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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 
ч 

Актуальность. Специалистам в области физической культуры 

г опорта научно обоснованы важнейшие положения о подготовке плов-

цов высокой квалификации (С.М.Зайиеховскяй, 197Б, 1982. 1985; 

Н.Ж.Булгакова, 1984; М.Я.Набатникова, 1973; В.Н.Платонов, 1980, 

1985, 1986 и д р . ) . В системе средств подготовки высококвалифи-

пированных пловцов-спрингеров специальной скороегно-силовай под-

готовке отводится особое место (С.М.Вайиеховский, 1985; В.Б.Иссу-

рин, 1977; ДЛСаунсюшен, 1978, 1982; В.А.Парфенов, 1 9 7 9 ) . Одна-

ко задача развития специальных скоросгно-силовых возможностей 

пловцов остается в настоящее время одной из наиболее сложных г 

сравнительно малоизученных*: 

На современном этапе развития плавания, характеризующемся 

высокой конкуренцией на международной арене, большими затрата-

ми физических и психических сил спортсменов, их подготовка долж-

на осуществляться с учетом существующих закономерностей, и в 

частности знаний оптимальных соотношений применяемых средств я 

методов развития специальных скоросгно-силовых возможностей. 

Особенно актуально это для пловцов-спрингеров^кролистов, выс-

тупающих на самой короткой спринтерской дистанции - 50 м, вклю-

ченной в программу всех крупнейших международных соревнований и 

Олимпийских игр. 

В связи с этим в настоящее время тренеры-практики и пред-

ставители спортивной науки обращают внимание на вопросы не к о -

личественного, а качественного изменения тренировочной работы. 

В первую очередь это относится к вопросу рационального подбора 

и применения тренировочных средств, способствующих повышению 

скоросгно-силовых возможностей высококвалифицированных пловцов. 

Диссертация выполнена в соответствии со Сводным планом НИР 

по физической культуре и спорту на 1986-1990 г г . , тема 2 . 5 . 2 . 



"Усовершенствование методики развития специальны! физических 

качеств в отдельных видах спорта". 

Рабочая гипотеза. Предполагается, что выявление неисполь-

зованных резервов роста скоросгно-силовых возможностей и их 

применение могли бы существенным образом интенсифицировать про-

песс специальной скоростно-снловой подготовки пловцов-спринте-

ров. Кроме того, рациональный подбор средств специальной ско-

рое гно-силовой подготовки на каждом из этапов тренировочного цик-

ла должен привести к увеличению мощности гребка и тем самым к 

повышению скорости плавания. 

Научная новизна. В работе подучены новые данные, раскры-

вающие следующие моменты: 

- эффективность влияния различных средств специальной ско-

ростно-снловой подготовки на рост скоростно-силовых возможностей 

спортсмена, тесно связанных с результатом плавания ка дистан-

ции 50 и; 

- зависимость силовых возможностей рук пловца от скорости 

имитационного гребка на суше; 

- возможность использования средств специальной скоросгно-

силовой подготовки пловпа, связанная с увеличением диапазона 

применяемых отягощений относительно традиционных; 

- соотношение средств специальной скороегно-силовой подго-

товки на различныххэгапах годичного цикла тренировочного процес-

са высококвалифицированных пловцов-спринтеров кролистов. 

Средства специальной скоростно-силовой подготовки пловца 

условно разбиты на три группы по показателю мощности, развива-

емой спортсменами в упражнении. 

Практическая значимость работы заключается в следующем: 

I . Разработан измерительный комплекс, с помощью которого 



оценивается степень развития скоростно-сшювых возможностей в 

широком диапазоне мощности, проявляемой в имитационном греб-

ке на суше. » 

2„ Показано соотношение средств специальной скоростно-

силовой подготовки, условно разделенных на три группы, на 

различных этапах макроцикла, позволяюдее значительно повысить 

уровень специальных скоростиО-СТШОЕЫХ возможностей пловцов-

спринтеров. 

3 . Разработаны и внедрены в практику тренажерные устрой-

с т в а , дополняющие арсенал приспособлений, используешх при 

специальной скоростно-силовой подготовке пловца-кролиста. 

Результаты диссертационной работы внедрены в практику 

подготовки пловцов сборной команды ДЖО профсоюзов и сборной 

команды Молдавской ССР. 

Основные положения, выносимые та защиту: 

- прирост усилий гребка получает свое отражение в основ-

ном в движениях, скорость выполнения которых адекватна трени-

ровочная.; 

- средства специальной скоростно-силовой подготовки плов-

ца включают в себя упражнения с применением отягощений, лежа-

щих во всем диапазоне возможных для спортсмена усилий; 

- разработанная система соотношений средств специальной 

скоростно-силовой подготовки, основанная на поэтапном увеличе-

нии применения упражнений максимальной мощности, значительно 

повышает уровень скоростно-силовых возможностей и скорости 

плавания, которые достигают своих максимальных величин в с о -

ревновательном периоде. 

Структура и объем дисОбртадиди Работа состоит из введения, 

5 глав , выводов, практических рекомендаций, библиографически-
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го указателя и приложения. Она изложена на 127 страницах ма-

шинописного текста и содержит 20 таблиц и 17 рисунков. В биб-

лиографический указатель вклинено 170 отечественных и 27 з а -

рубежных источников. В приложении содержатся 4 акта внедре-

ния результатов научных исследований в практику подготовки 

пловцов г 2 удостоверения на рационализаторские предложения. 

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧ:!, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИСИгЩОВАНШ 

Цель и задачи исследования. Целью работы является даль-

нейшее совершенствование методики специальной скоростно-сл-

ловой подготовки высококвалифицированных пловцоЕ-спринтеров. 

Задачи исследования: 

1 . Изучить эффективность средств Специальной скоростно-

силовой подготовки с целью их подбора для специализированно-

го развития этого качества в течение одного цикла. 

2 . Разработать комплексную методику получения объектив-

ных данных о скоростно-силовых возможностях пловца во всем 

диапазоне проявляемой мощности гребкового движения. 

3 . Выявить проявление усилий имитационного гребка плов-

ца на суше в зависимости от скорости выполняемого движения. 

4 . Исследовать взаимосвязь специальных скоростно-сило-

вых возможностей пловца с проявлением максимальной скорости 

плавания на дистанции 50 м. 

5 . Экспериментально обосновать методику развития специ-

альных скоростно-силовых возможностей пловцов-спринтеров кро-

листов по этапам подготовки в годичном цикле. 

Методы исследований. Поставленные задачи репшшсь с по-

мощью следующих методов: анализа научно-методической литера-

туры, педагогических наблюдений, тензодинамометрии, спядомет-

рии, хронометрирования, педагогического эксперимента, матеш-
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матической статистики. 

В частности, для измерения динамической силы, проявляе-

мой при различной скорости движения, применялся изокинетичес-

кий тренажер-прибор "Биокинетик" производства США. В ходе пе-

дагогического эксперимента регистрировался комплекс показа-

телей, отражающих уровень следующих специальных скоростно-

силовых возможностей пловцов: 

- Максимальная сила тяги в работе на гидродинамическом 

тренажере при скорости движения кисти спортсмена 6 м/с ( к г ) ; 

- максимальная мощность, проявляемая в имитационном гре(5-

ке на суше в динамическом режиме ( ) ; 

- результат проплывания дистанции 50 м. 

Организация исследований. Исследования проведены в т е -

чение 1985-1987 г т . и разделены на несколько этапов. 

На первом этапе исследований предусматривались ретроспек-

тивный анализ и теоретическое обобщение опыта научных иссле-

дований по применению различных подходов и интенсификации 

специальной скоростно-силовой подготовки высококвалифициро-

ванных пловцов. 

Второй этап исследований посвящен изучению влияния при-

меняемых средств на рост скоростно-силовых возможностей плов-

цов, тесно связанных с результатом на дистанции 50 м. 

На третьем этапе исследовались силовые проявления в ими-

тационном гребке в зависимости от скорости движения рук спорт-

смена. На основании полученных данных осуществлена классифи-

кация средств специальной скоростно-силовой подготовки плов-

цов. Разработке системы применения средств с различным соот-

ношением специальной скоростно-силовой подготовки на этапах 

годичного цикла посвящен заключительный этап исследований. 

Эффективность принятых соотношений проверялась в длит ель-



ном педагогическом эксперименте. 

Исследования проводились на базе ЦСК ДФСО профсоюзов и 

комплексной учебно-тренировочной базе "Озеро Круглое". В 

эксперименте приняли участие высококвалифицированные пловцы-

спринтеры - мастера спорта СССР. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПРЩВАРРТГШШХ ИССЛЕДСВАШЙ 

Для экспериментального выявления применяемых средств 

специальной с ко рос тн о-с пловой направленности наш была орга-

низована группа испытуемых (8 мс) . 

На первом этапе пловцам было предложено в течение трех-

недельных микроциклов выполнить тренировочную программу на 

суше в виде силовых упражнений для развития максимальной си-

лы и скоростно-силовой подготовки со значительным отягоще-

ниями (70-90$ от максимальных). Тестирование проводилось в 

начале и конце этапа на из окине тиче ском тренажере-приборе 

"Биокшетик" (Д.Каунсилмен, 1980) на всех 10 скоростных ре-

жимах. Предварительный корреляционный анализ показателей уси-

лий в этих режимах позволил установить достоверную связь с 

результатом на дистанции 50 м. Наиболее тесная взаимосвязь 

обнаружена с 5 по 9-й рабочий реким: 1 = - 0 , 5 7 ; * = - 0 , 6 4 ; 

* = - 0 , 5 9 ; т = - 0 , 5 7 ; 1 - - 0 , 6 2 . 

Проведенные исследования показали, что выполнение тре-

нировочных програш, направленных на развитие силы, привело 

к приросту силовых показателей в медленных режимах работы 

"Биокинетика" у всех спортсменов ( р и с . 1 ) . Практически не из-

менились силовые возможности с 3 по 9-й режим и как следст-

вие результат на дистанции ЯЗ м у всех спортсменов остался 

неизменным. 
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Данные показывают, что прирост силовых возможностей обна-

ружен на тех скоростных режимах, на которых применялись с к о -

ростно-силовые воздействия. И, наоборот, на тех режимах, где 

воздействия не применялись, прироста силовых возможностей не 

получено. 

На втором этапе исследований, который проводился через 

месяц по окончании первого, была проведена трехнедельная под-

готовка в более быстрых скоростных режимах. Для этого бшш и с -

пользованы упражнения со средними отягощения:,ш относительно мак-

симальных. 

Результаты второго этапа свидетельствуют о возросших си-

ловых возможностях спортсменов в тестовых показателях в широ-

ком диапазоне скоростных режимов тренажера ( р и с . 2 ) . У всех 

пловіюв наибольший прирост произошел с 4 по 7 - й скоростной 

режим. 

В. конце второго этапа четко обнаружилось улучшение резуль-

татов у всех пловпов в среднем по группе на 2 , 1 5 $ . Это нашло 

отражение в приросте силовых возможностей, достигавшем в 6 - м 

режиме 9 , 4 $ . 

Анализ силовых проявлений в имитационном гребке в 

зависимости от скорости движения рук 

Для изучения взаимосвязи "сила-скорость" в гребковом 

движении на суше использовался измерительный комплекс. С его 

помощью регистрировались максимальное усилие в гребке, а 

также значение скорости руки в момент его проявления. Наг-

рузочным элементом служил тренажер с гидродинамическим с о -

противлением, ПОЗВОЛЯЮЩИЙ исследовать СИЛОЕЫе проявления во 

всем диапазоне возможных скоростей гребкового движения. Из-



5 2 * * * * * ' * Режимы работы 

"Биокинетика" 

Рис .1 . Среднегрупповые показатели скоростао-силовой 

подготовленности в начале - I и в конце - 2 

первого этапа. 

Рис. 2 . Среднегрупповые показатели скоростно-силовой 

подготовленности в начале - I и в конпе - 2 

второго этапа. 



мерениях производились в десяти режимах работы тренажера, 

включая статический и не отягощенный (без сопротивления), 

В исследовании приняли участие 7 высококвалифицирован-

ных пловцов-спринтеров кролистов ( I мсмк и 6 мс) . Резуль-

таты исследований приведены на графике I рис.З. На основа-

нии полученных данных построен график зависимости максималь-

ной мощности от скорости движения кисти в имитационном дии-

скоростных характеристик имитационного 
гребка на суше пловцов-спринтеров; 

П - график максимальной мощности, проявляемой 
в зависимости от скорости движения кисти. 

На графике I рис.3 выделяются две области выпуклого очер-

тания относительной кривой. Первая находится в зоне проявле-

ния максимальной силы и значительных усилий на малых скорос-

тях, вторая - в средней части графика, на скоростях, соответ-

ствующих 5 , 0 - 7 , 0 ч / с . Это объясняется преобладанием приме-

нения тренировочных средств скоростно-силовой направленнос-

ти с отягощениями, присущими данным аномалиям. 

Первая область доказывает акцентированное применение 

средств для развития максимальной силы. Вторая - акцентиро-

ванное применение спринтерского плавания. Так, по данным ис-

следователей, поступательная скорость кисти высококвалифицв-
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рованного плонца-спринтера кролиста достигает 5 , 0 - 6 , 0 ы/с 

относительно тела в своем максимальном значении (Р.Е.Шлей-

хауф, 1978 ; Р.1альянд, 1 9 8 6 ) . Величина усилия на данных ско-

ростях и есть лимитирующий фактор, определяющий значение мощ-

ности движений во время спринтерского плавания. 

Следует заметить, что скорость имитационного гребка без 

отягощения достигает 1 3 , 3 ± 0 , 6 м/с относительно тела спорт-

смена, что значительно превыиает максимальные показатели ана-

логичного движения в воде. 

Анализируя график 2 рис .3 , логично предположить, что с 

ростом развиваемых усилий, например при скорости движения 

кисти 6 , 0 м/с, а также значения максимальной мощности, пик 

которой приходится на среднюю часть графика "сила - скорость" 

( р и с . 3 ) , увеличивается мощность гребковых движений, а следо-

вательно, и скорость плавания. Это подтверждает мнение уче-

ных, ставящих развитие скорости плавания в прямую зависимость 

от величины мощности в гребковых движениях (С.Ы.Вайцеховский, 

1985 ; Д.Каунсилмен, 1977, 1983) . 

Интересно отметить, что значение мощности равно нулю в 

крайних точках графика 2 рис.3 . Это как бы объединяет их в 

одну специфичную зону применения средств скоростно-силовой на-

правленности. Падение мощности относительно ее максимального 

значения в зоне силового компонента с ростом прилагаемых уси-

лий ставит под сомнение правомерность контрольных измерений 

специальной скоростно-силовой подготовленности пловцов, про-

водимых с отягощениями, значительно превышающими средние ве-

личины от максимально доступных, так как отрат-ающая величина 

мощности в этих движениях будет значительно ниже максимальной. 

Согласно полученным данным, значение пика мощности соот-
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ветствует усилив, равному 42Ї от значения максимальной силы 

при скорости 6 , 5 м/с, составляющей 49? от значения макси-

мальной скорости, показанной в имитационном гребке без отя-

гощения. Естественно предположить, что прирост усилий при 

скоростях движения кисти, развиваемых в воде, приведет к у в е -

личению значения максимальной мощности гребкозого движения. 

Систематизация средств специальной скоростно-

силовой подготовки 

Для полного уяснения значения величия мощности, развиваьмой 

в гребковом движении с различным отягощением, для результата 

на дистанции 50 м бил проведен корреляционный анализ. Взятые 

тесты характеризовали одну из зон проявляемой мощности. 

Зону максимальных величин мощности характеризовали с л е -

дующие компоненты: 

1 . Значение усилия при скорости движения кисти 6 м/с. 

2 . Величина максимальной мощности. 

Зону проявления средних величин мощности тхарактеризовал 

тест, в котором определялась максимальная гяга в воде в с л е -

дующих двух случаях: 

1 . На привязи в полной координации. 

2 . На привязи с помощью одних рук. 

Зону проявления минимальных величин мощности характери-

зовал тест максимальной силы тяги на суше. 

Проведенный корреляционный анализ показал при достаточной 

степени достоверности тесную взаимосвязь величин усилий при 

скорости кисти 6 м/с и максимальной мощности с результаті»! 

на дистанции 50 м: ^ = - 0 , 7 7 ; і = - 0 , 8 7 . Взаимосвязь о с -

тальных показателей была значительно ниже при р > 0 , 0 5 . Это 
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объясняется спецификой выполнения тестируемых заданий, а 

также тем, что они проводились в начале спортивного сезона, 

когда межмншечная координация была нарушена продолжительным 

отдыхом и мощность, проявляемая в этих тестах, была ниже про-

являемой при спринтерском плавании. 

На основании анализа проведенных исследований, а также 

взглядов ученых-практиков (Л.А.Васнльев, 1981 ; Г.А.Гилев, 

1985 ; С.В.Качаев, 1982, и д р . ) , все средства, применяема для 

развития специальных скоростно-силовых возможностей пловцов, 

были условно разделены нами на три гдлиш (табл .1 ) . 

/ / Таблица I 

Средства специальной скоростно-сийочой подготовки 

Название группы 
средств 

Величина отяго-
щений относитель-
но максимальных, % 

Специально-вспо-
могательные 

Специальный 

Основные 

На силу 

На скорость 

На силу 

На скорость 

Скороетно-силовая 

7 5 - 1 0 0 

0 - 2 5 

6 0 - 7 5 

2 5 - 4 0 

50 * 10 

ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ ЭМЕКТИЕНОСТИ ПЛАНИРО-
ВАНИЯ ПНЫЕНШН СРЕДСТВ СПЕЦИАЛЬНОЙ СКОРОСТШ-СИЛО-
ЗОЙ ПОДГОТОВКИ КВАЛШЩЯРСВАННЫХ ПЛОВЦОВ-СПРИНТЕРОВ 

В педагогическом эксперименте предстояло проверить эф-

фективность применения средств специальной скоростно-сило-

вой подготовки с различным соотношением на этапах макроцик-

ла пловцов-спринтеров кролистов. В эксперименте приняли 
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участие 7 высококвалифицированных спортсменов ( I мсмк и 

6 мс) , контрольная группа состояла из 9 спортсменов (2 мсмк 

и 7 м с ) . 

Вся экспериментальная подготовка включала в себя два 

макроцикла, состоящих из различных этапов. Каждый макроцикл 

заканчивался всесоюзными соревнованиями. 

Тестирование параметров специальной скоростно-силовой 

подготовленности проводилось в начале и в конце каждого эта-

па. Для контроля применялась тестовая программа, описанная 

на с т р . I I . Тестирование контрольной группы производилось толь-

ко по интегрального показателю скоростно-сплозой подготов-

ленности - результату проплывания дистанции 50 м. 

На основании собственных исследований, а также рекомен-

даций специалистов (Ю.В.Верхошанский, 1985 ; Д.Каунсилмен, 1982 ; 

В.Н.Платонов, С.Майцеховский, 1985) планировалось построить 

тренировочный процесс экспериментальной группы так, чтобы 

пик специальной скоростно-силовой подготовленности приходил-

ся на соревновательный период. Для этого предусматривалось 

поэтапное увеличение доли упражнений максимальной мощности 

с аналогичным уменьшением доли упражнений минимальной мощ-

ности. Исключение составил восстановительный, или переход-

ный, этап, где специальная скоростно-силозая подготовка во-

обще не проводилась. Соотношение средств специальной скорост-

но-силовой подготовки на этапах макроцикла приводится в 

табл.2 . 

Объем работы, выполняемой в одном недельном микроцикле 

оставался неизменным на протяжении всего макроцикла и состав-

лял примерно 150 - IG0 подходов, за исключением соревнователь-

ного этапа, на котором объем СИЛОЕОЙ подготовки был снижен 

втрое. Общий объем работы специальной скоростно-силовой на-
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правленности, выполненной в течение двух.макроциклов, в экс-

периментальной и контрольной группах бнл одинаков. 

Таблица 2 

Соотношение средств специальной скоростно-
силовой подготовки квалифицированных пловцов-

спринтеров в одном макроцикле (в %) 

Средства 
Этапы подготовки 

Пере- (Общепод- !Специаль-| Предсоревно-
ходный (готови- 'но-подго-! вательный и 

(тельный !товитель-! соревнова-
; ! ный ! тельный I • 

Спецнально-
вспомога-

тельные - 30 30 10 

Специальные - 30 40 30 

Основные - 10 ' 30 60 
/. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ПЕДАРОШЯЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

Эффективность разработанного нами планирования соотно-

шений средств специальной скоростно-снловой подготовки плов-

цов-спринтеров, которые применялтгоь на этапах макроциклов, 

составлявших годичный цикл подготовки, определялась прежде 

всего по изменению результата прошивания дистанции 50 ц, а 

также по уровню скоростно-снловой подготовленности. 

Анализ результатов измерения позволил установить улуч-

шение показателей специальной скоростно-силовой подготовлен-

ности в экспериментальной группе и результатов проплквания 

дистанции 50 м. Улучшение результатов наблюдалось и в кон-

трольной группе. Изменения показателей приведены в табл.3 . 

За период с октября по июль в экспериментальной груп-

пе значительно выросли (на 2 2 , 1 $ , р < 0 , 0 1 ) показатели силы 
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тяги в воде на привязи с помощью рук и в меньшей мере - силы 

тяги в воде в полной координации (на 1 2 , 9 $ , р < 0 , 0 1 ) . Можно 

сказать , что изменения силы тяги в полной координации произош-

ли в основном в результате увеличения силы тяги с помощью рук. 

Было отмечено увеличение максимальной силы рук на суше в 

статическом режиме имитационного гребка (на 8 , 9 $ , р<С0,05) , 

причем не в максимальном своем значении на соревновательном 

этапе второго макроцикла, что говорит о незначительной ее ро-

ли в достижении максимальной скорости плавания у высококвали-

фицированных пловцов. Наибольшего прироста достигли показате-

ли динамической сипы и максимальной мощности в имитационном 

гребке на суше, увеличив исходный уровень соответственно на 

3 0 , 8 $ ( р < 0 , 0 1 ) и 3 1 , 1 $ (р<£.0,01). Это позволило улучшить ре-

зультат на дистанции 50 м на 4 , 5 $ ( р < 0 , 0 5 ) , что в среднем с о с -
/ І ' 

тавило 1 , 1 с , подтверждая мнение ряда исследователей о тесной 

связи специальной скоростно-силовой подготовленности пловцов 

и результата, показанного в спринте (С.М.Вайцеховский, 1935; 

Г.А.Гилев, 1985 ; В.Б.Иссурин, 1977, и д р . ) . 

В отличие от эксперт/витальной в контрольной группе изме-

нение результата на 50 м в/с было не столь значительным: улуч-

шение за данный период составило всего 1 , 3 $ ( р > 0 , 0 5 ) . 

На рис,4 графически изображены тестовые показатели экс-

периментальной группы в течение двух макроциклов. На протяже-

нии первого макроцикла показатели тестов максимальной силы тя-

ги в воде с помощью рук и в полной координации непрерывно рас-

тут. Эти тесты характеризуют состояние скоростно-силовых возмож 

ностей средней зоны мощности, которая создает предпосылки для 

роста возможностей в зоне максимальной мощности. 

Как показывает динамика показателей тестов силы тяги с 
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Рже. 4 . Динамика показателей специальной скоростно-силовой 
подготовки экспериментальной группы в течение двух 
г/а про циклов _ — . • я, 

Б И Б Л И О Т Е К А 

Л ь в о в с к о й ; - ; , 

А И С Т А ^ « * ^ ' 

Максимальная 2 9 , 0 
сила тяги на 
суше (кг) 2 7 , 0 

2 5 , 0 

Максимальная 2 1 , 0 
сила тяги в 
воде на при- 1 9 , 0 
вязи в пол-
ной коорди- то п 
нагии(кг) 1 / , и 

15 ,0 

Максимальное 1 6 , 0 . 
значение в 
имитационном 
гребке дина-
мической силы 
на скорости 12 ,0 
кисти в 6 г/ус 
(кг) 

месяцы 

Максимальная 2 5 , 0 
сила тяги в 
воде на при- 2 3 , 0 
вязи при по-
мощи рук (кг) 21 о 

Максимальное 
значение мощ-
ности в ими-
тационном 
гребке 
(кгм/с) 

9 5 , 0 

8 5 , 0 

7 5 , 0 



- 18 -

помощью рук при скорости движения кисти 6 м/с и максимальной 

мощности, они без колебаний и застоя достигли на соревнова-

тельном этапе своих максимальных значений, а пловцы показа-

ли лучше результаты на дистанции 50 м. 

При рассмотрении динамики показателей максимальной силы 

тяги на суше следует подчеркнуть, что и она оказалась доста-

точно благоприятной, несмотря на то что развивающие средства 

применялись лишь на общеподготовительнсм этапе. В дальнейшем 

их рост стимулировался на поддерживающих объемах. Тем не ме-

нее показатели не только удержались на достигнутом уровне, но 

благодаря синергизму других средств - более высоких мощностных 

уровней - продолжали расти до конца макроцикла. 

Более того, на переходном этапе, когда средства более вы-

соких мощностных уровней уже не применялись, а тренировочная 

работа носила характер общей физической подготовки, показате-

ли теста продолжали расти и достигли в конце этапе своего мак-

симума. Таким образом, поставленная задача развития возможнос-

тей низкой мощности была успешно реализована. 

Следует указать, что на переходном этапе без применения 

специальной скоростно-силовой подготовки значения всех показа-

телей, за исключением максимальной силы на суше, заметно снизи-

лись. 

Во втором макроцикле аналогичная работа продолжалась и 

картина динамики тестов средней и максимальной зон мощности 

первого макроцикла была повторена. 

Несколько иная картина, отраженная в показателях теста мак-

симальной силы тяги на суше, наблюдалась в зоне низкой мощности. 

Достигнув максимальных значений в конце переходного этапа пер-

вого макроцикла, к концу общеподготовительного этапа второго 
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макроцикла показатели снизились, затем они стабилизировались 

на достаточно высоком уровне, обеспечивающем рост спортивных 

результатов. 

Проанализировав динамику результатов экспериментальной 

и контрольной групп на дистанции 50 м, приведенную на р и с . 5 , 

легко увидеть, что результат на спринтерской дистанции на всем 

протяжении макроцикла рос без срывов, достигая своего пика тлен-

но в соревновательном периоде, чему способствовало запланиро-

ванное в эксперименте распределение соотношения средств на 

каждом из этапов. 
Ї < 
Н* 

2Г* 

Я»-

ГЩ 

г ЛОТ 

X Г 

і \ А В 1 ~ 1 * 1 * 1 е 1 
»ТЯГИВЛЮЧІТ ^ВЩ' ОІ ОАИГЕ ™ 9ФВТЕТФ*Ф 

Рис. 5 . Динамика результатов, показанных на дистанции 
50 м в/с в течение двух макроциклов ( I - р е -
зультаты контрольное! группы, 2 - эксперимен-
тальной) . 

В отличие от экспериментальной, спортсмены контрольной 

группы после улучшения результата до марта в дальнейшем пыта-

лись лишь удерживать форму на достаточно высоком уровне, что 

привело к нестабильному его поддержанию на дистанции 50 м. В 

конечном итоге к чег.-Шонату СССР они подошли не в лучшей нор-

ме, а результаты, показанные на соревнованиях, уступали по свое-

му значению зимним. 
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Таким образом, рациональное планирование применения раз-

личных средств специальной скоростно-силовой подготовки на 

этапах макроцяклоЕ годичного тренировочного процесса обеспе-

чило более высокую эффективность пс сравнению с традиционным 

подходом к использованию вышеуказанных средств. 

ВЫВОДЫ 

1 . Анализ влияния средств специальной скоростно-силовой 

подготовки на спортивный результат в спринте показал существо-

вание прямого переноса силы, развиваемой упражнениями на суше, 

на воду, без адаптационного периода, если она била достигнута 

в процессе работы при скоростях движений рук, адекватных их 

скоростям при спринтерском плавании. 

2 . Разработанная методика тестирования позволяет получать 

объективную информацию о развитии специальных скоростно-сило-

вых возможностей шіонцов во всем диапазоне проявляемой мощ-

ности. 

3« Исследования силовых проявлений в зависимости от ско-

рости имитационного гребка на суше выявили оптимальные вели-

чины отягощения, находящиеся в пределах 50*101 от максималь-

но доступных, при проведении с которыми специальной скоростно-

силовой подготовки на суше достигается макет,альный уровень 

мощности. 

4 . Результаты корреляционных зависимостей комплекса ха -

рактеристик специальной скоростно-силовой подготовленности 

показали наиболее выраженные связи у показателей динамичес-

кой силы, проявляемой при скорости движения кисти 6 м/с, и 

максимальной мощности, развиваемой в гребковом двинвнии на 

суше, с результатом на дистанции 50 м соответственно ( - 0 , 7 7 

и пг= - 0 , 8 7 ) . 
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5 . На основании показателей мощности, развиваемой в уп-

ражнениях с различным отягощением и соответствия этих упраж-

нений по скоростно-силовой характеристике соревновательным 

все средства специальной скоростно-силовой подготовки пловца 

условно могут быть разделены на три группы: 

1) специально-вспомогательные - с использованием отягоще-

ний в 75-100 % и 0 -25 % относительно максимальных; 

2) специальные - с использованием отягощений в 60-75 % и 

25-40 % относительно максимальных; 

3) основные - с использованием отягощений в 50+10 % относи-

тельно максимальных. 

6 . Результаты многоэтапного последовательного педагоги-

ческого эксперимента показали высокую эффективность разрабо-

танного планирования применения средств специальной скоростно-

силовой подготовки спринтера на каждом этапе макроциклов, с о -

ставляющих годичный период подготовки. Соотношение средств, 

классифицируемых как специально-вспомогательные, специальные, 

основные, следующее: 

на общепоцготовительном этапе - 6 : 3 : 1 

на специально-подготовительном- 3 : 4 : 3 
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