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Ч И Т А Л Ь Н А З А Л А 
ЛДУФК ОВДАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 

Актуальность темь; ддсцеддйздз. Возраставший уровень достиже-
ний в спортивном плавании обусловливает поиск различных средств, 
оптимизирующих подготовку пловца и способствующих наивысшим дости-
жениям в соревновательных уачагах. Зтз условия диктуют необходи-
мость высокой степени реализации двигательного потенциала, повы-
шают требования не только к уровню подготовленности спортсмена, но 
и к процессу предстартовой подготовки. 

По мнению специалистов, сочетание физических упражнений с мас-
сажем является оптимальным решением предстартовой подготовки спорт-
смена (И.М.Саркиэов-Серазини, 1963; Н.Г.Озолин, 1970; С.В.Кученев, 
1975; А.А.Бирюков, 1979, 1984 а др . ) . Несмотря на это, в теории и 
методике спортивной тренировки отсутствуют научно обоснованные ме-
тодические рекомендации по применению массажа как средства, опти-
мизирующего готовность пловца к старту. Однако практика нуждается 
в дополнительных сведениях о методика применения тренировочных 
средств, способствующих повышению окороста пчавакия. Особый интерес 
к решению этих вопросов возник с включением 50-метровых спринтерс-
ких дистанций в программу международных соревнований, на которых 
победителя от побежденного зачастую отделчют сотые доли секунда. 
В этой связи большую актуальность приобретает вопрос обоснования 
методики предварительного массажа в разминке пловца как средства, 
способствующего достижению высокого спортивного результата. 

Тема диссертеционной работы соответствует основным направле-
ниям научных исследований Сводного плана НИР Госяомспорта СССР на 
1986-1990 гг. Шифр обобщенной темы - 2 ,6 .7 . Номер государственной 
регистрации 01870032981. 

Рабочая гипотеза исследования. В качестве гипотезы послужило 
предположение о том, что применение в разминке плевпа варианта мас-
сажа, основанного на преимущественном дозированном воздействии 
приемом растирание на мышечные груши, дифференцированные по степе-
ни их участия при плавании различными способами, будет способство-
вать более эффективной подготовке к старту. 

Научная новизна работы заключается в следующем 
- выявлена оптимальная продолжительность применения основных 

массажных приемов (поглаживание, растиралиб, разминание, ударные); 
- определено, что массажный прием растирание более эффективно 

аособсгвует подготовке мышечной системы к соревновательной дея-
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тельнооти; 
- выявлено, что применение в разминке пловца варианта массажа, 

основанного на преимущественном дозированном воздействии приемок 
растирание на мышечные группы, дзфферепцированные по степени их 
участия при плавании различными способами, способствует эффектив-
ной реализации двигательного потенциала пловца, выражающейся в по-
вышении скорости плавание, улучшении кинестетических восприятий в 
воде в увеличении длины "шага" плозда. 

Практическая значимость результатов исследования состоит в 
возможности применения методики предварительного массажа для высоко-
квалифицированных пловцов в сочетании с традиционной разминкой. 

ловливается использованием объективных методов исследования, обра-
боткой экспериментального материала современными методами математи-
ческого аппарата с применением ЭШ. Обоснованность научных положе-
ний, выводов и практических рекомендаций подтверждается результа-
тами педагогического эксперимента. 

Внедрение и практическое использование научных результатов ис-
следования. Результаты исследований внедрены в практику подготовки 
пловцов сборной команды РСФСР, юношеской сборной команда СССР, 
Республиканской школы высшего опортивного мастерства. Результаты 
исследования доложены на 34, 35, 36, 37, 38-ой научных конферен-
циях ОГИФК (Омск, 1983, 1984, 1985, 1986, 1987, 1988); на респуб-
ликанской конференции тренеров по плаванию (Омск, 1986); на все-
союзном семинаре тренеров (Москва, с / б "Озеро Круглое", 1985) 

Структура диссертации. Диссертация изложена на 121 листе ма-
шинописного текста, состоит из введения, пята глав, выводов, прак-
тических рекомендаций, списка использованных источников, приложе-
ния. Работа иллюстрирована 18 таблицами и 8 рисунками. В работе ис-
пользовано 168 источников, из них 18 источников на иностранном язы-
ке. 

СОДЕРЯАШЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Состояние вопроса. Ь разминке пловца применяются упражнения 
специальные и общего воздействия на суше и в воде (К.К.Молинский, 
1966; О.ТаЫоЬ, 1969; Д.Е.Каунсшыеа, 1972, 1982; Я,Ме«У-г ь , 
Р . е г о ^ г , 1975; В.Е.Платонов, С.М.Еайцбхоэокий, 1985 и др . ) . По 
мнению ряда авторов, сочетание физических упражнений с массажем 
повышает эффект разминки (И.М.Саркизов-Серазини, 1963; В.З.Б&силье-
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ва, 1970; О.В.Кученев, 1974; А.А.Бирюков, 1981; Л.И.Мастеровой, 
В.М.Шаулов, 1981 и др. ) . Изучена эффективность применения массаж?, 
с целью восстановления работоспособности спортсмена (И.М.Саркиэов-
СеразинЕ, 1963; А.А.Бирюков, В.Е.Васильева, 1981; Д. Н А т а и п , 
V/.Ни-бс-й-Да, Н.Кги^, 1976; В.Н.Дубровский, 1986; А.Н.Буровых, 
1977 и др. ) . Однако влияние отдельных приемов массажа на гемодина-
мику и функциональные свойства мышц в зависимости от длительности 
воздействия исследовано недостаточно (В.В.Икова, 1964; А.Н.Буро-
вых, А.В.Самцова, И.А.Мануйлов, 1976; А.Н.Буровых, И.Н.Еремеев, 
1974; А.В.Полуструев, 1985 и др. ) . Выделяя предварительный массаж 
как средство, оптимизирующее состояние спортсмена перед стартом, 
авторы ограничиваются линь общими рекомендациями по методике ех-о 
применения. Вопрос использования предварительного массажа в раз-
минке пловца изучен недостаточно. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
1. Наиболее эффективным приемом массажа, способным б течение 

одной минуты повысить функциональное состояние мышц, язляется прием 
растирание. 

2 . В разминке пловца следует применять предварительный массаж, 
основанный на преимущественном, дозированном воздействии приемом 
растирание на мышечные группы, дифференцированные по степени их 
участия в плавании различными опособами. Из общего количества вре-
мени, отводимого на мл ссад, 80 % отводится на прием растирание, 
которцм массируются мышцы, несущие основную нагрузку в том или 
ином способе плавания. По 10 % времени отводится на приемы погла-
живание и встряхивание. Мышцы, несущие второстепенную нагрузку при 
плавали;:, массируются приемами встряхивание. 

3. На сеанс предварительного массажа при подготовке пловца к 
старту следует отводить 12-14 минут при плавании кролем на груди, 
14-16 мин при плавании кролем на спине, 16-18 мин при плавании 
баттерфляем, 20-22 шн при плавании брассом. 

4. Промежуток времени между окончанием сеанса массажа и выхо-
дом спортсмена на старт должен быть не более 15 минут. ' 

Целью исследования явилось создание научно обоснованной мето-
дики применения предварительного массажа в разминке пловца. 

Задачи дрсдидовамя: 
I . Вгявить эффективность воздействия приемов массажа на функ-

циональное состоятэ и гемодинамику скелетной мускулатуры. 
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2. Изучить влияете различных сочетаний приемов массажа на 
эффективность подготовки пловца к старту. 

3. Разработать методику применения предвари тельного массажа 
для пловцов, специализирующихся в различных способах плавания. 

Методы исследования: анализ научно-методь »еской литературы, 
анкетирование, интервью, реография, мяотонометрия, гидродинамогра-
фия, динамометрия, педагогическое тестирование, лабораторный 
эксперимент, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. 

Органцзэдад д9(?дддрвадя: 
Первый этап (с 1979 по 1981 г . ) включал разработку концепции 

исследования и обоснование его актуальности на основании изучения 
литературы и практического опыта о помощью анкетирования специалис-
тов. Анкетированию были подвергнуты б заслуженных тренеров СССР, 
8 заслуженных тренеров РСФСР, 24 тренера первой категории, 30 тре-
неров второй категории, 4 заслуженных мастера спорта СССР, 4 мас-
тера спорта международного класса, 70 мастеров спорта СССР. В ре-
зультате анализа опросных данных были сформулированы цель и задачи, 
определены метода, разработана программа исследования. 

На втором этапе (с 1982 по 1983 г . ) был проведен лабораторный 
эксперимент, заключавшийся в изучении эффективности воздействия 
приемов массажа на функциональное состояние и гемодинамику скелет-
ной мускулатуре. В качестве испытуемых привлекались 20 юношей в 
возрасте 16-17 лет. Чтобы исключить влияние стандартной последова-
тельности использования приемов маосажа, применялось их чередова-
ние по схеме латинского квадрата 4x4 (Б.А.Ашмарин, 1978). Исследо-
вания проводилиоь в диагностическом центре Омского государственно-
го института физической культуры. 

На третьем этапе (1983-1984 г г . ) был проведан педагогический 
эксперимент, направленный на изучение влияния трех вариантов масса-
жа (общепринятого варианта с преимущественным использованием прие-
ма разминание и варианта с преимущественным использованием приема 
растирание) на скоростно-силовые качества пловцов, специализирую-
щихся в плавании крслем на груди. 

В эксперименте принимала участие восемь мастеров спортг СССР 
и семь кандидатов в мастера спорта. Исследования проводились на 
базе плавательного бассейна Омского государственного института фи-
зической культуры. 
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На четвертом этапе (1984-1986 г г . ) проводились педагогические 
эксперименты, направленные на выявление эффективности эксперимен-
тального варианта массажа "Б" в сравнении с общепринятым "А" на 
спортсменах, специализирующихся в плавании способами: кроль на спи-
не, брасс, баттерфляй. В эксперименте приняли участие 56 спортсме-
нов: 4 мистера спорта международного класса, 32 мастера спорта 
СССР, 20 кандидатов в мастера спорта. Исследования проводились в 
условиях учебно-тренировочных сборов сборной команды РСФСР по пла-
ванию в городах: Волгограде, Куйбышеве, Москве. 

ВОЗДЕЙСТВИЕ ПРИЕМОВ МАССАЖА НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 
И ГЕМОДИНАМИКУ СКЕЛЕТНОЙ МУСКУЛАТУРЫ 

Одним из самых распространенных приемов массажа является прием 
поглаживание, с которого начинается и заканчивается процедура любо-
го вида массажа (И.З.Заблудовский, 1902; В.К.Крамаренко, 1953; 
И.М.Саркизов-Серазини, 1963; А.А.Бирюков, В.Е.Васильева, 1981 и 
др . ) . Изучая влияние этого приема на показатели кровообращения 
(относительный объемный пульс, реографичеокий индекс, минутный 
объем крови) двуглавой мышцы плеча после воздействия им в течение 
одной минута, мы выявили, что уменьшается только относительный 
объемный пульс, другие показатели реографив остаются без изменения. 
Дальнейшее воздействие приемом поглаживания продолжительностью до 
трех минут приводит к увеличению относительного объемного пульса в 
минутного объема крови. Увеличение продолжительности массирования 
до пяти минут приводит к снижению уровня всех вышерасоматриваамых 
показателей реографии, отражая уменьшение кровоснабжения массируе-
мого участка. 

Другой прием - растирание, широко распространенный в лечебном 
и спортивном массаже, - используется при массировании суставов, 
сухожилий, связочного аппарата, а также для быстрого согревания 
участков тела. Массирование этим приемом в течение одной минута 
приводит к увеличению реографячеокого индекса, минутного объема 
крови и относительного объемного пульса. Массирование в течение 
трех минут приводит к снижению уровня минутного объема крови. Ос-
тальные показатели реографии остаются без изменений. Массирозанне 
в течение пяти минут приводит к снижению всех показателей реогра-
фии. 

Одним из основных приемов массажа, по мнению ряда авторов 
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(И.П.Калистоз, 1928; А.Ф.Вербов, 1966; Л.А.Куничев, 1979; 
В.И.Дубровский, 1986 и др. ) , является прием разминание. В экспери-
менте применялось ординарное и двойное кольцевое разминайте. Воз-
действие приемами разминания в течение одной минуты привело к сни-
жению уровня показателей: реографического индекса, относительного 
объемного пульса, ударного объема крови. Массирование в течение 
трех минут не привело к статистически достоверно?,ту изменению уров-
ня рассматриваемых показателей. Дальнейшее массирование приемом 
разминания в течете пяти минут также не способствовало изменению 
уровня этих показателей. 

В процессе изучения влияния ударных приемов на кровообращение 
в мшпце были использованы три разновидности этих приемов: покола-
чивание, похлопывание и рублелие, применяете в комплексе. Масси-
рование ударными приемам в течение одной минуты привело к сниже-
нию реографического индекса и относительного объема пульса. Минут-
ный объем крови статистически не изменился. После трех минут мас-
сажа увеличился уровень только объемного пульпа. Дальнейшее масси-
рование в течение пяти минут привело к снижению также объемного 
пульса. Остатьные показатели реографии остались без изменений. 

Одновременно о изучением влияния различных приемов массажа на 
мышечный кровоток изучалась отепень воздействия этих приемов на 
тонус скелетной мускулатуры. Наиболее информативным показателем 
мышечного тонуса является его амплитуда - разность величины твер-
дости мышцы в состояние произвольного напряжения и расслабления. 
Величина амплитуда мышечного тонуса, по данным ряда авторов, отра-
жает функциональные возможности мышечного аппарата (В.Л.Федоров, 
1955; Е.П.Кесарева, 1960; В.А.Геселевич, 1976 и др. ) . 

В результате воздействия на мышцу приемом поглаживание в те-
чение одной минута статистически достоверного изменения амплитуды 
тонуса обнаружить не удалооь. Массирование продолжительностью в 
три минуты также не способствовало изменению этого показателя. И 
только пятиминутный массаж приемом поглаживание способствовал уве-
личении амплитуды тонуса. 

Несколько иная реакция наблюдается после массирования приемом 
р а с т р а т е . Воздействие им в точение одной минуты уже способствует 
повышению тонуса мышц массируемого участка. Затем, после трехминут-
ного массажа, отмечается снижение величины амплитуда тонуса мызц. 
Дальнейшее воздействие приемом растирание в течение пяти г.гинут не 
приводит к изменению величины амплитуда мышечного тонуса. 
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При массировании мышцы другим приемом - разминанием - наблю-
дается постепенное уменьшение амплитуда тонуса к пятой минуте мас-
сажа. 

Воздействие ударными приемами на кассируемую область в тече-
ние одной минуты приводит к увеличению амплитуда мышечного тону-
са. Трехминутный массаж ведет уже к снижению амплитуда тонуса. 
После кассирования в течение пяти минут наблюдается дальнейшее 
уменьшение величины амплитуда тонуса. 

Таким образом, в результате исследования воздействия различ-
ных приемов массажа на состояние кровообращения и амплитуда тону-
са кассируемых мышц было выявлено, что такой прием массажа, как 
растирание в течете короткого промежутка времени (одной минута) 
повышает функциональные возможности скелетной мускулатуры. Это 
послужило основанием дая разработки экспериментального варианта 
предварительного массажа, в основу которого был положен прием рас-
тирание, поскольку способность к быстрому повышению функциональных 
возможностей мышц, несущих основную нагрузку в том или ином спосо-
бе плавания, очень важна при подготовке спортсмена к старту. 

СРАЖОТЛШЫЙ АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ РАЗЛИЧНЫХ ВАРИАНТОВ 
ПРЕДВАРИТЕЛЬНОГО МАССАЖА 

При планировании эксперимента предполагалось, что различное 
сочетание приемов в том зли ином варианте массажа может оказать и 
разное воздействие на качество подготовки спортсмена к старту. 
Общепринятый вариант массажа "А" характеризуется относительно рав-
номерным распределением времени на основные привет массажа 
(И.М.Саркизов-Серазини, І9ЄЗ; А.А.Бирюков, В.Е.Васильева, 1981). 
В основу первого экспериментального варианта "Б" был положен прием 
растирание, а в основу второго экспериментального варианта "В" -
прием разминание. Распределение времени на приемы массажа в экспе-
риментальных вариантах "Б" и "В" было следующим: 80 % от общего 
времени сеанса массажа отводится на основной прием, по 10 % време-
ни отводится на прием поглаживание и встряхивание. Основными 
приемами в экспериментальных вариантах массажа массировались мыш-
цы, несущие основную нагрузку в плавании (по Г.А.Щавлеву, 1969). 
Мышцы, несущие второстепенную нагрузку, массировались приемами 
встряхивание. Сравнительный анализ эффективности трех вариантов 
массажа выполнялся на контингенте пловцов, специализирующихся в 
плавании способом кроль на груди. 



По данным гидродинамографии уровень показателей - максимально-
го усилия при имитации гребка, времени набора максимальных усилий 
и градиента силы - был выше после применения экспериментальных ва-
риантов массажа в сравьении с общепринятым. При сравнении резуль-
татов воздействия экспериментальных вариантов массажа статистичес-
ки достоверная разница была только по уровню градиента силы. Он 
был выше после применения варианта "Б"/см. рисунок/. 

Анализ информации о функциональных возможностях мышечного ап-
парата по величине амплитуда мышечного тонуса показал, что после 
стандартной разминки в воде, которая выполнялась пловцами до сеан-
са массажа, произошло увеличение амплитуда тонуса только большой 
круглой мышцы. Аналогичная картина наблюдалась и после применения 
общепринятого варианта массажа и варианта "В". После применения 
варианта массажа "Б" было отмечено статистически достоверное уве-
личение амплитуда тонуса широчайшей мышцы спины, большой грудной, 
большой круглой и трехглавой мышцы плеча. Амплитуда тонуса перед-
ней части дельтовидной и трапециевидной мышц осталась без измене-
ний. 

Сравнительный анализ реализации специальных двигательных ка-
честв пловца в воде после проведения теста 4x50 м показал, что 
наиболее эффективным вариантом массажа, способствующим повышению 
скорости плавания является вариант "Б" с преимущественным исполь-
зованием приема растирание. 

Следующая серия педагогических экспериментов была посвящена 
изучению эффективности варианта массажа "Б" с учетом специфики спо-
собов плавания: кроль на спине, брасс и баттерфляй. Для дальнейше-
го изучения сферы влияния экспериментального варианта массажа "Б" 
на специальные качества пловца в программу обследования были вклю-
чены показатели: специализированных кинестетических восприятий в 
воде, сила тяги в воде, "шаг" пловца, амплитуда тонуса мышц и, как 
интегральный показатель специальных качеств пловца, - время про-
плываная теста 4x50 м. В дополнение к этому у пловцов бралось ин-
тервью о субъективных ощущениях, которые он испытывал во время 
проплывания дистанции. 

Результаты проведенных исследований свидетельствуют о том, что 
во всех споообах плавания пооле экспериментального варианта масса-
жа, в сравнении с общепринятым вариантом, у пловцов улучшился по-
казатель кинестетических восприятий в воде (именуемый в методичес-
кой литературе как "чувство вода"), тогда как статистически досто-

10 



верных приростов силы тяти в воде отмечено не было. После использо-
вания экспериментального варианта "Б" оказалось лучшим время про-
шшвания теста 4x50 м, произошло отатистически достоьерное увеличе-
ние "шага" пловца, увеличилась амплитуда тонуса мышц, несущих ос-
новную нагрузку при плавании. Спортсмены после сеан-
са массажа с преимущественным применением приема растирания отме-
чали хорошев чувство гребка, более высокую работоспособность и ско-
рость плавания, высказывались за использование этого варианта при 
подготовке к ответственному старту. 

Для детализации методики предварительного массажа пловца выяс-
нились также оптимальная продолжительность сеанса массажа и проме-
жуток времени между его окончанием и стартом. Аналиэ и обобщение 
опыта практики, по данным анкетирования ведущих тренеров и спорт-
сменов сборных команд СССР и РСФСР, показывают, что мнение специа-
листов в отношении продолжительности сеанса предварительного масса-
жа варьируется в диапазоне от 5 до 40 минут. Однако большая часть 
анкетируема (58 %) считает оптимальным временем сеанса массажа от 
10 до 20 минут. Как показали наши исследования, такой период време-
ни может быть приемлемым, но его требуется уточнить в зависимости 
от способа пдавания. Исходя из того, что массирование одной мышцы 
должно быть л пределах одной минуш, можно рассчитать, сколько ми-
нут должно быть отведено на сеанс массажа пловца, специализирующе-
гося в том или ином способа плавания. Так, при плавании кролем на 
груди основную нагрузку несут 12 мышечных групп, в кроле на спине -
14, в баттерфляе - 16, в браосэ - 20. Следовательно, на сеанс мас-
сажа пловца, специализирующегося в плавании способом кроль на гру-
ди, должно быть отведено 12-14 минут. Полторы-дье минуты следует 
отвести для встряхивания мышц, несущих второстепенную нагрузку. 
Соответственно, на сеанс предварительного мл ссажа пловцов, специа-
лизирующихся в плавании кролем на спине, отводится 14-16 минут, в 
плавании баттерфляем 16-18 минут, в плавании брассом - 20-22 мину-
ты. Именно такой принцип определения продолжительности сеанса пред-
варительного массажа был использован в педагогических, эксперимен-
тах. 

Анализ мнений тренеров и спортсменов о промежутке времени 
между окончанием оеанса массажа и выходом пловца на старт свода:тся 
к рекомендации диапазона от 5 до 30 минут. Сднакс 53 % анкетируемых 
считают промежуток времени в 15-20 минут наиболее оптимальным. 
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Влияние трах вариантов массажа на показатели гидро-
динамогрефии и специальную выносливость пловца: 
А - общепринятый; Б - с акцэнтом на растирание; 
В - с акцентом на разминание; Р - максимальная сила 
гребка; І - время набора максимальной силы; С/ -
градионт силы, 4x50 м специальная выносливость 
пловца 

Наблюдения и практический опыт нашей работы с ведущими пловцами 
сборных команд СССР и РСФСР прі' подготовке их к ответственны!.: стар-
там республиканских, всесоюзных и международных соревнований свиде-
тельствуют, что пловцы для психологической настройки на соревнова-
тельную деятельность, окончательной нивелировки всех факторов, 
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способствующих успешному выступлению на соревновании, отводят в 
среднем 15-20 минут. 3 связи с этим есть основания рекомендовать 
этот промежуток Бремени между окончанием сеанса массажа и стартом 
пловца. 

Таким образом, результаты педагогических экспериментов свиде-
тельствуют о том, что общепринятый вариант массажа, включающий 
все основные при е ж , оказался менее эффективным, при подготовке 
пловца к старту. По-видимому, сочетание приемов: поглаживания, вы-
жимания, растирания, разминания, ударных, различных по степени и 
характеру воздействия, вызывают разнонаправленные ответные реак-
ции нервно-мышечного аппарата и, в итоге, не способствуют его це-
ленаправленной мобилизации. 

Вариант массажа с преимущественным использовалием приема раз-
минание также был менее эффективен. По-видимому, этот прием масса-
жа, характеризующийся более глубоким, механическим воздействием 
на мышцу, приносит больший эффект в сеансе восстановительного мас-
сажа. 

Одним из условий экспериментального варианта массажа явилось 
дифференцированное воздействие приемами на группы мышц спортсмена. 
Основанием для этого послужила концепция И.П.Ратова (1971) об упо-
рядочивании возбуждения и активности нервно-мышечного аппарата с 
целью оптимизации менмышечной координации. Если прием растирания 
способен повысить активность мышц за одну минуту, то прием массажа 
встряхивание, по мнению ряда авторов (Н.А.Белая, 1977; А.А.Бирюков, 
В.Е.Васильева, 1981; В.И.Дубровский, 1985) наоборот, расслабляет 
мышцы, снижает уровень их возбуждения. Повышая активность мышц, не-
сущих основную нагрузку при плавании тем или иным способом, с по-
мощью приема растирания и, наоборот, сдерживал возбуждение мышц, 
несущих второстепенную нагрузку с помощью приема встряхивания, мы 
том самым способствуем оптимизации уровней возбуждения шшечного 
аппарата пловца. Это, на наш взгляд, положительно отражается в пер-
вую очередь на технике плавания, о чем свидетельствует улучшение 
покаеателей "шага" пловца и кинестетических восприятий при неизме-
нившейся силе тяги в воде. 

Рвзработанная методика предварительного массажа пловце была 
апробирована в течение нескольких лэт на высококвалифицированных 
спортсменах сборной команда РС2СР и оборкой юношеской команда СССР 
в г . Харькове на матче пловцов СССР-ГДР в 1985 году. ТЗе успешно 
попользовали при подготовке к ответственным стартам чемпионы и рв-
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к.ордсмены мира, Европы и СССР: И.Полянский, А.Марковский, А.Приго-
да, Г.Пригода, Н.Евсевв, В.Шеметов, В.Таянович, А.Гальцов, С.Кузь-
мина, И.Абрамова, О.Николенко, М.Росланкина и многие другие. 

В Ы В О Д Ы 
1. Анализ специальной литературы и обобщение передового прак-

тического опыта подготовки пловцов свидетельствует о необходимости 
разработки методики предварительного массажа, применяемого в заклю-
чительной части разминки спортсмена. 

2 . Функциональное состояние скелетной мускулатуры может изме-
няться в зависимости от приема массажа и продолжительности его 
воздействия. Воздействие на скелетную мускулатуру приемом массажа 
поглаживание сопровождается следующим: 

- массаж в течение одной минута не вызывает изменений гемоди-
намики и состояния тонуса мышц; 

- трехминутное воздействие массажем способствует увеличению 
реографического индекса, объемного пульса и минутного объема крови; 

- массирование в течение пяти минут приводит к снижению уровня 
показателей реографии и увеличению амплитуда тонуса мышц. 

3. Массаж приемом разминание вызывает иной характер изменений 
состояния кровообращения и величины амплитуда тонуоа мышц. Массаж 
в течение одной минуты приводит к снижению уровня показателей реог-
рафии, который ке изменяется в течение последующих трех и пяти ми-
нут массажа. Амплитуда тонуоа мышц также постепенно снижается к пя-
той минуте массажа. 

4 . Массирование ударными приемами вызывает скачкообразные из-
менения показателей гемодинамики и миотонометрии: 

- массирование в течение одной минута вызывает уменьшение по-
казателей гемодинамики и увеличение мышечного тонуса; 

. - массаж в течение трех минут приводит к увеличению показате-
лей объемного пульса, минутного объема крови и розкому онижению 
амплитуда тонуса мышц; 

- массирование в.течение пяти минут вновь снижает уровень по-
казателей кровообращения и не приводит к изменению тонуса мышц. 

5. Наиболее благоприятная для сеанса предварительного массажа 
реакция показателей гемодинамики и амплитуда тонуса мышц выявлена 
после массажа приемом растирания: 

- массирование в течение одной минута способствует увеличению 
показателей реографии и амплитуды тонуса мышц; 
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- массирование в течение последующих трех и пяти минут приводит 
к постепенному снижению уровня показателей миотонометрии и реографии. 

6. Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о боль-
шой эффективности экспериментального варианта массажа, основанного на 
преимущественном использовании приема растираниекв подготовке пловиов, 
специализирующихся в плавании способами кроль на Х'руди, кроль на спи-
не, брасс и баттерфляй. Экспериментально установлено, что наиболее 
эффективным вариантом предварительного массажа мышц, несущих основную 
нагрузку при плавании является вариант, в котором 80 # времени отво-
дится на приём растирания, по 10 % - на приемы поглаживания и встря-
хивания. Мышцы, несущие второстепенную нагрузку, массируются только 
приемами встряхивания. 

7. На сеанс предварительного массажа при подготовке пловца к стар-
ту следует отводить 12 - 14 минут при плавании кролем на груди,14 -
16 минут при плавании кролем на спине, 16 - 18 минут при плавании 
баттерфляем, 20 - 22 минуты при плавании брассом. 

8. Промежуток времени между окончанием сеанса массажа и выходом 
спортсмена на старт должен быть в пределах 15 минут. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
1. Предварительный массаж является составной частью разминки 

пловца и выполняется с целью повышения эффективности подготовки к 
соревновательной деятельности сердечно-сосудистой системы и нервно-
мышечного аппарата спортсмена, способствует улучшению кровообраще-
ния мышц, несущих основную нагрузку в том или ином способе плава-
ния, 

2 . Сеанс предварительного массажа проводится после разминки в 
воде за*15 - 20 минут до старта. 

3. Массаж пловца лучше проводить в массажной комнате в отсут-
ствии раздражающих факторов: щума трибун, голоса н^орматора, іидо 
соперников. Если такой комнаты нет, то массаж можно выполнять в лю-
бом месте /на трибунах, на скамье, на кушетке/ при условии, чтобы 
спортсмен находился в положении лежа; Это в большей мере способст-
вует расслаблению его мышечных групп и дает возможность массажисту 
более эффективно выполнять приемы массажа. 3 отдельных случаях, при 
низкой температуре воздуха, массаж можно проводить через опортивный 
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костюм (лучше через шерстяной). 
4. Приступая к сеансу массажа, массажист с учетом способа пла-

вання должен определить мышечные группы, несущие основную нагрузку: 
- ь кроле на груди: большая грудная, двуглавая плеча, трех-

главая плеча, дельтовидная (задняя часть), широчайшая спины; 
- в іфоле на спине: широчайшая спины, дельтовидная (задняя 

часть), большая грудная, трехглавая плеча, большая круглая, дву-
главая плеча, четырехглавая бедра; 

- в баттерфляе: трапециевидная, прямая мышца живота, дольто-
видная (задняя часть), большая грудная, широчайшая спины, двугла-
вая плеча, трехглавая плеча, большая круглая; 

- в брассе: дельтовидная (передняя часть), широчайшая мышца 
спины, двуглавая плеча, большая грудная, большая круглая, четырех-
главая бедра, икроножная, ягодичная, разгибатели голени, а также 
коленные и голеностопные суставы, 

5. Мыгцы, несущие основную нагрузку при плавании, массируют-
ся в пределах одной минуты каждая, причем 10 % времени отводится 
на поглаживание, 80 % - на прием растирание и 10 % на прием встря-
хивание. Мышцы, несущие второстепенную нагрузку, массируются толь-
ко приемом встряхивания. 

6. Сеанс массажа выпол::яатся в следующей последовательности. 
Спортсмену, находящемуся в исходном положении лежа на груди лицом 
вниз, глаза закрыта, руки вдоль туловища, тело расслаблено, масси-
руются мышцы спины. Массажист, находясь слева (или справа) от мас-
сируемого, выполняет массаж "дальней" половины спины. Выполняется 
три-четыре приема поглажизаяия правой, "дальней" половины спины, 
затем, если спортсмен специализируется в кроле на груди, приступают 
к растираиш большой круглой мышцы, широчайшей мышцы спины, дель-
товидной (задняя часть), трехглавой шгсча левой "ближней" руки. 
Мышцы, несущие при плавании второстепенную нагрузку, а также мышцы 
ног, встряхиваются. Вначале производится встряхивание мышц левой, 
"ближней" к массажисту ноги, затем правой. При выполнении встряхи-
вания нога сгибается в коленном суставе, массажист взявшись за сто-
пу, осуществляет колебательные движения ноги из стороны в сторону. 
После встряхивания ног массажист становится с правой стороны от мас-
сируемого и приступает к массажу мышц правой "дальней" стороны спи-
ны: большой круглой, широчайшей спины, дельтовидной (задняя часть), 
трехглавой плеча (левой руки). После чего.спортсмен переворачивает-
ся на спику и массажист приступает к массированию правой "дальней" 
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больной грудной мышцы, межреберных промежутков, "ближней", левой 
двуглавой мышцы плеча. Затем в такой же последовательности осущест-
вляется массирование левой грудной мышцы, межреберных промежутков 
слева, правой двуглавой мышцы. После этого приступают к встряхива-
нию ног. Массажист берет двумя руками стопу (спортсмен лежит на 
спине) массируемого и производит колебательные движения, отводя 
ногу в сторону и возвращая в исходное положение. Затем спортсмен 
садится на кушетку, шшцы шеи расслаблены, голова опущена на грудь, 
глаза закрыты, руки свободно опущены. Массажист берется одной или 
двумя руками за кисть массируемого, поднимает ее до горизонтально-
го положения и, делая мелкие колебательные движения, производит 
встряхивание мшцы руки. В процессе массажа дня сохранения тепла 
отмассированных участков необходимо укрывать их простыней чли спор-
тивным костюмом. 

При выполнении сеансов предварительного массажа у пловцов, 
специализирующихся в других способах плавания, сохраняется такая 
же последовательность выполнения маосажа, но с учетом дифференци-
рования мышц, несущих основную и второстепенную нагрузку при пла-
вании. 

7. Заканчивать сеанс массажа следует за 15-20 минут до стар-
та. Это время отводится для окончательной нивелировки факторов, 
способствующих успешному выступлению на соревновании, психологи-
ческой настройке к борьбе с соперником, 
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