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Актуальность. Принято считать, что основой специальной 

физической подготовленности пловцов является уровень развития 

их специальных силовых качеств, к которым относятся специаль-

ная сила и специальная силовая выносливость. 

Обилие работ по силовой подготовке и обширный тренерский 

опыт создают впечатление достаточной последовательности э т о г о 

вопроса. (Абсалямов Т.М. с с о а в т . , 1964; 1978; 1988; Вайцехов-

ский С.Н. , 1963; 1976; 1962; Зенов Б .Д . , 1967; Каунсилмен Д . , 

1982; Креер Л.П. , 1977) . Однако, как показывает практика под-

готовки сильнейших спортсменов, проблема повышения уровня с и -

ловых возможностей является в настоящее время одной из наибо-

лее сложных. На наш взгляд наиболее весомой причиной этого 

служит постоянно повышающийся уровень спортивных достижений, 

ведущий к исчерпанию методических резервов, признанных прие-

мов силовой подготовки. 

Испытывая постоянное давление вышеназванной причины о с н о -

вные параметры тренировки высококвалифицированных пловцов б у р -

но прогрессировали в последнее время и достигли следующих в е -

личин: Суммарный объем плавания за год - 2500-3500 км, 500 ч а -

сов ежегодной подготовки на суше. Тренировка, за небольшим и с -

ключением, ведется круглогодично, дважды в день, в наиболее на 

пряженные этапы - до 4 раз ежедневно. Время, затрачиваемое на 

непосредственно тренировочную работу, нередко, достигает 8 ч а -

сов. в сутки. Если сюда добавить время, необходимое на' полноцен 

ный отдых, ^становление, решение социальных задач (учеба и 

т . п . ) , становится ясно, что рассчитывать на дальнейший прирост 

за счет увеличения общего объема подготовки не приходится. 



В сложившейся ситуации логично предположить, что , если до 

настоящего момента прогресс в мировом плавании происходил под 

воздействием мер преимущественно экстенсивного характера ( у в е -

личение объемов работы в воде и на суше, количества стартов в 

сезоне и т . п . ) , то дальнейший прирост уровня достижений пойдет 

в направлении интенсификации тренировочного процесса в рамках 

достигнутых количественных показателей. 

Одной из интересных разновидностей силовой тренировки я в -

ляется тренировка по методическому направлению "брди-билдинг", 

известному в нашей стране как атлетическая гимнастика или кулб^ 

туризм. В основе такой тренировки лежат разнообразные методи-

ческие приемы рационального использования общеизвестного мето -

да субмаксимальных отягощений, являющегося ведущим в воспита-

нии одного из важнейших физических качеств в плавании - сило-

вой выносливости. Однако позиции специалистов в этом вопросе 

далеко не однозначны (Каунсилнен Л. 1982; Платонов В.Н. , Вай-

цеховский С.М., 1965) . Считается, 'что подобная тренировка не -

желательна в спортивном плавании из-за^увеличения мышечной 

массы спортсменов (Каунсилнен Д . , 1972; Платонов В.Н. , 1986) . 

Вместе с тем, достаточно хорошо известно, что американские 

пловцы очень широко используют тренировку "боди-билдинг" в 

своей силовой работе , тщательно ведут тренировочную документа-

цию, где фиксируют величины прироста силовых качеств. Также 

используют методы, сходные с "боди-билдинг" и пловцы ФРГ (Вай-

цеховский С.М., 1979; Кошкин И.П., 1980) . 

Учитывая подобное, неоднозначное, отношение к тренировке 

"боди-билдинг" и ее несомненную теоретическую ценность, мы при-



шли к выводу о необходимости организации практического ис сле -

дования эффективности воздействия подобной тренировки на с п е -

циальную подготовленность высококвалифицированных пловцов. 

По нашему мнению, именно здесь кроются искомые резервы 

интенсификации силовой подготовки пловцов высшей квалификации. 

Рабочая гипотеза: Силовая подготовка высококвалифицирован-

ных пловцов, на основе рационализации использования метода 

субмаксимальных отягощений, по принципу тренировки "боди-бил-

динг" , является наиболее эффективной по сравнению с существу-

ющими системами силовой подготовки. 

Научная новизна: 

В итоге работы выявлены следующие положения: 

- Сформулирован принцип тренировки "боди-билдинг". 

- Тренировка с использованием такого принципа позволяет 

добиться наиболее высокого объема развивающей силовой работы 

в существующих рамках времени, отводимого на силовую подготов -

ку в плавании. 

- Применение подобной силовой подготовки приводит к непо-

средственному приросту прямых (скорость плавания, мощность г р е -

бковых движений) и косвенных (шаг, сила тяги в воде и на суше 

и т . д . ) показателей специальной подготовленности в плавании. 

- Впервые разработана методика, позволяющая рационально 

использовать метод субмаксимальных отягощений в соответствии с 

принципом тренировки "боди-билдинг", в воде, с применением 

передового технического средства - гидроканала. 

Практическая значимость: 

- Покавана эффективность применения силовой подготовки ВК 

пловцов, на основе рационализации использования метода субмак-



симальных отягощений по принципу тренировки "боди-билдинг" 

в плавании, позволяющая повышать уровень максимальных сило-

вых возможностей,максимальной скорости плавания. 

- Разработаны практические рекомендации по построению 

подобной подготовки в плавании, а также ее органичному вклю- . 

чению в существующую систему периодизации тренировки в годи-

чном цикле. 

- Разработана и внедрена в практику методика использова-

ния подобной подготовки в гидроканале. 

Результаты диссертационной работы внедрены в практику 

подготовки пловцов сборной команды ВДФСО профсоюзов, что под-

тверждено актами о внедрении. 

Основные положения, выносимые на защиту: 

- Силовая подготовка высококвалифицированных пловцов на 

основе рационального использования метода субмаксимальных о т я -

гощений по принципу тренировки "боди-билдинг", приводит к при-

росту показателей специального тестирования на суше и в воде. 

- Использование высококвалифицирб^гЫными пловцами подоб-

ной силовой подготовки с применением специфических средств 

отягощения приводит к увеличению прямых (скорость плавания, 

мощность движений) и косвенных (шаг, сила тяги в воде и на с у -

ше и т . п . ) показателей специальной подготовленности. 

- Силовая подготовка высококвалифицированных пловцов, на 

основе рационального использования метода субмаксимальных 

отягощений по принципу тренировки "боди-билдинг", при о т с у т -

ствии специальной белковой диеты, в течении трехнедельного 

периода подготовки приводит к значительному улучшению силовых 



качеств без изменения общей массы тела. 

Структура и объем работы: 

Диссертация изложена на 92 листах машинописного текста 

и содержит 22 таблицы, 8 рисунков и состоит из 4 глав, выво-

дов , практических рекомендаций, приложений. 

Список использованной литературы включает 167 о т е ч е с т -

венных и 30 зарубежных источников. 

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. 

Цель исрледования: Целью исследования является дальнейшее 

совершенствование методики силовой подготовки высококвалифици-

рованных пловцов. 

Задачи исследования: 

1. Изучить эффективность силовой подготовки высококвали-

фицированных пловцов с использованием рационального примене-

ния метода субнаксимальных отягощений по принципу тренировки 
1 . 

"боди-билдинг", в зависимости от характера применяемых средств . 
2 . Исследовать влияние означенной силовой подготовки на 

прямые и косвенные показатели тренированности высококвалифи-

цированных пловцов. 

3 . Выявить структуру взаимосвязей изменения силовых х а -

рактеристик высококвалифицированных пловцов под воздействием 

исследуемой силовой подготовки. 

4 . Выявить возможные отрицательные моменты, снижающие эф-

фективность подобной подготовки. 

5 . Разработать практические рекомендации по применению 

силовой подготовки на основе рационализации использования ме-

тода субмаксимальных отягощений по принципу тренировки "боди-



билдинг" в плавании. 

Методы исследования: * . 

- анализ научной и научно-методической литературы 

- динамометрия; измерение силы тяги на Суше и в воде 

/Абсалямов с с о а в т . , 1964; Сайгин М.И., Ягомяги Т . О , , 1983/ • 

- исследование скоростно-силовых возможностей на изоки-

нетическом тренажере-приборе "Биокинетик" /США/, /Абсалямов 

Т.М. , Ляшко Г .И . , 1988/ 

- биохимическое обследование; определение концентрации 

лактата в крови энзиматическим методом по Хогорсту / 1 9 7 0 / на 

фотометре "Унискан" фирмы "Лабосистемс" 

- хронометрирование 

- педагогические наблюдения 

- педагогический эксперимент 

- статистические методы;. вычисление средних, дисперсии, 

стандартного отклонения, стандартной ошибки; определение д о -

стоверности различий по Стыоденту; оценка нормальности распре-

деления по Дэвиду; вычисление парных ко&ффициэнтов корреляции 

Бравэ-Пирсона. 

Педагогические наблюдения проводились в процессе учебно-

тренировочных занятий, анализ которых проводился по дневнико-

вым записям спортсменок и их тренеров, в которых учитывалось 

выполнение тренировочной нагрузки на суше и в воде, скорость 

проплывания отрезков, количество повторений и величина о т я г о -

щений при проведении силовых тренировок, а также собственный 

вес спортсменок. 

По результатам измерения силы тяги в воде и на суше р а с -

считывались относительные показатели, а также коэффициент 



использования силовых возможностей (КИСВ), косвенно отражаю-

щий текущую способность пловца использовать'силовые качест -

ва в воде /Вайцеховский С . Г . , 1962 / . 

Экспериментальная часть работы была выполнена в течении 

1987 года на двух составах женской сборной команды ВДФСО про-

фсоюзов по плаванию. Спортсменки, в количестве 9 человек, 

квалификации МС, были представлены победителями и призерами 

взрослых и юношеских чемпионатов СССР. 

Исследование проводилось в два этапа, продолжительностью 

три недели каждый, во время учебно-тренировочных сборов э к с -

периментальной- команды на КУТБ "Озеро Круглое" и на базе б а с -

сейна Центрального стадиона им.Ленина "Лужники". На первом 

этапе исследовалась эффективность силовой подготовки с исполь-

зованием принципа тренировки "боди-билдинг" и применением с п е -

цифических средств отягощения, на втором - с применением тра -

диционных средств . Характер параллельной плавательной п о д г о -

товки в оббих случаях соответствовал задачам подготовительно-

го периода и имел схожие объем и направленность. 

В качестве контрольных привлекались литературные данные, 

полученные в последние годы при использовании различных средств 

и методов силовой подготовки на контингентах высококвалифици-

рованных пловцов. 

ИТОГИ РАБОТЫ 

Резуль лты аналитического обзора литературных данных. 

Концепция "зоны развития". 



Известно, что при выполнении предельной работы "до отка-

за" наиболее ценными являются заключительные попытки, выпол-

няемые на фоне значительного утомления, которое вызывают на-

иболее острые сдвиги в состоянии внутренней среды организма, 

что приводит, впоследствии, к явлению сверхвосстановления и 

росту функционального состояния тренируемого органа (Зациорс-

кий В . и . , 1966; Волков Н.И., 1986). 

Наглядно, такое положение можно проиллюстрировать следую-

щим графиком: Рис. I . 

"Зона развития", которая на графике, складывается вокруг 

точки пересечения уровня задаваемой спортсмену работы и инди-

видуальной кривой падения работоспособности - есть сумма заклю-

чительных, наиболее эффективных попыток. 

А 
Работа 

О Время Т 

Рис. I . 



Принцип тренировки "боди-билдинг". 

Анализ литературных источников по проблеме, связанной с 

тренировкой "боди-билдинг" (Зациорский, 1966; Воробьев А.Н. , 

Сорокин Ю.К., 1987; Петров В . К . , 1984; Л 

и д р . ) показывает, что характерной особенностью э т о -

го направления является ярко выраженное стремление работать 

в зоне усилий, близких кшксимальным, но позволяющих выполнять 

несколько движений, обычно 6 - 1 2 . Тренировка ведется с субмак-

симальными отягощениями. В каждом подходе упражнение выполня-

ется "до отказа" . Интервалы отдыха предусматривают восстанов-

ление близкое к полному, повторные предельные нагрузки на о д -

ну и ту же группу мышц проводятся в фазе сверхвосстановления 

после предыдущей. Используются разнообразные методические прие-

мы, позволяющие активизировать кровообращение в работающих мыш-

цах, усилить интенсивность обменных процессов, приводящих к их 

росту . 

Очевидно принцип тренировки "боди-билдинг" заключается в 

такой методической организации тренировки, при которой гибкое 

изменение параметров внешней нагрузки (величины отягощения, фор 

мы упражнения, количества повторений и т . д . ) позволяет как мож-

но ближе попадать, и как можно дольше удерживаться в зоне р а з -

вивающей нагрузки в условиях прогрессирующего утомления. Такая 

принципиальная позиция позволяет перенести смысловой акцент с 

общего объема силовой работы на постоянный прирост функциональ-

ного состоя :я мышечной системы. (Рис. 2 . 3 ) . 

В результате применения принципа "боди-билдинг", как вид-

но из приведенного рисунка, можно рассчитывать на заметное у в е -

личение эффективности силовой тренировки, т . к . развивающими ока-

жутся не 20, а 70-80% работы. 
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ТРАДИЦИОННАЯ СИНОВАЯ ТРЕНИРОВКА 
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Отягощение равно собственному весу 
ТРЕНИРОВКА "БОДИ-БИЛДИНГ" 

1 I 1 1 I 1 1 
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Рис.. 2 . ' 
Отличие традиционной силовой тренировки от тренировки 

"боди-билдинг". 
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Рис. 3. 
Время Т 

"Зона развития" при использовании принципа 
тренировки "бсди-билдинг". 



Средства силовой подготовки с использованием принципа 

тренировки "боди-билдинг". 

Аналитический обзор данных по средствам силовой подго -

товки в плавании показал, что использование традиционных о т я -

гощений (блочных устройств , тренажеров Мертенса-Хюттеля, и 

т . п . ) в рамках силовой работы с учетом принципа тренировки 

"боди-билдинг" возможно, но сопряжено с известными проблема-

ми утилизации приобретенного силового потенциала в воде (Шлей-

хауф Р . Е . , 1981; Зенов Б.Д. с с о а в т . , 1986) . 

Исходя из основных требований, диктуемых предлагаемой 

системой силовой тренировки (субмаксимальная величина о т я г о -

щения, возможность его постепенного уменьшения с небольшим 

шагом, соответствие веторной картины распределения усилий в 

течении рабочего движения аналогичной картине во время реально-

го плавания и т . д . ) , нами, впервые в отечественной практике, 

был сформирован комплекс нетрадиционных, специфических о т я г о -

щений, основу которого составила методика силовой подготовки 

в гидроканале (противотока) с регулируемой скоростью потока 

воды, когда пловец, будучи жестко зафиксированным на середи-

не рабочего пространства гидроканала, производит гребки про- ' 

тив потока воды (Ляшко Г .И. , 1 9 8 6 ) . / Р и с . 4 , 6 / . 

- РЕЗУЛЬТАТЫ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА И ИХ 

ОБСУЖДЕНИЕ. 

При вы. шжении рабочей гипотезы наюего исследования мы 

исходили из предположения, что силовая подготовка, на основе 

рационализации использования метода субмаксимальных отягоще-

ний по принципу тренировки "боди-билдинг", наиболее эффектив-



Рис. 4 

Гидротредбан (гидроканал) с регулируемой скороотью 
потока воды (обычная схема использования) 

> 

Р и с . 5 
Гидротоецбан (гидроканал) с регулируемой скоростью 
потока"воды (Схема использования для силовой трени-
ровки с субмаксимальным отягощением в условиях водной средь! 



на для развития силовых качеств высококвалифицированных плов-

цов. 

Итоги исследования, в основном, способствуют положитель-

ной оценке данного предположения. Так, темпы прироста абсолют-

ных силовых качеств в воде и на суше, составившие 21,6% для 

силовой подготовки с применением специфических отягощений и 

20,8% для подготовки с применением традиционных средств , за 

три недели занятий, не свойственны ни одной системе силовой 

тренировки, практикуемой в современном плавании. Литературные 

•данные, свидетельствуют, что использование полного комплекса 

существующих средств специальной силовой подготовки на суше 

и в воде , для аналогичного контингента испытуемых (тренажеров 

Мертенса-Хюттеля, изокинетических аппаратов "Мини-джи", тележ-

ки на наклонной плоскости, дополнительных сопротивлений, лопа-

ток и д р . ) , позволяет рассчитывать на прирост силы тяги в в о -

де на 15,1% в итоге 14-ти недельного периода подготовки 

(Сайгин М.И., Ягомяги Т . О . , 1983) , (Табл. № I ) . 

Отмечается, что применение указанных средств специальной 

подготовки приводит к росту потенциальных силовых возможностей 

пловца. Но для наибольшей реализации этих возможностей т р е б у -

ется определенный период адаптации, для чего на этапе высших 

спортивных достижений рекомендуется макроцикл, состоящий не 

менее чем из 12-14 недельных микроциклов. Макроцикл меньшей 

продолжительности не дает требуемого эффекта в развитии силы 

и не являет I достаточным для качественной реализации в струк -

туре гребка возросших силовых возможностей. Сравнимые времен-

ные рамки аналогичного явления подтверждаются работами других 
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авторов (Викторов Ф.В., 1984;Ляшко Г .П. , 1988; Байцеховский 

С.М., 1982) . 

В нашей ситуации уместно говорить о принципиальном о т с у -

тствии вопроса реализации, в связи с тем, что при использо-

вании противотока в гидроканале силовые качества приобретают-

ся непосредственно в той среде, где осуществляется соревнова-

тельное упражнение. Это положение подтверждается независимо-

стью величины коэффициента использования силовых возможностей 

(КИСВ) от изменений уровня развития силовых качеств при исполь-

зовании специфического отягощения (гидроканала). (Табл .2 ) . 

Анализ взаимосвязи прироста показателей специальной силовой 

подготовленности при работе, с использованием противотока в 

гидроканале, также показывает высокую связь между приростом 

абсолютной силы тяги в воде и КИСВ. При работе же на суше и с -

следуемая силовая подготовка способствует приросту абсолютных 

и относительных силовых качеств сравнимой величины, но его воз -

действие на КИСВ идентично эффекту традиционной силовой, трени-

ровки, т . е . происходит развитие потенциальных силовых возмож-

ностей. Из этого следует вывод, что использование подобной 

подготовки на суше целесообразно на ранних этапах подготовитель-

ного периода, с последующей реализацией приобретенных качеств 

в воде. Использование этой же подготовки, но со специфическим 

отягощением, не лимитируется реализационным аспектом, поэтому 

может включаться в любой фазе существующей периодизации годич-

ной подготовки с соответствующей постановкой задач (развития, 

поддержания, восстановления силовых качеств . ) . 

Из описанной картины явствует, что предлагаемая методика 

'силовой тренировки высококвалифицированных пловцов носит ярко 



ТАБЛИЦА 2 . Сравнение изменения показетелей специальной 
силовой подготовленности ВК спортсменов под 
воздействием силовой подготовки на основе 
рационального использования метода субмакси-
мальных отягощений по принципу тренировки 
"боди-билдинг" в течении 3 - х недель разных 
подготовительных периодов 

Показатели С применением традиі 
средств отягощения 1 

1ИОННЫХ 
Мб 

С применением специфических 
средств отягощения п -7 

до ! поел«* ! Р !\|/%1 Г до ! после ! Р П / % 

т Вес, к г . 68 ,75+2,47 68,97+2,47 > 0 , 0 5 +0 ,3 62 ,3+2,03 62,54+2,1 > 0 ,05 +0,4 

2.. АСТ суша, кг . 31 ,45+1,11 38+1,29 < 0 , 0 1 +20,8 25 ,4+0,85 28,1+0,81 < 0,001 +10,6 

3 . АСТ вода, кг . 14 ,12+0,6 15 ,52+0,5 < 0 , 0 5 +9,9 11,1+0,45 13,5+0,66 < 0 ,01 +21,6 

4. ОСТ суша, к г . 0 ,460+0,018 0 ,553+0,018< 0,001 +20,2 0,409+0,011 0,451+0,008<0,01 +10,3 

5. ОСТ вода, к г . 0 ,205+0,007 0 ,225+0 ,008< 0 ,05 +10,2 0 ,179+0,006 0,216+0,007<0,01 +20,7 

6. киев 0,449+0,01 0 , 4 1 0 + 0 , 0 5 3 < 0 , 0 5 - 9 , 5 0,438+0,014 0,479+0,014<0,05 +9,4 



При этом наиболее целесообразным критерием эффективности п о -

добного допущения следует признать положительный баланс меж-

ду значительным приростом силовых качеств, реализуемых в б о -

лее высококй скорости плавания, и менее значительны* ухудше-

нием обтекаемости. 

Взаимосвязь уровня развития скоростно-силовых качеств со 

спортивным результатом в циклических видах спорта не раз под-

черкивалась в работах исследователей (Верхошанский Ю.В., 1970; 

1977; Кузнецов В . В . , 1975 и д р . ) . Имеют место подобные работы 

и в плавании (Абсалямов Т.М. , Ляшко Г .И. , 1968; Платонов В.И. 

1974; и д р . ) , однако методы, схожие с методом "боди-билдинг" 

в силовой подготовке не имеют однозначной оценки в этом аспек-

те (Каунсилмен Д . Е . , 1976). 

Результаты тестирования на тренажере-приборе "Биокинетик' 

позволяют несколько уточнить взгляд на эту проблему. Так, от-

меченное возрастание работоспособности в наиболее скоростном 

режиме работы может свидетельствовать о положительном влиянии 

исследуемой силовой подготовки, с применением специфических 

средств отягощения, на скоростные качества спортсменок. Здесь 

необходимо подчеркнуть, что описываемая силовая тренировка не 

является тренировкой "боди-билдинг", из нее заимствована лишь 

методическая организация работы, позволяющая максимально дол -

го находиться в "зоне развития". Характер же предлагаемой си -

ловой подготовки более соответствовал тренировке на развитие 

"быстрых" мышечных волокон, нежели "медленных"(Селуянов Ь.Н. , 

Сарсяния С.К. , 1988). 



Одной из наиболее распространенных характеристик мощ-

ности гребка в плавании является баланс между темпом и шагом 

гребков. (Зенов Б.Д. , Кошкин И.М., Вайцеховский С.М., 1986) 

Как показали наши наблюдения, в результате исследуемой 

силовой подготовки увеличился шаг, при неизменном темпе греб -

ков, в специальном педагогическом тестировании, что свидетель-

ствует об увеличении мощности гребковых движений. Характерно, 

что использование специфических средств отягощения приводит 

к большему увеличению шага, нежели использование традиционных 

отягощений на суше. 

Итоги педагогического тестирования показывают возможность 

непосредственного увеличения скорости плавания под воздействи-

ем исследуемой тренировки, причем уровень этого увеличения д е -

терминирован характером применяемых средств. Так, при исполь-

зовании специфических средств отягощения, происходит несколько 

более значительное увеличение скорости плавания, чем при испо-

льзовании традиционных средств. Подобный эффект позволяет с д е -

лать вывод о непосредственном положительном влиянии исследуе-

мой тренировки не только на косвенные (сила тяги в воде и на 

суше, КИСВ, шаг гребков) , но и на прямые (скорость плавания) 

показатели специальной силовой подготовленности пловцов высшей 

квалификации. 

К специфическим косвенным показателям тренированности в 

плавании можно отнести, также, характеристики энергообеспече-

ния мышечной деятельности. Одним из наиболее часто используе-

мых показателей в этой области является показатель концентра-

ции молочной кислоты в крови после выполнения нагрузки повыша-



ющейся мощности. Также имеет определенную информативность ин-

терпритация характерного перелома кривой нарастания концентра-

ции лактата в подобном тестировании, называемого анаэробным 

порогом (Ширковец Е . А . , 1988; Шубабко А.Ф. , Усакова H.A. , 

1983). 

Итоги биохимического обследования, проведенногов экспери-

ментальной команде, позволяют судить о положительном эффекте 

воздействий исследуемой силовой подготовки на характер энерго -

обеспечения пловцов. Так, сравнительный анализ изменения р а с -

положения лакт чых кривых более предпочтителен в пользу под-

готовки с использованием специфических средств отягощения, не -

жели традиционных приемов осуществления тренировки в подгото-

вительном периоде, средствами дистанционного плавания, так как 

значительная часть энергообеспечения переводится в липидную 

область обмена, 'что свидетельствует об общей экономизации энерго -

обеспечения и признается специалистами как наиболее перспектив-

ное направление энергетического аспекта силовой тренировки 

(Верхошанский Ю.В., 1985, 1988) . ( Р и с . 6 ) . 

Анализ характера энергообеспечения, проведенный нами по 

итогам аналогичного тестирования лучших советских и немецких 

спортсменок, показал во многом сходную картину. 

• Характерные связи прироста показателей силовой подготовки 

и специфических черт энергообеспечения позволяют предполагать 

рост не только окислительных, но и гликолитических свойств мышц, 

под воздействием исследуемой тренировки, что хорошо согласует -

ся с мнением отдельных авторов о характере силовой подготовки, 

используемой большинством современных выдающихся спортсменов 

(Суслов Ф.П., 1967). . 



Рис. 6 
Зависимость мекду скоростью плавания и величиной концентра-
ции лактата в крови в тесте 8 х 200: ( I ) до тренировки на 
уровне АнП традиционными средствами дистанционного плавания 
(П) - после этого периода; - до введения исследуемой сило-
вой подготовки о применением специфических средотв отягоще-
ния; (III) - после этой подготовки ( X 2-777 ) (М = 7) 



Таким образом подтверждается комплексный характер в о з -

действия силовой подготовки на основе рационализации исполь-

зования метода субмаксимальных отягощений по принципу трени-

ровки "боди-билдинг", на состояние специальной тренированнос-

ти высококвалифицированных пловцов. 

Интенсивность воздействия большинства из применяемых в 

современной тренировке средств отягощения различных функций 

организма имеет тенденцию к уменьшению по мере их использова-

ния. Это связывается с исчерпанием адаптационных возможностей 

конкретного спортсмена к конкретному средству (Верхошанский 

К).В., 1985). Проведенное нами статистическое исследование 

взаимосвязи исходного уровня регистрируемых показателей и 

величин их прироста под воздействием исследуемой тренировки 

не выявило выраженной картины "насыщения" этих показателей, 

что позволяет сделат1. вывод о существовании некоторого резер -

ва в возможности более длительного периода применения трени-

ровки, с использованием исследованных средств в рамках о б с у -

ждаемой методики, чем трехнедельный период, что .будет сопро-

вождаться дальнейшим приростом показателей специальной под-

готовленности пловцов. Очевидно, эффект "насыщения" отдель-

ных сторон специальной подготовленности, будет проявляться 

неравномерно, как это явствует из наших наблюдений. Поэтому, 

после такой тренировки, дальнейшая подготовка может быть 

направлена на совершенствование других сторон подготовленнос-

ти, не подвергшихся интенсивному воздействию и не обнаружив-

ших тенденции к подобному "насыщению". 



выводы. 

1. Силовая подготовка, на основе рационализации исполь-

зования метода субмаксимальных отягощений по принципу трени-

ровки "боди-билдинг", позволяет добиться наиболее быстрого 

прироста силовых качеств высококвалифицированных пловцов. 

2 . Силовая подготовка, на основе рационализации использо-

вания метода субмаксимальных отягощений по принципу трениров-

ки "боди-билдинг", в течение трехнедельного периода, наряду 

со значительным подъемом силовых характеристик (ДСТ на 21 , 7 ; 

ОСТ на 20,7% для показателей тестирования в воде; ACT на 20 ,8 ; 

ОСТ на 20,2% для показателей тестирования на суше), не вызыва-

ет достоверного увеличения общей массы тела (Р > 0 , 0 5 ) . 

3 . Силовые качества, приобретенные в результате рассматри 

ваемой силовой подготовки с применением традиционных средств 

отягощения (штанги, гантели, блочные устройства и т . п . ) , непо-

средственно приводят к увеличению прямых (скорость проплыва-

ю т теста 8 х 50 м на 1,8%) и косвенных (ACT на 9 , 9 ; 0СЇ на 

9,7% для показателей тестирования в воде; Р< 0 ,05 ; ACT на 20 ,8 

ОСТ на 20,2% для показателей тестирования на суше; РР< 0 ,01 ; 

0 ,001) характеристик специальной подготовленности высококвали-

фицированных пловцов. Использование комплекса специфических 

средств отягощения (тренажеров Мертенса-Хюттеля, "Мини-джи", ' 

гидроканала) непосредственно приводит к увеличению прямых (ско-

рость плавания на 200 м - на 2,9%; Р * 0 , 0 1 ) и косвенных ACT -

на 21,7%; ОСТ - на 20,7%; РР < 0 ,01 ) для показателей тестиро-

вания в воде; ACT - на 10 ,7 ; ОСТ - на 10,3%%; Р Р < 0 ,001 ; 0 ,01) 

для показателей тестирования на суше; результатов тестирования 



в 9-ом режиме работы тренажера-прибора "Биокинетик" на 23,3% 

( Р < 0 , 0 0 1 ) . 

4 . Использование гидроканала, в качестве специфического 

средства субмаксимального отягощения в рамках рассматриваемой 

силовой подготовки, позволяет избежать этапа сниженной реали-

зации силовых качеств в плавании и приобретать их непосредст-

венно в водной среде, о чем свидетельствует недостоверное из -

менение КИСВ (Р> 0 , 0 5 ) . 

5. Применение подобной методики силовой подготовки в т е -

чение трехнедельного периода приводит к приросту спортивного р е -

зультата на 200 м дистанции на 2,9%. 

6 . Б течение трехнедельного периода силовой подготовки 

на основе рационализации использования метода субмаКсимальньх 

отягощений по принципу тренировки "боди-билдинг", на суше и в 

воде, с применением различных средств отягощения, не выявлено 

выраженного эффекта "насыщения" отдельных сторон специальной 

подготовленности высококвалифицированных спортсменов. 
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