные средства подготовки распределяются рав-
номерно; 

к) в возрасте 16 лет равномерно распределяется нагрузка 
при совершенствовании латентного периода слухомоторной реак-
ции, силы отталкивания, скоростно-сгоювых качеотв, углов выле-
та и входа в воду, дальности полета, быстроты толчка; 

л) в возрасте 17 лет равномерно распределяется нагрузка 
при совершенствовании латентного периода слухомоторной реак-
ции, силы и быстроты отталкивания, скоростно-силовых качеств, 
углов вылета и входа в воду, дальности полета. 
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