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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИОСЕРТАЩИ 

.ДщадщооИ» 7ФН яруиддотц ! . Одаой аз важнейших сторон 
Тренировочного процесса шых аловцов является техническая под-
готовка. 

Анализ литературы показал, что наряду о имеющиеся обвар-
ными сведениями о технике плавания двльфиняотов высокого класса 
до сйх пор остается открытым вопрос» касавшийся техники движе-
ний юных пловцов, £ частности, кааематикй гребка руками при 
плавании способом "дельфин". Отсутствие необходам«* сведений о 
технике гребка юяых влввцов привело в разяеплановш, а порой, 
в 'противоречива* методам обучен»« • сшщаеаатвавания'спортив-
ЙОЙ техник« и не изводило » а о т М мера использовать разнооб-
разные средства, ссоаоботьзпвщив эффективному управление данным 
процессом. 

Тема диооэртвшя соответствует Сводному пятилетнему плану 
ШР Спорткомитета ОССР за 1991-1885 1№»•* вышлите^ в райках 
темы 2,2.5е, аоавр государственной рМ?ав*рввЯ0 01840030464. 

М о т ? « т ю т т ы т т « Чрадпадегадооь. что приме-
явяав г тренировочном арсцвосе йаях пловцов специальных трена-
жеров возводит эффективно всэдвйвтзовать т юаздагаиу гребка, 
приблизив ей параметры а модальны», я повисать работаспоозл-
вооть груш мьшц, несущих оономуя нагрузку в грабве при плава-
нии способом "дельфин". Это а конбчяш стаете должна способст-
вовать улучшению спортивных р е з у л ь т а т ада зяощоз. 

| Ш т т , , в работе ввервив б т а аолу-
чана данные о кинематике гребка реками аекх деж>фя<шстов раз-
личного возраста а спортивной имйтфякааии; применена ту« < шхеры 
избирательного воздействия, сконотруарованпые яа основании "че-
го летних наблюдений и практической работы с овдькеййвми дельфи-
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нистами РСФСР, чемпионом я рекордсменом Европы, заодуженным мас-
тером спорта А. Марковским, а также цедим рядом мастеров спорта 
СССР. 

Осуществлен новый подход 8 овладела» двигательным навыком 
путем освоения модельного гребка; разработана методика использо-
вания троакаров избирательного воздействия о даль» эффективного 
совершенствования техники плавания способом "дельфин". Впервые 
получены оведеяия, позволявшие утварвдаїь. что нагрузки локаль-
ного характера, длительно используемые » тренировках вша плов-
цов, оказывав пояоквтеяьаов вяаяиив как «а развитие физических 
качеств, так и на оаоївщу асовообращешм. 

Цраад-ичесцад апаздмооть,результатов исследования. Получен-
ные результаты воояедовадйя позволяла расширить представления о 
технике плавания аш?» даифитсв. 8э основа получешшх данных 
разработана методика, ояоообетйуедая оовоенва гребка руками, 
характерного для спортсменов гладкого клавоа, что дает возмож-
ность существовав ПОВЙЗЙТЬ уровень їехааческого мастерства иных 
пловцов. 

Обесяоравность я ..протояерноать .результатов «©следования 
подтверкдаегоя общепринятыми теотаги, ооредзйявдама специальные 
физачеоквэ качества 'і 'оехвачаокуо подгогойлеияооть пловцов, их 
яадекйостьс в вяформатвзяоат. Полученный материал в процессе 
експерименте обрабатывало?. здвкяатнкша методами вариационной 
статистика па ЭВУ. 

Внедрение няячюх резуладтор осуществлено в практику спе-
циализированной школы Олампийокого рагзрва 11 4 ЛСО "Труд'* г,Че-
лябинска, школн-интерната оперт«пного профиля г. Роотова-на-Цо-
ну, ДЮСШ плавания Татарского областного Совета ДСО "Спартак*. 
Зі'Фвкт внедрения определялся улуздшаием спортивних результатов 
е повышенном уровня тахшгаокого мастерства юных пловцов. 
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Рационализаторские предложения: Л 206 от 30.04,80 г . ; 
й 270 от 28.09.81 г . 

Основные положения диссертации доложены а обсужданы на 8 
конференциях, в том числе; на Всесоюзной научно-технической нон-
ференция: "Электроника и спорт - УН", Тула, 1983$ на УШ Всесоюз-
ной научно-практической конференции! "Оптимизация подготовки 
юных спортсменов". Рига, 1983; на конференциях ГДОИФК им. П.Ф. 
лесгафта, 1980,1982,1983 гг. я ЧШК, 1979-84 гг . 

Структура диссертация. Диссертация изложена на 162 страни-
цах машинописного текста, состоит as введения, четырех глав, 
выводов, практических рекомендаций, а такке списка литературы и 
прялоиения. В тексте диссертации приведено 22 рисунка я 20 таб-
лиц, Список лйтературв содержит 290 источников, из них 28 на 
иностранных языках. 

С О Д Е Р Ж А Н И Е Д И С С Е Р Т А Ц И И 

Состояние допроса. Наиболее важным этапом на пути к верши-
нам спортивного мастерства пловцов является период "базовой" 
подготовки (Д. Харре, 1971} Л.П, Макаренко, 1976; H.S, Булгако-
ва, 1978; М.Я. Набатникова, 1982). Не случайно большинство спе-
циалистов рекомендует на данном этапе проводить глубокую работу 
по совершенствованию техники плавания (Д. Харре, I37I; Л.П, Ма-
каренко, 1976; H.I, Булгакова, 1978), освоению структуры движе-
ния, характерной для структуры будущей соревновательной деятель-
ности (Д.Д. Донской, 1Э71; И.П. Ратов с соавт., 1974; М.Я, На-, 
батникова, 1982; B.C. Топчияа, 1983). Одной яз основных проблем 
совершенствования техники плавания является проблема формировав 
ния рационального гребка руками, особенно ори плавании опособом 
"дельфин", решение данной задачи в большинстве случаев осущест-
вляется путем применения специально-подготовительных упражнений 
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в воде, а также имитационных упражнений яа суша статического и 
динамического характера, С зтой не целью применяются поддержи-
вающие на воде средства и досодкателыша сопротивления. Опреде-
ленная доля участия в данном процессе принадлежит и тренажерам. 

Как показал анализ опездальнся литературы» вое гышваеречио-
леншо средства не позволяют в должной мера вод* пловцам освоить 
биодинамическую структуру гребка, характерную для слортсмоноь 
ваоокого «Лаоса. Такой подход аз осоообствует реализации одной 
из привцяпаальанх установок а подготовка юних спортсменов -
перспективному оаережеяйю формирования технического мастерства 
(М.Я. Набатниадаа, Ш 3 ) „ 

йриоиздд м д ^ и ? » н ш і ш д о . м ш а д ; 
1. У алояи'М ?-»Г4-лвтнвго возраста ЇШЯЕЛЯЮТОЯ отличия в 

кинематике гребет яря олавашг опаообом '-деяьфвн" от модельних 
характеристик в фазах "вкладывания рук в воду", "захвата","вод-
тягававая" и "отталкиваяЙЯ", что йвж№ служить научной основой 
для разработки метод«» коррекция «ехида гребка на специальных 
тренажерах. 

2. Мнтечяые нагрузки" локального характера, занимающие бель-
шой удвльяцй вео в тренгрввочнш процессе. сооообствуют улучше-
нию функциокальяаго ооотояная системы кровообращения юных плов-
цов я повышению уровня их фйзйчеокоЙ в техвичеокой подготовлен-
нооти. 

3. С целью ускорения технической и повышения специальной 
физической подготовленное?» юных пловцов предлагаются тренаже-
ры, построенные аа основа моделирования кинематики гребка даяь-
финистов высокого класса. 

4. Разработаяиая методика ссвериенотвозаявя техники гребка 
руками при плавании опоообом "дельфин", рассчитанная на 8 яе-
•аль, поможет решить задачи как по освоению кйаематик» модель-
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аого гребка, так я по раззатив специальных физических качеств. 
Цель работы - изучить кинематику гребка руками ваш: даль-

финистов различного возраста, виявить характерные её особеннос-
ти а на этой основе определить пути совершвнотвованая техники 
плавания. 

фін достижения цели данной работы необходимо было решть 
следующие задачи. 

в^^Дрв^нйя 
1, йеучпть особенности кинематических характеристик гребка 

руками юных пловцов-делъфавястов различной спортивной квалифи-
кации. 

" 2, Исследовать влияние мышечных нагрузок локального харак-
тера на функциональное состояние системы кровообращения юных 
пловцов я их фазичеокую подготовленность. 

3. Выявить возможность разработки тренажеров, построенных 
на основе моделирования техника гребка дельфинастов высокого 
класса. Изучить эффективность ах применения с позиции перспек-
тивного опережения формирования спортивной техники» 

4 , Разработать методику, способствующую эффективному фор-
мированию рационального гребка руками при плавании способом 
"дельфин" и развития специальных физических качеств. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 
методы исследования: 

Г. Методы специальной физической и Технической подготовлен-
ности: определение скоростных возможностей динамометрия в вода 
и нэ оуша; определение специальной зшосливооти (6x50 м); опре-
деление темпа и "шага" пловца; экспертная оценка техники плава-
ния; фотоциклография; графическое иэображение траектории гребке 
при имитации на суше. 

2. Методы врачебно-пвдагогичесяого контролл включали в 
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себя елеитромиографию, регвстрацяв ЧСС а артериального давления, 
которые проводились на кафедре физиолога« ЧІИФК яод руководств«!* 
доцента Т.В. Алферовой, 

3. Статистические метода обработки получениях данных. 
яодледовэдад 

Исо-.адованая проводились в период І979-І980 гг. о привлече-
адшм пловцов 9-14 лет в количестве 30 человек. Изучались реаль-
ные траектории гребка руками шнт дельфинвотов. Педагогический 
експеримент проводился о аоября 1980 г . по апрель 1931 г . , в 
котором принимали участив плода трех возрас-тлык груші: 9-ТЗО-
лвтниє ( І кшліеоки!} - Ш разряд); ІІ-12-летявв (Ш-ії разряд); 
ІЗ-14-летние <П-І разряд). Каждая возрастная группа бш/а разде-
лена на контрольну® *АН я опытную "Б", по 10 человек в каадой. 
Вов иоіштуамне прошла обследование по комплексу предложенных 
методик до педагогического эксперимента и по окончание педаго-
гического эксперимента с последующим сравнением показателей по 
і -критерию достоверности различий Стьюдеята. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ ТВДЩИ ІРЕША « 
Д&Е-ФШШТОВ И ВШНШ ЩШЕЧВД НАГРУЗОК 
ЛОКАЛЬНОГО ХАРАКТЕРА НА ОРГАНИЗМ ЙЛ0ВЦ0В 

Сравнительный анализ кинематики гребка юных пловцов при 
имитации яа суше о ео моделышмн характеристиками выявил досто-
верные различия в фазах "входа рук » воду", "захвата" и "подтя-
гивания* (Табл. I ) . Выявлены отлиздя в амплитуде гребка шнх 
пловцов (под амплитудой гребка следует понимать разность орди-
«ат начала и конца гребка). Оказалось, что у юных пловцов ампли-
туда гребка значительно (Р-<-0,001 у 9-12-летних; Р ^ 0,01 у 
ІЗ-14-летних) меньше модельное. 

Характерные особенности кинематики гребка юных дедьфвнис-
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Таблица 4 

Количественные показателя проекции траектории 
гребка юных дельфивистов при имитации на суша, 
полученные до педагогического эксперимента 

Й д| Фазовая Среднг зеличины показателей 
п/пі структура І (расстояние между клетями, мм) 

І г р е й к а І 9-10-летнае |1ЫЗ-летняе [ ІЗ-14-летние" 
! ! і { т ~ — — , 
1 I і ! П і і І а і і ] п 

I . Вход рук в X 442 460 438 440 460 457 
ВОДУ *Шх 14,69 14,06 14,03 И ,88 15,18 13,27 

310 Ж з§2 
2. Конец '|азн X 374 370 620 629 630 660 

захвата * Т Х 15,35 12,78 19,22 19,50 18,29 19,80 
Ш ш ш 

3 . Середина фазы * 343 360 710 786 Ш 678 
водтягиваиия Ш х 12,0В 11,04 27,72 22,81 18,49 21,02 

о . Ш Ж І22 
4. Начало фазы Ї 320 328 600 598 520 536 

отталкивания 9,29 12,79 18,61 15,54 17,70 21,44 
Ш Ш ш 

5. Конец фазы X 531 529 450 439 541 931 
отталкивания ±Йх 15,94 15,36 16,65 15,34 19,48 ©,07 

4Ш Ж Щ 

6. Амплитуда X 'ЮЗ 706 812 806 931 934 
грабка 29,7 27,18 31,14 29,81 37,84 40,62 

т ШШ І Ш 

Примечания: I . Опытная группа - X; контрольная груапа - П. 
2. Подчеркнутые числа обозначают параметры мо,:-,ельйай трмаїория 

гребка пловцов ^14 лет 
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тов, выявленные оря имитации на оуше, в большинстве случаев 
были сходны с данными, полученными при анализе гребка в вода. 
Результаты подводной фотосъемки свидетельствуй1 о том, что у 
9-10-летних пловцов отмечается излишне широкий вход рук в воду. 
В фазах "захвата" я "подтягивания", то есть в тот момент, когда 
у квалиф дарованных пловцов кисти двакутая по округлой траекто-
рии в отороны, а затем внутрь и назад, у юйых пловцов гребок 
начинается сразу вовнутрь и в графическом рассмотрении имеет 
вид вогнутой формы, У ІІ-12-летних пловцов в фазе "входа рук в 
воду" расстояние между кистами также значительно шире, чем в 
модельном гребке. В начале фазы "отталкивания" руки продолжает 
двигаться на довольно большом расстояния от продольной оси тела 
пловца, в то время как у мастеров высокого класса кисти сближа-
ются на расстояние 20-30 см. Из этого следует, что отсутствие 
движения кистей внутрь и выведения рук под тело пловца для кон-
центраций уоиляя при завершении "отталкивания" влечет за ообой 
потерю скорости в гребке. Фаза "подтягивания" носит разгонный 
характер (Л.П. Макаренко, 1975). В этот период пловцу необходи-
мо увеличить скорость приближения кистей друг к другу (Р.Б. 
Хальянд с соавт. 1981). 

Форма гребка ІЗ-14-летних пловцов также, как и 11-12-лет-
них, напоминает эллипо, хотя и имеет свои особенности. Так в 
фазе "отталкивания" отмечается кратковременное небольшое сбли-
жение кистей в начальной оё части и расхождение их в стороны по 
окончании гребка. В конце фазы "отталкивания" кисти находятся 
на оптимальном расстоянии друг от друга и близки к показателям 
модельной траектория. По остальным исследуемым параметрам траек-
тория гребка ІЗ-14-летних спортсменов имеет тагие же отличия от 
модельной, что я у ІІ-12-летних пловаов. Выявлены также случаи 
асимметрия гребка. 
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Полученные сведения о кинематике гребка юных дельфвнистов 
свидетельствуют о том, что в технике движения имеются определен-
ные искаленая, которые могли возникнуть в процессе его формиро-
вания. Исследования В.В. Левицкого, Г.И. Лысенко (197?) показа-
ли, что недоотатки в технике плавания обусловлены олабой специ-
альной физической подготовленностью опортсменов, о одной сторо-
ны, и низким уровнем их координационных возможностей - о другой. 
Как показал обзор литературы, в арсенале тренеров отсутствуют 
средства, при помощи которых наряду о развитием физических 
качеств возможно было бы успешно осуществлять ароцесо формиро-
вания техники гребка руками. 

Известно, что техническое мастерство недостижимо'без раз-
витая физических качеств. Гребок руками при плавании способом 
"дельфин" можно отнести к работе локального характера 

1960). Локальные нагрузки вызывают определенные 
функциональные сдвиги в системе кровообращения (Т.В. Алферова, 
1981, , А * . 1983), которые нельзя 
не учитывать при работе. 

В наших исследованиях юные пловцы в течение меояца выпол-
няла работу локального характера. Нагрузка была направлена яа 
мышцы предплечья. Оценивалось функциональное, состояние организ-
ма спортсменов, а также максимальная сила и статическая вкноо-
ливооть кисти. В результате эксперимента у юинх пловцов значи-
тельно (Р.«<£- 0,05) уменьшилась степень реакции сердечпо-сосудас-
той системы на локальные нагрузки, возросла максимальная сила . 
кисти <Рж£. 0,001), увеличилась статическая выяоолавость 
(Р-г-0,05) мышц предплечья. 

Полученные результаты анализа кинематики гребка руками в 
данные о влиянии мышечных нагрузок локального характера на орга-
низм вных пловцов легли в основу разработки методики оовершенот-
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'вования техники плавания юных дельфиниотов. 
Для решения поставленных в работе задач были сконструиро-

ваны и изготовлены тренажеры, конотрукцая которых за очет искус-
ственного ограничения возможных отклонений в движениях позволя-
ет смоделировать гребок опортомааов высокого класса при плава-
нии оаос 5ом "дельфин". Модельная траектория гребка, спроеци-
рованная на лист органического отекла, отражает перемещение 
кисти в горизонтальной о вертикальной плоокоотях. В конструкци-
ях тренажеров предусмотрен ряд устройотв, позволяющих соблюдать 
принцип индивидуализации при аодборе оредств в соответствии с 
антропометрическими особенностями занимающихся. 

Целесообразность применения данных тренажеров подтвержда-
ют проведенные элвктрош ографач веки в исследования, результаты 
которых свидетельствуют о том, что топографическая характерис-
тика биотоков мышц при работе на тренажере близка к показателям 
ЭМГ при плавании. 

Предлагаемая программа совершенствования техники гребка 
рассчитана на 3 недель при ежедневном занятии как на суше, так 
и в воде. Выполняемые упражнения на суше, в основном, направле-, 
ны на отработку кинематических характеристик техники гребка 
руками, а также движения в целой. При работе в воде освоенное 
упражнение дополнялооь мышечным напряжением путем создания 
дополнительного сопротивления при движении рук (применение ло-
паточек), От недели к неделе режим работы изменялся в сторону 
увеличения продолжительности и интенсивности упражнений, а так-
же нарастания темпа до 55-60 циклов в минуту. Все это позволило 
успешно реализовать принциз сопряженного воздействия (Б.М.Дьяч-
ков, 1Э?2), избирательно воздействуя на "гребковые" мышцы. На 
кавдуо неделю ставились частные задачи и определялись факторы, 
позволяющие оценить выполненную программу. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ СРЕДСТВ ФОРМИРОВАНИЯ 
ІРЕБКА РУКАМИ ЮНЫХ ДВЛШШСТШ НА ОСНОВЕ МОДЕ-
ЛИРОВАНИЯ СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ 

Следующая задача исследования ооотояла в изучении эффек-
тивности разработанной методика совершенствования техники греб-
ка руками при плавания способом "дельфин". Анализировались ки-
нематические характеристики гребка» изучались данные тестов 
силы тяги в воде при плавании на привязи, показатели темпа и 
"шага" юных дельфиниотов, их скоростные возможности и спортив-
ный результат. 

Данные анализа кинематики гребка при имитация на оуше 
(Табл. 2) показали, что педагогический эксперимент оказал суще-
ственное воздействие на пространственные характеристики гребка 
пловцов 11-12 и ІЗ-14-летнего возраста, приблизив их показате-
ля к модельным. Особенно следует отметить увеличение амплитуды 
гре<5ка по сравнению о исходным уровнем, которая стала состав-
лять по отношению к модельной у 9-Ю-летних пловцов 18%, у 
ІІ-12-летних - 99,1% и у 13-14-летних - 99і 

Данные подводной фотосъемки в целом совпадают с полечен-
ными характеристиками кинематика гребка при имитации на суше. 
Техника гребка (форма траектории) значительно стабилизирова-
лась, иочезла асимметрия. 

Наряду о этим результаты исследования свидетельствуют о 
том, что у 9-Ю-лстних пловцов траектория гребка по основным 
показателям отала напоминать исходную траекторию ІІ-12-летних 
пловцов и только в некоторых параметрах приблизилась к модель-
ной. 

Полученные в ходе педагогического эксперимента сведения 
о силе тяги в воде при плавании на привязи свидетельствуют 
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Таблица 4 

Количественные показатели проекции траектории гребка 
юных дельфинястов опытных групп при имитации на суше, 
полученные после педагогического эксперимента 

1 "і"" 1 і 1 11——————— 
Я Фазовая | Средние величины показателей 
п/п! отруктура ! (расстояние мевду кистями, мм) 

; гребка 
! 
! 1 

9-10 лет | 11-12 лет { 13-14 лет ; гребка 
! 
! 1 і | . 1 ' 1 4 і ; и 

I . Вход рук в X 442 340 438 328 460 341 
воду 14,59 10,54 14,03 13,12 15,18 11,96 

310 т 36р 
2. Конец фазы 1 374 504 620 660 630 694 

захвата Г5.35 17,14 19,£2 21,79 18,29 20,82 

ш э щ Ж 
3. Середина фаза X 343 520 7Ї0 457 660 459 

подтягивания Шх 12,69 20,81 27,72 13,72 18,49 Ю,57 

£Ш Щ ш 

4, Начало фазы Ї 320 450 600 220 520 230 
отталкивания Ш* 9,29 16,67 18,61 6,62 17,70 7,60 

ш Ш 220 
5. Конец фазы X 531 461 450 535 541 540 

отталкивания ±Йх 15,94 15,21 16,65 15,59 19,48 15,67 

Ш м ш 
6. Амплитуда X 703 728 812 ЮОХ 931 1109 

гребка тх 29,17 31,18 31,14 36,26 37,84 45,16 

ш ЮШ ІІІ0 

Примечания: I . До эксперимента - I ; после эксперимента - П. 
2. Подчеркнутые числа обозначают параметры модельной траектории 

гребка пловцов 9-14 лет 
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о том, что цод воздействием формирования рационального гребка 
произошел рад существен шве изменений в показателях, характери-
зующих эффективность рабочих движений в воде. 7 пловцов опытных 
групп II-14-летнего возраста значительно 0,01) повысилась 
сила тяги в воде при плавании на привязи с помощью движений 
одних рук, а также о полным согласованием движений, в то время 
как показатели силы тяги при плавании о помощью одних ног оста-
лись на прежнем уровне. Не выявлено статистически достоверных 

.различий в специальной силовой подготовленности на суше (имита-
ция гребка на суше). В связи с этим, можно полагать, что увели-
чение силы тяги при плавании о одновременной стабилизацией си-
лових показателей на суше свидетельствует об улучшении техни-
ческой подготовленности пловцов. Об этом же говорят обобщенные 
данные В.П. Филина, Л. В. Курилова (1969); Н.Ж. Булгаковой 
(1973); В.А. Парфенова, В.Н. Платонова (1979) и других авторов. 

Не меньший интерес представляет анализ "шага" пловца, его 
максимальная скорооть, темп и спортивный результат, так как 
проблема формирования оптимального взаимоотношения этих пока-
зателей всегда стоит остро (Табл. 3) . Полученный „.езультр.ты 
подтверждают эффективность использования в тренировочном про-
цессе И-14-летних пловцов тренажеров, параметры которых отра-
жают структуру гребка спортсменов высокого класса. 

Результаты 9-10-летних пловцов во всох тестируемых показа-
телях по-прежнему изменились незначительно. Этот факт можно 
объяснить, видамо, тем, что пловцы данного возраста и квалифи-
кации имеют ещё слабую физическую подготовленность, что не поз-
волило в достаточной мере повлиять на разЕИтае групп мышц, не-
сущих нагрузку при плавании "дельфином", и освоить оложный гре-
бок. Следовательно, специальная физическая подготовке че оказы-
вает существенного влияния па рост результатов тестируемых по-



о 
Таблица 3 

Изменение некоторых показателей, характеризу-
ющих техническую подготовленность юных пловцов 
под воздействием педагогического эковеримента 

Группа 
î 
І 

Показателя 
і 

До 
зкепе- 1 
ркмента І 

После 
экспе-
римента 

! 
І , , , X Щ ж ї X іЙх 

9-Ю лет ІІ Ировлывшш» контроль-
ной дистанции 21 м (о) 17,60 0,67 17,31 0,38 
2, Теми (ЦИКЛ/МИН) 65,50 1,51 65,0 0,79 
3, Шаг (см) 91,44 2,76 93,0 3,28 

JI-Ï2 лет I» Проплывшие контроль-
ной дистанции 21 щ (а) 14,0 0»44 |3Х0_ 0*21 
2, Теки (і»*л/мия) 68,0 1,12 67,ЯЗ 1,74 
3* Шаг (он) Ш , 0 «,27 1.93 

ЇЗ-Ї4 лет I» Проплиэанйе конТрол; 
ной диотанцяи 2J м (о) 
2. Тема (цйвд/кый) 
3. iliar (eu) 
4. ЇОО м (с ) 

12*51 0,21 І Ш 0,16 
69,60 І,52 64Л0_ 1,29 

130,0 3,75 141,70 3,70 
81, J0 76ф3£ 1,35 

Примечание. Достоверность различай ивалвдуешх показателей 
виде лена пунктирной лиаяей 
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казателей 9-10-детних пловцов. К подобным выводам в своих иссле-
дованиях прищед 1978). 

Таким образом, целенаправленная работа по совершенствова-
нию техники плавания позволила в сравнительно короткий орок 
существенно повысить воамоетооти юных пловцов в проявлении ра-
ционализации движений в гребке а его устойчивости. Следователь-
но , задача, которые ставились в наследованиях, выполнены. 

ВЫВОДЫ 

1. Анализ учебно-методической а яаучной литературы пока-
зал, что в теоретических разработках по плаванию отсутствуют 
сведения о кидемйтике гребка руками юных пловцов. Применяемые 
средства при обучении и совсрщэнствоваиии техники гребка рука-
ми при плавании способом "дельфин* мало эффективны для формиро-
вания рациональных движений в воде, характерных для спортсменов 
высокого класса. 

2. Техника гребка руками пловцов 9-14-летнего возраста 
ари плавании способом "дельфин" не стабильна а проекция его 
траектории значительно отличается от модельной. Достоверные 
различия выявлена в фанах "вкладывания рук в воду", "захвата", 
"подтягивания" и "отталкивапия". у всех пловцов амплитуда греб-
ка значительно отличается от амплитуды модельного гребка, 

3. Применение в тренировочной процессе юаих пловцов локаль 
ных нагрузок способствует улучшению функционального состояния 
саотемы кровообращения и развитию физических качеств, что поз-
воляет широко попользовать их в тренировочном процессе при фор-
мировании спортивной техники. 

4. Ка основе использования приема принудительного ограни-
чения движений (механическое ограничение направления /еикеавВ) 
возможао конструирование тренажеров, иоделирующих кинематику 
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гребна дельфиаиотов выоокого класса. Установлено, что топогра-
фическая характеристика биотоков "гребковых" мышц ври работе 
аа тренажере остается близкой к показателям электрической ак-
тивности мышц при плавании. 

5« Разработанная методика применения треаажеров, моделиру 
щах кинематику гребка спортсменов высокого класса, является 
высоко эффективной при технической и специальной фяэичеокой 
подготовке ІХ-І4-летних пловцов. Это выражается в приближении 
формы проекции траектории гребка я модельной; в увеличении 
амплитуды гребка, которая достигла во отношению к ыоделышй 
величине у П-12-летвйх пловцов 99,1$, у 13-14-летних - 99,85?; 
в улучшении оилы тягл в воде при плавании на руках і а яовдае-
НИЙ скорости ароалываьяя контрольного отрезка а в увеличении 
&шш "шага". 

6. Проведенный педагогический акооеримент способствовал 
достоверному улучшению спортивного результата, роет которого, 
как показал факторный анализ, произошел, в основном, за счет 
рационализации техдакя гребка. 

7. В отдачав от других возрастных група, у Э-Ю-летаих 
пловцов пооле педагогического эксперимента не выявлено досто-
верных изменений показателей, оценивающих эффективность гребка 

ВййВЧвадив. йекоюадад»? 

X* При совершенствовали« техника шшвания способом "дель-
фин оладу«? учитывать, что большинство недостатков в гребке 
руками у акшх ало адов встречаются в фазах "входа рук в воду", 
"захвата" и "подтягивания" (Табл. I } . Спортсмены выполняют 
гребок о некоторым смещением его в сторону по отношению к про-
дольной овв Тела пловца. 

В ПврвОД " б а з о в о й " ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ПЛОВЦОВ СЛедувТ С ПОт-
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Таблица 4 

Методика совершенствования техники гребка 
руками цра плавании способом "дельфин" 
ддя II-12-летних пловцов 

Задача 
Условия) 

{занятий! Дозировка 
! * 
1 , 1 

| Контроль за 
! выполнением 
' задач 

1 не- Создание у ванима-
деля ЮЩЙХСЯ представлений 

о рациональной тех-
нике гребка 

2 не- Освоение оптямально-
деля го темна движений о 

раваомврным наращи-
ванием скорости 

3 не- Обеспечение перено-
деля оа на воду двига-

тельного навыка, 
освоенного на суше 

4-5 Создание у пловцов 
недели оптимального темна 

в соответствия о их 
индивидуальной фа-
аичеокой подготов-
ленностью 

6-7 Устранение азливне-
неделя го напряжения при 

выполнении гребков. 
Отработка вариантов 
вдоха 

8 не- Освоение движений 
деля в соревнователь-

ном темпе 

Работа 
на су-
ше 

Работа 
на су-
ше 

Работа 
на су-
ше и в 
воде о 
лопа-
точка-«* 

Работа 
в воде 
с лооа-
тсчка-
ма 

Работа 
в воде 
о лопа-
точка-
ми 
Работа 
в воде 
бе» 
лопаток 

4-5 повто-
рений по 
70 о. 

5 повторе-
ний по 
100 о . 

3 повторе-
ния по 
120 с . 
2 повторе-
ния по 
100 С . 

Пульо 
150 уд/ывн 
4-5 повто-
рений ос 
100 о . 

Правильное ис-
полнение дви-
жения во всех 
фазах. 
Выполнение Дви-
жений в темпе 
55-60 циклов в 
минуту. 
Правильное ос-
воение два же-
ная в воде при 
темпе • 
25 цикл/мин 

Выполнение дай-
ке ив Я в темпе 
30-40 цнкл/ыин 

5 повторе-
ния по 
НО е. 
Пульс 
170 удДшн, 
7 повторе-
ний по 
40-45 с . 

Движения без 
излишних мышеч 
ных напряжений 

Выполнение дай 
же кий в тейпе 
55-60 циал/мии 
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мощью специальных тренажеров ооздавать структуру гребка, харак-
терную для спортсменов высокого класса. Во время выполнения 
упражнений на данных тренажерах необходимо обеспечить согласо-
ванность смысловой стороны техники с двигательными действиями 
пловца. 

Методика применения тренажеров при совершенствований тех-
ники гребка представлена в табл. 4. 

2. Оценочные ориентиры технической подготовленности юных 
пловцов представлены в табл. 2, 3. 
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