
К И Е В С К И Й Г О С У Д А Р С Т В Е Н Н Ы Й ИНСТИТУТ Ф И З И Ч Е С К О Й 

К У Л Ь Т У Р Ы 

Иа правах рукописи 

ФОМИЧЕНКО Борис Михайлович 

ИССЛЕДОВАНИЕ КРИТЕРИЕВ 
ТЕХНИЧЕСКОГО МАСТЕРСТВА И ФАКТОРОВ, 

ОПРЕДЕЛЯЮЩИХ СПОРТИВНУЮ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ПЛОВЦОВ-КРОЛИСТОВ 

(13.00.04 — теория и методика физического воспитания 
и спортивной тренировки) 

А в т о р е ф е р а т 
диссертации на соискание ученой степени 

кандидата педагогических наук 

К И Е В 1977 



Р а б о т а -выполнена в Белорусском государственном 
ордена Трудового Красного З на м ени институте физиче-
ской культуры (ректор — профессор, доктор педагогиче-
ских наук Кулинкович К. А.) 

Н а у ч н ы е руководители: 

Доцент , кандидат биологических наук ГУЖАЛОВ-
СКИЙ А. А. 

Доцент , кандидат психологических наук Д Ь Я Ч Е Н -
КО В. С. 

Научный консультант 

Доцент , кандидат педагогических наук КУДРЯ-
ШОВ А. И. 

О ф и ц и а л ь н ы е оппоненты: 

Профессор , доктор педагогических наук СТАКИО-
НЕНЕ В. П. 

Доцент , к а н д и д а т педагогических наук ПЛАТО-
НОВ В. Н. 

Ведущее учреждение — Латвийский государственный 
институт физической культуры. 

З а щ и т а состоится « / ' / ' » М л О ^ * - ^ 1977 г. в 
12 час. 30 мин. на заседании специализированного сове-
та КО 460201 по присуждению ученой степени кандида-
та педагогических наук Киевского государственного ин-
ститута физической культуры (г. Киев, ул. Физкуль-
турная , 1). 

С диссертацией можно ознакомиться в библиотеке 
К Г И Ф К . 

Автореферат разослан « 4 9 » 1977 г. 

Ученый секретарь специализированного совета доцент, 
к а н д и д а т педагогических наук ВОЛКОВ А. В. 



Актуальность. Физическая и техническая подготов-
ленность являются в а ж н е й ш и м и ф а к т о р а м и , обусловли-
вающими высокий уровень спортивных результатов 
пловцов. Д а н н ы е литературы, как правило, освещают 
частные вопросы техники п л а в а н и я без учета критериев 
технического мастерства и уровня развития физических 
качеств. К. Ю р ж и н а (1962) , Г. И. Ч е р н я е в (1966) , 
М. Я. Н а б а т н и к о в а (1966) , В. В. Белоковский (1968) 
и др. у к а з ы в а ю т на необходимость учета в заимосвязи 
физических качеств с техникой движений в спортивном 
плавании. О д н а к о большинство исследований не вскры-
вают конкретных проявлений взаимосвязи м е ж д у физи-
ческими качествами и техникой плавания . Формирова-
ние техники плавания к а к целостной системы, развива-
ющейся и функционирующей в неразрывном единстве 
составляющих ее компонентов, окончательно не выяснено. 
Это не позволяет в процессе практической работы целе-
направленно влиять на совершенствование системы дви-
жений пловцов и тормозит рост спортивных результатов . 
Вместе с тем эффективность и качество управления тре-
нировочным процессом требует наличия обоснованных 
критериев оценки физической и технической подготов-
ленности пловцов. В связи с этим целью работы явля-
лась р а з р а б о т к а критериев оценки технического мастер-
ства и выявление факторов , определяющих спортивную 
подготовленность пловцов-кролистов. При этом мы исхо-
дили из гипотезы, что а н а л и з факторов , определяющих 
спортивную подготовленность, позволит установить 
скрытые резервы увеличения скорости плавания . Р а з р а -
ботка критериев д л я оценки различных сторон подготов-
ленности спортсмена позволит повысить эффективность 
управления процессом совершенствования технического 
мастерства и воспитания физических качеств пловцов-
кролистов. 
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Научная новизна и практическая значимость. В рабо-
те впервые рассматриваются полученные данные, имею-
щие теоретическое и практическое значение: 

— экспериментально обоснованы критерии оценки 
эффективности и экономичности двигательных действий 
пловцов-кролистов; 

— установлено, что разгонная ф а з а является веду-
щим элементом кинематической структуры гребка ; 

— получены новые сведения о взаимосвязи темпо-
ритмовой структуры гребковых движений с физической 
подготовленностью спортсменов и скоростью плавания ; 

— р а з р а б о т а н а методика определения оптимального 
соотношения темпа и «шага» у пловцов; 

— экспериментально обоснованы контрольные уп-
р а ж н е н и я д л я оценки спортивной подготовленности 
пловцов; 

— методические рекомендации получили апробацию 
в практике при подготовке сборной команды Б С С Р по 
плаванию к различным соревнованиям, в том числе 
к финальным стартам VI С п а р т а к и а д ы народов С С С Р . 

Объем работы и структура диссертации. Р а б о т а из-
л о ж е н а на 150 страницах машинописного текста, состо-
ит из введения, шести г л а в и списка литературных 
источников. В первой главе рассматривается состояние 
проблемы, определяются теоретические предпосылки 
исследования . Во второй главе формулируются задачи , 
описываются методы и организация исследования. 
В третьей, четвертой и пятой г л а в а х излагаются резуль-
таты собственных данных и их обсуждение . В шестой 
главе показано значение результатов исследования для 
практики. В заключении формулируются выводы. В ра-
боте использованы 333 литературных источника, из них 
300 отечественных и 33 з а р у б е ж н ы х . М а т е р и а л докумен-
тирован 29-ю рисунками и 32-я т а б л и ц а м и . 

З А Д А Ч И , М Е Т О Д Ы И О Р Г А Н И З А Ц И Я 
И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В работе были поставлены следующие задачи: 
1. Изучить взаимосвязь м е ж д у физическими качест-

вами и специальной работоспособностью пловцов-кро-
листов. 
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2. Определить фазовую структуру цикла гребковых 
движений и ее изменения в процессе роста спортивного 
мастерства . 

3. Р а з р а б о т а т ь критерии оценки технического мас-
терства. 

Д л я решения этих задач использовались методы ис-
следования: 

а) изучение и обобщение литературных источников; 
б) анкетирование; 
в) врачебно-педагогические наблюдения ; 
г) тесты и измерения для оценки физического состоя-

ния пловцов; 
д) фотоэлектрическая регистрация скорости гребко-

вых движений и внутрицикловой скорости плавания ; 
е) вариационный и корреляционный анализ получен-

ных данных. 
Исследования проводились в бассейнах г. Минска на 

пловцах сборных команд Б С С Р , г.г. Риги, Л е н и н г р а д а , 
Смоленска , Л ь в о в а , а т а к ж е студентах Белорусского ин-
ститута физической культуры. 

Всего в исследованиях приняло участие 260 кроли-
стов 16—22 лет различной квалификации (от III спор-
тивного р а з р я д а до мастера спорта С С С Р ) . Эксперимен-
тальный м а т е р и а л группировался в зависимости от ква-
лификации пловцов. 

П р о г р а м м а исследования в к л ю ч а л а проплывание 
контрольных отрезков от 10 до 100 м. После стандарт-
ной разминки (400 м комплексного п л а в а н и я ) пловцы, 
в зависимости от задач исследования, проплывали за-
данную дистанцию с различной скоростью, в полной 
координации и по элементам . 

Н а р я д у с массовым обследованием пловцов различ-
ной к в а л и ф и к а ц и и в ходе работы проводились самосто-
ятельные педагогические эксперименты: 

а) исследование возможности повышения эффектив-
ности гребковых движений посредством воздействия на 
ведущий элемент кинематической структуры; 

б) исследование влияния скорости п л а в а н и я на ее 
внутрицикловые колебания ; 

в) исследование влияния утомления на фазовую 
структуру цикла и на колебания внутрицикловой ско-
рости; 
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г) исследование влияния величины, темпа и «шага» 
на х а р а к т е р колебаний внутрицикловой скорости; 

д) исследование изменений кинематических характе-
ристик цикла гребковых движений при использовании 
скользящих углов в з а в е р ш а ю щ е й фазе ; • 

е) исследование влияния х а р а к т е р а движений ног на 
колебания внутрицикловой скорости. 

Вышеперечисленная программа обследования и экс-
перименты осуществлялись в стандартных условиях кры-
тых плавательных бассейнов. Полученные данные, сгруп-
пированные в вариационные ряды, подвергались .стати-
стической обработке методами вариационного и корре-
ляционного анализов . 

И С С Л Е Д О В А Н И Е В З А И М О С В Я З И М Е Ж Д У 
Ф И З И Ч Е С К И М И КАЧЕСТВАМИ И С П Е Ц И А Л Ь Н О Й 
РАБОТОСПОСОБНОСТЬЮ П Л О В Ц О В - К Р О Л И С Т О В 

Исследование особенностей взаимосвязи м е ж д у фи-
зическими качествами (силой, быстротой, выносли-
востью) и спортивными результатами у пловцов различ-
ной к в а л и ф и к а ц и и показало , что рост спортивного мас-
терства характеризуется повышением относительной 
суммарной силы 10 групп м ы ш ц с 7,26 до 7,51 кг у муж-
чин и с 5,39 до 6,31 кг у женщин. При этом наиболее 
в ы р а ж е н н ы е сдвиги имеет сила м ы ш ц разгибателей пле-
ча, туловища и бедра . Вместе с тем конкретное прояв-
ление силового потенциала пловца в гребковых движе-
ниях имеет свои особенности. Н а и б о л е е в ы р а ж е н н ы е 
сдвиги по мере роста спортивного мастерства имеют та-
кие специфические показатели, как статическая сила 
в основной ф а з е гребка (на суше) , м а к с и м а л ь н а я сила 
тяги гребковых движений (в воде) , с у м м а р н а я сила тяги 
в течение 40 секунд и показатели выносливости. 

Корреляционная модель физической подготовленно-
сти пловца-кролиста показывает , что наибольшую связь 
с результатом в плавании имеет м а к с и м а л ь н а я сила тяги 
гребковых движений (г = — 0 , 8 1 0 ) . Высокая связь этого 
показателя со статической силой гребка (г = 0,818) по-
зволяет р а с с м а т р и в а т ь его к а к тест, характеризующий 
уровень развития специальной силы пловца. Тесная 
связь со спортивным результатом (г = — 0 , 7 2 1 ) наблюда-
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ется т а к ж е у показателя суммарной силы тяги, развива-
емой пловцом за 40 сек. (ЕЁ тяг. 40 сек ) . Величина 
этого показателя в значительной мере определяется 
энергетическими возможностями организма и рассмат-
ривается нами к а к тест, х а р а к т е р и з у ю щ и й специальную 
выносливость пловца. Информативность теста — «сум-
м а р н а я сила тяги» повышается при введении в этот по-
к а з а т е л ь поправки с учетом реакции пульса. Получен-
ный п о к а з а т е л ь выносливости имеет значительную связь 
с суммарной силой тяги (г = 0,664) и спортивным резуль-
татом (г = — 0 , 7 0 0 ) , что у к а з ы в а е т на зависимость вели-
чины суммарной силы тяги от функциональной подго-
товленности пловцов. 

В качестве теста д л я определения специальной рабо-
тоспособности пловца м о ж е т быть использован «показа-
тель выносливости на суше», который хорошо корре-
лирует с результатом плавания непосредственно 
(г = — 7 2 1 ) и опосредовано через м а к с и м а л ь н у ю силу 
тяги (г = 0,649), а т а к ж е суммарную силу тяги за 
40 сек. (г = 0,649). 

О б щ а я сила, сила разгибателей плеча и туловища 
влияют на результат л и ш ь опосредовано через статиче-
скую силу гребка (г = 0,823; 0,877; 0 ,514) . Следователь-
но, в основе достижения высокого спортивного результа-
та л е ж и т способность к реализации общего силового по-
тенциала в специфических д в и ж е н и я х пловца-кролиста . 

Изучение скоростных возможностей пловцов обнару-
ж и л о независимость основных форм проявления быстро-
ты и силовых показателей спортсменов. Темп греб-
ковых движений является специфичным временным 
показателем, не з а в и с я щ и м от элементарных форм про-
явления быстроты, определяемый в большей мере ско-
ростно-силовыми качествами спортсмена и особенностя-
ми техники плавания . 

Таким образом, а н а л и з факторов , определяющих 
спортивный результат пловцов-кролистов, позволяет рас-
сматривать силовую подготовленность к а к один из в а ж -
нейших компонентов специальной работоспособности. Ее 
наиболее специфичными п о к а з а т е л я м и являются макси-
м а л ь н а я сила тяги ( х а р а к т е р и з у ю щ а я уровень развития 
специальной силы пловца) и величина суммарной силы 
тяги за 40 сек с учетом динамики Ч С С (характеризую-
щ а я уровень специальной выносливости) . Критерием в 
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оценке силовой подготовленности пловца на суше явля-
ется статическая сила, и з м е р я е м а я в положении руки, 
соответствующей основной ф а з е гребка. 

ФАЗОВАЯ СТРУКТУРА КИНЕМАТИЧЕСКИХ 
Х А Р А К Т Е Р И С Т И К Г Р Е В К О В Ы Х Д В И Ж Е Н И Й 

П Л О В Ц О В В ПРОЦЕССЕ РОСТА 
С П О Р Т И В Н О Г О МАСТЕРСТВА 

Основываясь на анализе спидограмм движений рук 
и общей скорости пловца, в цикле гребковых движений 
можно выделить д в а периода, в к л ю ч а ю щ и е 5 фаз , ха-
рактеризующих особенности опорных взаимодействий 
руки с водой и влияющих на изменение скорости плава-
ния. М о м е н т а м и выделения ф а з на спидограмме служат : 

— д л я разгонной ф а з ы — нарастание скорости руки 
до плато; 

— д л я основной ф а з ы — от снижения относительной 
скорости руки до максимума ее увеличения во второй 
половине гребка ; 

— в з а в е р ш а ю щ е й — от максимального значения 
скорости во второй половине гребка до выхода руки из 
воды. 

Подготовительный период включает фазу движения 
руки над водой и ф а з у погружения руки в воду. Рабочий 
период имеет три ф а з ы : разгонную, основную и завер-
ш а ю щ у ю . 

Ф а з а д в и ж е н и я руки над водой начинается с момен-
та появления кисти пловца из воды и заканчивается 
переходом в ф а з у погружения в момент опускания кисти 
в воду д л я очередного гребка . Ф а з а погружения руки 
в воду имеет граничные моменты от погружения кисти 
в воду до н а ч а л а активного взаимодействия руки с во-
дой. П е р в а я ф а з а рабочего периода — разгонная ф а з а 
характеризуется нарастанием скорости движения руки 
относительно воды. Эта ф а з а соответствует перемеще-
нию руки относительно горизонтали от 10—15 градусов 
до 40—50 градусов. Граничным моментом окончания 
этой ф а з ы служит момент перехода д в и ж е н и я кисти с 
сагиттальной плоскости во фронтальную за счет сгиба-
ния руки в локтевом суставе. В основной ф а з е рабочего 
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периода скорость движения руки в абсолютной системе 
отсчета снижается с последующим увеличением во вто-
рой половине гребка . В этой ф а з е создаются основные 
силы, продвигающие пловца вперед, и скорость его пла-
вания возрастает до максимума . Этой ф а з е соответству-
ет положение руки от 45—50 градусов до перехода руки 
за вертикаль . З а в е р ш а ю щ а я ф а з а рабочего периода 
характеризуется снижением нормальной составляющей 
скорости д в и ж е н и я кисти относительно воды, что связа-
но с перемещением руки за вертикаль и переходом на 
скользящие углы атаки . Скорость п л а в а н и я в этой ф а з е 
снижается , однако величина этого снижения зависит от 
особенностей взаимодействия руки с обтекающим пото-
ком. Начинается эта ф а з а с момента д в и ж е н и я локтя 
вверх и з аканчивается выходом кисти из воды. 

Анализ временной структуры по дискриминативным 
признакам позволил установить, что с ростом квалифи-
кации увеличивается относительная длительность подго-
товительного периода, которая составляет д л я пловцов 
высокой к в а л и ф и к а ц и и 3 7 % , средней к в а л и ф и к а ц и и — 
36% и низкой к в а л и ф и к а ц и и — 3 5 % . Подготовительный 
период цикла увеличивается , главным образом, за счет 
времени д в и ж е н и я руки над водой при сокращении дли-
тельности ф а з ы погружения. Причина такого изменения 
в соотношении рабочего и подготовительного периода 
л е ж и т в стремлении пловца сократить время гребка, 
увеличив этим скорость руки в воде. 

Принципиальным отличием временной структуры 
пловцов высокой квалификации является сохранение от-
носительной длительности основной ф а з ы независимо от 
скорости плавания . Н а ш и исследования показывают , что 
именно за счет сокращения ф а з ы погружения и разгон-
ной ф а з ы пловцы сохраняют стабильность основной 
фазы, повышая этим мощность гребков. 

Р е з у л ь т а т ы обследования пловцов различной квали-
фикации позволяют считать рациональным следующее 
соотношение относительной длительности ф а з цикла 
гребковых движений: погружения — 9 % , разгонная — 
14%, основная — 3 0 % , з а в е р ш а ю щ а я — 19%, над во-
дой — 2 8 % . 

В соответствии с временной структурой цикла изме-
няется и скорость д в и ж е н и я руки по ф а з а м . Анализ кор-
реляционной зависимости элементов, определяющих 

9 



среднюю скорость, устанавливает ее непосредственную 
связь со скоростью руки в к а ж д о й ф а з е гребка . 

О д н а к о по мере роста к в а л и ф и к а ц и и спортсмена про-
исходит перераспределение скоростной характеристики 
в направлении увеличения скорости руки в разгонной и 
основной ф а з а х (на 4 % ) . 

Высокая связь скорости руки в разгонной ф а з е как 
со средней скоростью п л а в а н и я непосредственно 
(г = 0,908), т ак и опосредовано через суммарную ско-
рость руки в 3-х ф а з а х (г = 0,825), а т а к ж е с темпом 
гребковых движений (г = 0,860) у к а з ы в а е т на особое зна-
чение этой ф а з ы д л я достижения высокой скорости плов-
ца на дистанции. П о количеству связей и их величине 
м е ж д у элементами цикла разгонная ф а з а выступает как 
ведущий элемент в структуре гребковых движений, опре-
д е л я я не только скорость руки в последующих ф а з а х , но 
и темп движений пловца. Проведенный на группе плов-
цов эксперимент показал , что темп на фоне высокой ско-
рости руки в основной ф а з е можно увеличить только 
через установку — повысить скорость гребка в разгонной 
фазе . 

Д л я анализа особенностей кинематических характе -
ристик основной ф а з ы и оценки ее эффективности мы 
р а с с м а т р и в а л и их через такие о б о б щ а ю щ и е показатели , 
как темп и «шаг». Установлено, что при одной и той ж е 
скорости п л а в а н и я (122 см) скорость руки в 3-х ф а з а х 
одинакова у пловцов различной квалификации . О д н а к о 
расчет темпа и « ш а г а » позволяет отметить наличие ка-
чественных особенностей темпо-ритмовой структуры 
гребковых движений пловцов различной квалификации . 
Пловцы низкой к в а л и ф и к а ц и и выполняют более частые 
гребковые движения с небольшим размахом , поддержи-
вая тем самым относительно высокую скорость гребка . 
Пловцы высокой к в а л и ф и к а ц и и развивают ту ж е ско-
рость руки в воде на более длительном расстоянии за 
счет д в и ж е н и я кисти в основной ф а з е не только спере-
д и - н а з а д в сагиттальной плоскости, но и во фронтальной 
за счет быстрого сгибания руки в локтевом суставе. Сле-
довательно, на начальных э т а п а х становления техники 
необходимо добиваться выполнения гребковых движе-
ний с большим р а з м а х о м и по траектории, характерной 
д л я спортсменов высокой квалификации , а у ж е на этой 
основе повышать частоту гребков. 
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\ Н а основании спидограмм внутрицикловой скорости 
установлено, что в н а ч а л е з а в е р ш а ю щ е й ф а з ы гребка 
можно у д е р ж а т ь высокую скорость плавания . Д л я эф-
фективного использования з а в е р ш а ю щ е й ф а з ы гребка 
кисть пловца д о л ж н а двигаться с высокой скоростью не 
только спереди-назад , но и с м а к с и м а л ь н о возможной 
вверх, ра з гибаясь в лучезапястном суставе. Р е а л и з а ц и я 
этого требования связана с разгибанием руки в локте-
вом суставе на величину не более 120—140° и выполне-
нием движения над водой с высоко поднятым локтем. 

Зачастую, говоря о повышении темпа , отмечается не-
обходимость сокращения ф а з ы погружения . Н а наш 
взгляд, т а к а я рекомендация одиосторонна и необоснова-
на. Результаты специального эксперимента показывают , 
что при использовании скользящего в а р и а н т а гребка в 
з а в е р ш а ю щ е й ф а з е происходят следующие изменения 
элементов цикла . Фаза погружения увеличивается при 
сохранении относительной длительности разгонной и ос-
новной фазы . Время з а в е р ш а ю щ е й ф а з ы уменьшается . 
Следует отметить, что это согласуется с данными 
Э. Г. Черняева , К. М а л ь ц а н а (1974), которые отмечают 
целесообразность увеличения темпа движений за счет 
сохранения ф а з ы погружения при сокращении з а в е р ш а -
ющей. Таким образом, использование скользящих углов 
атаки в з а в е р ш а ю щ е й ф а з е повышает эффективность и 
темп гребковых движений. 

КРИТЕРИЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ 
Г Р Е Б К О В Ы Х Д В И Ж Е Н И Й 

Оценивая эффективность гребковых движений, мож-
но считать, что основным показателем их является ско-
рость пловца на дистанции. О п р е д е л я е м а я многими фак-
торами, она является , в конечном счете, производным 
частоты гребков и величины «шага» . 

Н а ш и исследования показывают , что рост спортивно-
го мастерства сопровождается п а р а л л е л ь н ы м увеличе-
нием темпа и «шага» пловцов. О д н а к о в зависимости от 
квалификации управление этими п а р а м е т р а м и принци-
пиально различно. 

У пловцов высокой квалификации при увеличении 
скорости п л а в а н и я наблюдается широкий диапазон 
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варьирования временной ( р а з м а х составляет 63 мсеи) 
и пространственной характеристик ( р а з м а х составляет 
31 с м ) . У пловцов низкой к в а л и ф и к а ц и и диапазон ука-
занных характеристик значительно у ж е ( р а з м а х состав-
ляет 46 мсек и 4 см) . Сопоставление величины темпа и 
«шага» в различном д и а п а з о н е скоростей плавания обна-
руживает , что пловцы низкой к в а л и ф и к а ц и и не способны 
к эффективному управлению пространственной характе-
ристикой цикла . 

С р а в н и в а я в соответствующих группах величины си-
лы тяги с темпом гребковых движений при максималь-
ной скорости плавания , можно констатировать , что од-
ной из причин, не позволяющих развить высокую 
скорость гребка , а следовательно, и высокий темп, явля-
ется низкий уровень специальной силы пловцов. Учиты-
вая , что повышение частоты гребковых движений связа-
но с дополнительным силовым воздействием на гребу-
щую конечность, оптимальным будет такой темп, который 
согласуется с уровнем специальной силы пловца. Только 
в этом случае более частые движения будут выполнять-
ся с полным р а з м а х о м , без существенного уменьшения 
«шага» . Увеличить скорость п л а в а н и я можно лишь по-
в ы ш а я темп не за счет сокращения р а з м а х а движений, 
а увеличив скорость гребка . В связи с этим представля-
ются недостаточно убедительными рекомендации отдель-
ных авторов (О. И. Логунова с соавт., 1971), предлага-
ющих добиваться повышения темпа за счет уменьшения 
амплитуды гребков. 

И з вышеизложенного можно сделать вывод, что на 
к а ж д о м этапе подготовки существует оптимальное соот-
ношение м е ж д у темпом и «шагом», обеспечивающее 
м а к с и м а л ь н у ю скорость проплывания дистанции. 

Н а м и изучалась в заимосвязь 3-х компонентов (темп, 
«шаг» и скорость руки в воде) с результирующим по-
к а з а т е л е м — скоростью плавания . Построение графиков 
соотношения в ы ш е у к а з а н н ы х п а р а м е т р о в позволяет от-
метить, что д л я к а ж д о г о пловца существует критическая 
точка, до которой скорость плавания повышается за 
счёт стабилизации «шага» пловца, сопровождаемого уве-
личением скорости и темпа гребковых движений. Д а л ь -
нейшее увеличение скорости плавания ведет к резкому 
снижению «шага» и повышению темпа. Это связано с 
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сокращением длины гребков и снижением эффективно-
сти взаимодействия руки с водой. 

Найденное соотношение темпа и «шага» является оп-
тимальным д л я данного уровня подготовленности плов-
цов, которое обеспечит ему лучший результат . Н а б л ю д е -
ния показывают , что в процессе роста спортивного мас-
терства критическая точка оптимального соотношения 
темпа и «шага» сдвигается вправо, х а р а к т е р и з у я возрос-
ший уровень потенциальных возможностей спортсмена. 

Следовательно , оптимальное соотношение темпа и 
«шага» на г р а ф и к е м о ж е т рассматриваться в качестве 
критерия эффективности двигательных действий пловца 
и С4ужить отправным моментом д л я оценки тренировоч-
ных воздействий. Этот ж е график имеет прогностиче-
скую ценность, поскольку позволяет планировать спор-
тивный результат , исходя из необходимого соотношения 
темпа и «шага» . 

К Р И Т Е Р И Й экономичности СИСТЕМЫ 
Д В И Ж Е Н И Й П Л О В Ц А 

Скорость пловца носит колебательный характер . Рас-
чёт показывает , что при одной и той ж е средней скоро-
сти плавания спортсменов одинакового телосложения 
увеличение колебаний внутрицикловой скорости на 
2,5% приводит к необходимости увеличить усилия в 
к а ж д о м гребке на 3,5 кг. 

Установлено, что при повышении средней скорости 
плавания величина колебаний внутрицикловой скорости 
не меняется. В то ж е время коэффициент вариативности 
её зависит от спортивной квалификации и составляет : 
для пловцов высокой квалификации — 10,3%; средней 
к в а л и ф и к а ц и и — 1 1 , 6 % ; низкой к в а л и ф и к а ц и и — 1 4 , 6 % . 

Эксперимент с группой пловцов высокой квалифика -
ции показал , что, если средняя скорость плавания под-
д е р ж и в а е т с я меньшим темпом и большим «шагом», ко-
лебания внутрицикловой скорости уменьшаются . 

Анализ спидограмм показывает , что в большинстве 
случаев движения ног в цикле неравномерны. Совпаде-
ние акцентированного у д а р а ног с межгребковой паузой 
уменьшает падение внутрицикловой скорости. П л а в а н и е 
ж е на одних руках приводит к увеличению внутрицикло-
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вых колебаний скорости независимо от квалификации . 
Следовательно, э ф ф е к т и в н а я работа ног обеспечивает не 
только равновесие тела и создание д в и ж у щ е й силы, но 
и стабилизирует внутрицикловую скорость плавания . 

Р а с с м а т р и в а я движения рук к а к следующего факто-
ра, определяющего колебания внутрицикловой скорости, 
необходимо отметить, что на её величину влияет, с одной 
стороны, эффективное выполнение гребковых движений 
в разгонной и з а в е р ш а ю щ е й фазе , а с другой — момент 
согласования движений обеих рук, т. е. м е ж г р е б к о в а я 
координация. 

Используя метод наложения спидограмм и сопостав-
ляя величину перекрытия (время совмещения разгонной 
фазы одной руки с з а в е р ш а ю щ е й фазой другой) с вели-
чиной коэффициента вариации внутрицикловой скоро-
сти, установлено, что они находятся в достаточно тесной 
корреляционной зависимости (г = — 0 , 8 5 0 ) . Увеличение 
скорости в цикле наблюдается у пловцов высокой квали-
фикации в среднем через 0,09 сек с момента начала 
разгонной фазы, что составляет 37% её продолжитель-
ности. П о мере проплывания 100-метровой дистанции 
под влиянием утомления эффективность этой ф а з ы сни-
ж а е т с я и скорость пловца в цикле увеличивается лишь 
спустя 0,19 сек, что составляет 79% времени разгонной 
фазы. Это приводит не только к уменьшению средней 
скорости, но и к увеличению её колебаний внутри цикла 
(с 10,6% до 13 ,0%) . 

Полученные д а н н ы е свидетельствуют, что величина 
колебаний внутрицикловой скорости определяется не мо-
ментом погружения одной руки относительно другой, 
а своевременным началом разгонной ф а з ы по отноше-
нию к з а в е р ш а ю щ е й и высокой эффективностью взаимо-
действия руки с водой в этих фаз ах . 

Уменьшение колебаний скорости наблюдается в слу-
чае, когда разгонная ф а з а одной руки совпадает с за-
в е р ш а ю щ е й фазой другой, причем таким образом, что 
время окончания этих ф а з совпадает . Таким образом, 
величина колебаний внутрицикловой скорости плавания 
может рассматриваться как критерий экономичности 
использования двигательного потенциала пловца и под-
л е ж и т учёту в процессе совершенствования технической 
подготовленности спортсмена. 

14 



З Н А Ч Е Н И Е РЕЗУЛЬТАТОВ И С С Л Е Д О В А Н И Я 
Д Л Я ПРАКТИКИ 

Полученные в работе д а н н ы е позволяют сделать сле-
дующие основные рекомендации тренерам при много-
летней подготовке пловцов, специализирующихся в 
спортивном способе плавания кроль на груди. 

1. Проведенный а н а л и з факторов , определяющих 
спортивный результат пловца, позволяет рекомендовать 
в тренерской работе использовать следующие критерии 
в оценке физического состояния пловца : 

а) в процессе силовой подготовки необходимо акцен-
тировать внимание на преимущественном воспитании 
силы разгибателей плеча и туловища; 

б) д л я срочной оценки уровня общей силовой подго-
товленности на суше следует использовать величину ста-
тической силы, измеряемой в положении руки, соответ-
ствующей основной ф а з е гребка . Д л я пловцов высокой 
к в а л и ф и к а ц и и эта величина составляет на 1 кг веса тела 
у мужчин — 0,40 кг, у ж е н щ и н — 0,31 кг; 

в) уровень специальной силовой подготовленности 
достоверно оценивается тестом — м а к с и м а л ь н а я сила 
тяги в воде за 10 сек. Минимальной величиной относи-
тельной силы тяги д л я пловцов высокой квалификации 
является 0,29 кг у мужчин и 0,21 кг у женщин; 

г) для углубленной оценки физической подготовлен-
ности пловца предлагается использовать р а з р а б о т а н н ы й 
н а м и ' т е с т — частное от деления суммарной силы тяги 
за 40 сек на сумму трех измерений пульса в течение 
первой минуты восстановления. Эта величина у спорт-
сменов высокой квалификации достигает 28 условных 
единиц; 

д) при развитии и оценке качества быстроты необ-
ходимо использовать движения отягощенной руки, ими-
тирующей гребок на суше. Рекомендуемое при этом отя-
гощение д о л ж н о составлять 1/3 статической силы гребка. 
Скорость одиночного движения , имитирующего гребок, 
составляет у пловцов высокой квалификации 4,0— 
4,4 м/сек. 

Н а основании этих показателей и их динамики мож-
но вносить коррекцию в систему у п р а в л я ю щ и х трени-
ровочных воздействий. 

2. Р е з у л ь т а т ы наших исследований и литературные 

15 



данные позволяют внести в процесс обучения технике 
плавания следующую коррекцию при последовательном 
формировании рациональной темпо-ритмовой структуры: 

на первом этапе — сформировать «внешний каркас» 
(форму) движений по пространственным характери-
стикам; 

на втором — сформировать правильный ритм движе-
ний по динамической (скоростной) характеристике ; 

на третьем — сформировать рациональный темп дви-
жений по временной характеристике . 

3. Анализ результатов собственных исследований 
спортивной подготовленности пловцов-кролистов, опыт 
передовой практики и научно-теоретические д а н н ы е ли-
тературы позволяют рекомендовать тренерам на первом 
этапе обучения технике учитывать следующее: 

а) в ф а з е погружения рука д о л ж н а входить в воду 
с поднятым локтем под углом 20—25° к поверхности 
воды. Рука в этой ф а з е полностью не выпрямляется . 
П р о ф и л ь кисть-предплечье образует плавно изогнутую 
линию. Угол в локтевом и лучезанястном суставе состав-
ляет 170°; 

б) в разгонной ф а з е рука движется вниз-назад , сги-
баясь в локтевом и лучезанястном суставе. В конце 
фазы, когда кисть находится на глубине 50—60 см, угол 
сгибания руки в локтевом суставе достигает 150—160°; 

в) д в и ж е н и е руки в основной ф а з е имеет наиболее 
сложный характер . Р а з г и б а я с ь в плечевом суставе, она 
движется спереди-назад . Одновременно за счет сгибания 
предплечья в локтевом суставе, кисть движется во фрон-
тальной плоскости, п р и б л и ж а я с ь к средней линии тела . 
При этом наклон ладони к поверхности воды составляет 
75—80°, что приводит к обтеканию ее потоком под углом 
10—15°. Во второй части основной ф а з ы кисть меняет 
направление , двигаясь от продольной линии тела по 
диагонали к одноименному бедру. Кисть в это время 
развернута фронтально в направлении движения . Угол 
в локтевом суставе в конце фазы составляет 140—150°; 

г) в з а в е р ш а ю щ е й ф а з е рука от линии таза движется 
локтем вверх-наружу. Угол сгибания руки в локтевом 
суставе составляет 120—140°. В лучезапястном суставе 
происходит прогрессирующее разгибание так , чтобы 
плоскость ладони была перпендикулярна поверхности 
воды. Величина этой ф а з ы — 1 9 — 2 0 % длительности 
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цикла . Д в и ж е н и е руки над водой выполняется с высо-
ким положением локтя и является как бы продолжением 
з а в е р ш а ю щ е й фазы . Угол в локтевом суставе составляет 
120—140°. 

4. Решение педагогических задач второго этапа обу-
чения технике плавания представляется наиболее слож-
ным, поскольку связано с формированием у занимаю-
щихся правильного ритма, т. е. рационального распре-
деления усилий в цикле гребковых движений . Рацио-
нальная временная организация ритма гребкового цикла 
характеризуется стабильностью основной ф а з ы за счет 
сокращения времени погружения и разгонной фазы . 
Распределение усилий в цикле о т р а ж а е т с я в его скоро-
стной характеристике . Р а з г о н н а я ф а з а характеризуется 
быстрым нарастанием скорости гребка . В основной ф а з е 
она увеличивается и достигает максимума в з авершаю-
щей (табл . 1). 

Таблица 1 

Модельные характеристики рационального ритма гребка 
при различной скорости плавания 

Скорость Темп «Шаг» 

Скорость руки по фазам 
(м/сек) 

Относи-
тельная 

плавания 
(м/сек) (в мин) (м) разгон-

ная основная завер-
ш а ю щ а я 

сила тяги 
(кг) 

1 ,20 35 2 , 0 8 2 , 1 0 3 , 6 0 3 , 8 0 0 , 2 3 

1 ,30 39 2 , 0 0 2 , 1 5 3 , 8 0 3 , 9 5 0 , 2 4 

1 ,40 43 1 ,95 2 , 2 0 4 , 0 0 4 , 1 0 0 , 2 5 

1 ,50 47 1,91 2 , 2 5 4 , 2 0 4 , 2 5 0 , 2 6 

1 ,60 51 1 ,88 2 , 3 0 4 , 3 6 4 , 4 0 0 , 2 7 

1 ,70 55 1 ,85 2 , 4 0 4 , 5 5 4 , 6 0 0 , 2 8 

1 ,80 59 1 , 8 3 2 , 5 0 4 , 7 0 4 , 7 5 0 , 2 9 

Построение движений с у к а з а н н ы м и соотношениями 
основных параметров обеспечивает высокую эффектив-
ность гребков и выполнение их с полным р а з м а х о м дви-
жений. Приведенные величины скорости руки по ф а з а м 
являются ориентировочными для формирования рацио-
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нального ритма гребковых движений . Среднегрупповые 
данные соотношения темпа и «шага» оптимальны д л я 
пловцов высокой квалификации , что, однако, не исклю-
чает возможности индивидуальных отклонений от при-
веденных величин. 

5. Решение педагогических задач по формированию 
рационального ритма связано с определением основных 
параметров двигательных действий пловца, воздействие 
на которые позволяет получить требуемый э ф ф е к т пу-
тем перестройки системы движений в нужном направле-
нии. Полученные нами д а н н ы е указывают , что ведущим 
элементом кинематической структуры цикла является 
разгонная ф а з а . Она выполняет главную роль в органи-
зации рационального ритма. Скорость руки в этой ф а з е 
определяет не только скорость ее в последующих ф а з а х , 
но и темп гребковых движений. Выявленный ведущий 
элемент является ориентировочной основой (по 
П. Я. Гальперину, 1959) кинематической структуры цик-
ла , позволяющий ускорить процесс формирования ра-
ционального ритма . 

6. Третий этап обучения технике плавания и ее со-
вершенствования характеризуется переходом от форми-
рования рационального ритма к его реализации в услови-
ях соревнований. Педагогической задачей данного этапа 
является формирование устойчивого темпа гребковых 
движений без снижения их эффективности. Это требует 
применения тренировочных режимов , адекватных ско-
рости соревновательных дистанций. При этом необходи-
мо исходить из следующих предпосылок: 

а) темп является обобщенной временной характери-
стикой цикла , влияющей на структуру гребковых дви-
жений; 

б) частоту гребков определяют не только скорость 
и р а з м а х гребковых движений, но и уровень развития 
специальной силы пловца . 

Приведенные в таблице 1 величины основных пара-
метров цикла могут служить исходными при переходе 
от одного р е ж и м а двигательной деятельности к другому 
в процессе формирования и совершенствования системы 
движений пловца. Д о с т и ж е н и е вышеуказанных парамет-
ров возможно лишь в случае соответствия силового по-
тенциала пловца у к а з а н н ы м в таблице величинам. Сущ-
ность тренировочного процесса в связи с этим заключа-
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ется в переводе силового потенциала пловца на более 
высокий уровень и увеличение на этой основе скорости 
плавания . 

7. Р а з р а б о т а н н а я нами методика определения опти-
мального соотношения темпа и «шага» позволяет про-
граммировать их исходя из индивидуальных особенно-
стей к а ж д о г о пловца и его текущего физического со-
стояния. 

Д л я построения графика и нахождения критической 
точки, которая характеризует оптимальное соотношение 
темпа и «шага», пловцу после разминки предлагается 
проплыть 10-метровый отрезок дистанции с равномерной 
скоростью, соответствующей нижней ее границе (70— 
75% от м а к с и м а л ь н о й ) . В к а ж д о м последующем повто-
рении скорость п л а в а н и я увеличивается на 2 — 3 % и так 
до максимальной . При этом хронометром регистрирует-
ся темп и время проплывания контрольного отрезка . 
З а т е м рассчитывается скорость плавания и «шаг». От-
к л а д ы в а я по вертикали величины темпа и «шага», а по 
горизонтали скорость плавания , вычерчивается график , 
по которому определяется какому значению скорости 
соответствует критическая точка вышеуказанных пара-
метров. 

Построение такого графика д л я к а ж д о г о пловца по-
зволяет тренеру не только программировать рациональ-
ный двигательный режим пловца на соревновании. По 
д в и ж е н и ю критической точки влево или вправо от ис-
ходного положения тренер может оценить эффектив-
ность тренировочной программы. 

8. В процессе технической подготовки широкое при-
менение находят различные упражнения , о к а з ы в а ю щ и е 
прямое или косвенное воздействие на систему движений 
пловца. Вместе с тем эффективным средством совершен-
ствования техники движений, на наш взгляд, является 
развитие у з а н и м а ю щ и х с я информационного компонента 
двигательного навыка путем повышения сенсорно-интел-
лектуальных способностей. Это предполагает , с одной 
стороны, развитие способностей к тонким дифференци-
ровкам пространственных, временных и динамических 
характеристик гребковых движений, в ы р а ж а ю щ е е с я , 
в конечном итоге, в формировании «чувства воды», а с 
другой — в формировании четкой двигательной уста-
новки. 
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выводы 
1. Одним из основных компонентов специальной ра-

ботоспособности, определяющих спортивный результат 
пловцов-кролистов, является силовая подготовленность. 
С повышением к в а л и ф и к а ц и и ^ о т н о с и т е л ь н а я величина 
суммарной силы 10 групп мышц спортсменов возрастает 
с 7,26 до 7,51 у мужчин и с 5,39 до 6,31 кг у женщин . 
Основой высоких достижений является р е а л и з а ц и я об-
щего силового потенциала в специфических движениях 
спортивного плавания . Повышение спортивного резуль-
тата обусловлено увеличением относительной величины 
максимальной силы тяги в воде и суммарной силы тяги 
за 40 сек: у мужчин с 0,22 до 0,29 кг и с 5,6 до 6,6 кг; 
у ж е н щ и н с 0,16 до 0,21 кг и с 4,6 до 5,9 кг. У к а з а н н ы е 
показатели рассматриваются как ведущие элементы фи-
зической подготовленности пловцов-кролистов. 

Критериями в оценке и управлении физической под-
готовленностью пловца являются : на суше — величина 
статической силы, и з м е р я е м а я в положении руки, соот-
ветствующей основной ф а з е гребка ; в воде — макси-
м а л ь н а я сила тяги гребковых движений и с у м м а р н а я 
сила тяги за 40 сек с учетом динамики восстановления 
Ч С С . 

2. Система гребковых движений пловца-кролиста со-
стоит из двух периодов, в к л ю ч а ю щ и х пять фаз . Подго-
товительный период содержит фазу д в и ж е н и я руки над 
водой и фазу погружения руки в воду. Рабочий период 
имеет три ф а з ы : разгонную, основную и з а в е р ш а ю щ у ю . 

Р а ц и о н а л ь н ы м соотношением относительной длитель-
ности исследуемых ф а з гребка следует считать: погру-
ж е н и я — 9 % , р а з г о н н о й — 14%, основной — 3 0 % , завер-
ш а ю щ е й — 19%, движения над водой — 2 8 % . Особен-
ностью временной структуры гребкового цикла пловцов 
высокой квалификации является увеличение длительно-
сти основной ф а з ы и д в и ж е н и я руки над водой за счет 
сокращения ф а з ы погружения и разгонной ф а з ы гребка . 

3. Д в и ж е н и я пловца подчинены общей з а д а ч е — уве-
личить скорость плавания . Она реализуется решением 
частных задач к а ж д о й ф а з ы гребкового цикла : 

движения руки над водой — реализовать принцип ре-
зонансного динамического эффекта , сохраняя скорость 
руки, достигнутую в з а в е р ш а ю щ е й фазе ; 
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погружения — погрузить руку с наименьшим сопро-
тивлением воды, сохраняя высокое положение локтя и 
обтекаемое положение тела ; 

разгонная — стабилизировать внутрицикловую ско-
рость и придать положительное ускорение телу путем 
максимума скорости руки в начале гребка ; 

основная — повысить скорость плавания за счет вы-
сокой скорости руки по винтовой траектории и создания 
упора в момент перехода плечевого пояса через точку 
опоры (кисть) ; 

завершающая — сохранить скорость продвижения 
пловца повышением скорости гребка при скользящих 
углах атаки . 

С ростом спортивного мастерства пловцов ведущее 
значение в организации темпо-ритмовой структуры цик-
ла принимает разгонная ф а з а . По количеству корреля-
ционных связей м е ж д у элементами цикла и их величине 
она выступает как ведущий элемент кинематической 
структуры гребковых движений, определяя скорость 
руки в последующих ф а з а х и темп пловца . 

4. Д л я достижения высокой скорости пловцы высо-
кой к в а л и ф и к а ц и у п р а в л я ю т как темпом, так и «шагом», 
в то время как пловцы низкой к в а л и ф и к а ц и и использу-
ют для этого лишь увеличение частоты гребковых дви-
жений. Это свидетельствует о наличии более широких 
компенсаторных возможностей в управлении движени-
ями у пловцов высокой квалификации , позволяющих им 
иметь резерв увеличения спортивных результатов . Темп 
и «шаг» у них связаны тесной отрицательной связью 
(г = - 0 , 7 3 0 - ^ 0 , 9 8 9 ) . Низкий уровень специальной силы 
пловца (менее 0,29 кг относительной силы тяги) явля-
ется одним из основных факторов , не позволяющих раз-
вивать высокий темп с большим р а з м а х о м движений . 

5. В качестве критерия эффективности двигательных 
действий может рассматриваться оптимальное соотно-
шение темпа и «шага» пловца. Г р а ф и к оптимального со-
отношения темпа и «шага» имеет прогностическую цен-
ность, поскольку позволяет планировать спортивный ре-
зультат на основе информации о выходных п а р а м е т р а х 
системы движений пловца и может служить отправным 
моментом для оценки адекватности тренировочных воз-
действий. 

Р а з р а б о т а н н а я методика применения данного графи-
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ка позволяет тренеру получить объективную количест-
венную оценку п а р а м е т р о в техники и на этой основе 
у п р а в л я т ь процессом совершенствования технического 
мастерства спортсмена. 

6. Критерием экономичности техники плавания явля-
ется величина колебаний внутрицикловой скорости. 
В способе плавания кроль на груди внутрицикловые ко-
лебания не д о л ж н ы превышать 8—10% от средней ско-
рости плавания . Основными ф а к т о р а м и , определяющими 
уменьшение колебаний внутрицикловой скорости, явля-
ются: 

а) оптимальное соотношение темпа и «шага»; 
б) высокая эффективность разгонной и з авершаю-

щей ф а з ы ; 
в) рациональное согласование движений рук, опреде-

ляемое началом гребка одной руки в момент, когда дру-
гая находится в первой половине з а в е р ш а ю щ е й фазы; 

г) увеличение времени перекрытия, т. е. совмещения 
разгонной ф а з ы одной руки с з а в е р ш а ю щ е й фазой дру-
гой; 

д) эффективные д в и ж е н и я ног и акцентированный 
удар сверху-вниз, совпадающий по времени с межгреб-
ковой паузой. 

ПУТИ В Н Е Д Р Е Н И Я РЕЗУЛЬТАТОВ 
И С С Л Е Д О В А Н И Я В ПРАКТИКУ 

Р е з у л ь т а т ы исследований и практические рекоменда-
ции, вытекающие из них, использовались: 

— при чтении лекций и проведении практических за-
нятий на факультете повышения квалификации при Бе-
лорусском институте физической культуры, а т а к ж е при 
проведении семинаров по повышению квалификации 
тренеров Б С С Р ; 

— в д о к л а д а х на всесоюзных и республиканских на-
учно-методических конференциях (1970—1975 гг.) ; 

— при чтении лекций и проведении практических 
занятий по курсу специализации со студентами Белорус-
ского института физической культуры; 

— при подготовке студенческих научных работ, от-
меченных дипломами 1-й степени на республиканских 
смотрах-конкурсах (1974—1975 гг.) ; 

— в письменных заключениях и личных консульта-
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Циях с тренерами Д С О и ведомств Б С С Р , спортсмена-
ми — членами сборной команды республики; 

— при написании методических рекомендаций по 
оценке технической подготовленности пловцов-кролистов. 

Практические рекомендации диссертации были ис-
пользованы тренерами сборной команды Б С С Р в период 
подготовки к I Всесоюзным м о л о д е ж н ы м играм и фи-
нальным стартам VI С п а р т а к и а д ы народов С С С Р . 

Результаты исследований нашли применение при со-
ставлении перспективного плана подготовки пловцов 
Белоруссии ко II Всесоюзным м о л о д е ж н ы м играм, 
VI I С п а р т а к и а д е народов С С С Р , XXII Олимпийским 
играм и приняты в качестве рекомендаций д л я оценки 
эффективности средств физической и технической подго-
товки пловцов. 

В дальнейшем полученные результаты исследования 
целесообразно использовать: 

— при подготовке и проведении теоретических и 
практических занятий по специализации в институтах 
физической культуры, ф а к у л ь т е т а х физического воспи-
тания педагогических институтов, техникумах физиче-
ской культуры, семинарах тренеров по плаванию; 

— при написании методических писем, пособий по 
совершенствованию спортивной подготовленности плов-
цов; 

— при управлении тренировочным процессом подго-
товки пловцов высокого класса . 
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