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(ЧИТАЛЬНА ЗАЛА; 
ОВЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ Л Д У Ф К | 

А к т у а л ь н о с т ь . На современном этапе развития спор-

тивного плавания одним из определяющих факторов в достижении вы-

соких_ спортивных результатов пловцов-спринтеров является уровень 

развития скоростных возможностей. Однако, как показала практика 

подготовки спортсменов, повышение скорости плавания является од-

ной из наиболее сложных задач. 

Постоянно возрастающий объем и интенсивность тренировочных 
о 

нагрузок, необходимость обеспечения при их выполнении оптималь-

ных условий для протекания адаптационных процессов в организме 

спортсменов требуют изыскания рациональных форм построения от -

дельных занятий и микроциклов. В связи с этим в последнее время 

ряд тренеров и специалистов обращают внимание на вопросы не ко-

личественных, а качественных изменений тренировочной работы по 

плаванию. 

Г и п о т е з а . Применяемая в настоящее время методика 

подготовки пловцов-спринтеров, основанная на выполнении больших 

объемов плавания, направлена в основном на развитие скоростной 

выносливости, а не скорости плавания, 

Р&бочей гипотезой нашего исследования явилось предположение, 

что тренировочные занятия с сокращенным суммарным объемом плава-

ния и выполнением упражнений на пределе скоростных возможностей 

существенно повысят способность организма спортсмена к высокоин-

тенсивной работе, характерной для спринтерских номеров программы. 

Ц е л ь и з а д а ч и . Цель работы заключалась в система-

• тиэации специальных упражнений скоростной направленности, рацио-

нализации методики тренировочного занятия, направленного на раз-

витие скоростных возможностей, и научном обосновании путей ее 

совершенствования. 



З а д а ч и и с с л е д о в а н и я : 

1. Определить оптимальное количество* повторений коротких 

отрезков (25 метров), направленных на развитие скоростных воз-

можностей, выполняемых с максимальной интенсивностью в режиме 

повторной тренировки, в зависимости от этапа круглогодичной тре-

нировки. 

2. Выявить взаимосвязь между результатом на 25-метровом от -

резке и показателями, отражающими скоростно-силовые возможности 

пловцов, в зависимости от состояния специальной работоспособнос-
« 

ти при выполнении упражнений, направленных на развитие скорост-

ных возможностей. 

3. Определить оптимальное количество и содержание серий 

25-метровых отрезков, эффективных для развития скоростных возмож-

ностей в тренировочном занятии. 

4. Выявить эффективный вид отдыха между сериями упражнений 

скоростной направленности. 

5. Разработать рекомендации по оптимизации учебно-трениро-

вочного занятия, направленного на развитие скоростных возможнос-

тей, проверить их эффективность в педагогическом эксперименте. 

М е т о д ы и с с л е д о в а н и я . Для решения постав-

ленных задач в исследовании использовались следующие методы: 

I . Изучение опыта практической и научно-исследовательской 

работы путем: а) анализа литературных источников; б) педагогиче-

ских наблюдений; в) опроса тренеров, научных работников. 

П. Педагогический эксперимент, в процессе которого регист-

рировались следующие показатели: 

1. Скоростные возможности (по данным теста "3 х 25 метров 

с максимальной интенсивностью и паузами отдыха 1,5 минуты"). 

2. Абсолютная сила тяги, раэвипаемля при плавании в коорди-
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нации "на привязи" (ACT при плавании). 

3. Абсолютная сила тяги, развиваемая при имитации гребково-

го движения на суше (ACT на суше). 

4. Коэффициент использования силовых возможностей (КИСВ). 

5. "Взрывная" сила мышц плечевого пояса. 

6. Скорость одиночного гребкового движения. 

7. Латентное время простой двигательной реакции на свето-

вой и звуковой раздражители (ЛВР). 

8. Определение длины "шага" гребков при плавании. 

9. Определение количества гребков. 

10. Определение частоты сердечных сокращений (ЧСС). 

Результаты исследований были подвергнуты статистической 

обработке. 

Экспериментальное исследование проводилось поэтапно, с по-

следовательным решением поставленных задач. Каждый из этапов ра-

боты включал в себя проведение серий экспериментов, направленных 

на решение конкретной задачи. 

Эксперименты проводились на базе Киевского института физи-

ческой культуры, В исследовании принимали участие квалифицирован-

ные пловцы, специализирующиеся в плавании на коротких дистанци-

ях вольным суилем. 

Н а у ч н а я н о в и з н а работы заключается в том, 

что в ней на материале спортивного плавания обоснованы направле-

ния оптимизации методики развития скоростных возможностей. На 

основании результатов теоретического анализа, обобщения опыта 

передовой практики и собственных результатов исследований разра-

ботаны и представлены программы тренировочных занятий скоростной 

направленности. 

В результате серии экспериментальных исследований определе-

ны пути дальнейшего совершенствования методики подготовки плов-
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цов-спринтеров. Эффективность разработанных комплексов и пред-

лагаемой методики доказана в педагогическом эксперименте. 

П р а к т и ч е с к а я з н а ч и м о с т ь . Были опро-

бованы и пнедрены в тренировочный процесс пловцов-спрйнтерой за-

нятия с сокращенным суммарным объемом плавания и выполнением уп-

ражнений с максимальной интенсивностью. Рационализирована мето-

дика" тренировочного занятия, направленного на развитие скорост-

ных возможностей; 

Рассмотренные в работе корреляционные связи между результа-

том на 25-метровых отрезках и показателями, отражающими скорост-

ные и силовые возможности пловца, позволят тренерам вести конт-

роль за состоянием специальной работоспособности спортсменов. 

Разработанные методические рекомендации могут быть исполь-

эованы в тренировочной и соревновательной деятельности квалифи-

цированных пловцов, специализирующихся на короткие дистанции.Ре-

зультаты работы целесообразно использовать при планировании ско-

ростной подготовки квалифицированных спортсменов в ДЮСШ, плава-

тельных центрах, школах высшего спортивного мастерства. 

С т р у к т у р а и о б ъ е м диссертации. Материал 

диссертационной работы изложен на 136 страницах машинописного 

текста. Работа состоит из введения, четырех глав, выводов, прак-

тических рекомендаций, библиографического указателя и приложения. 

Первая глава отражает состояние исследуемого вопроса по литера-

турным источникам. По второй главе определены основные задачи, 

описаны методы и организация исследования. В третьей и четвертой 

главах излагаются результаты собственных исследований и обсужде-

ние полученных результатов. Заключают работу выводы, практические 

рекомендации, список литературы, акты внедрения результатов ис-

следования в практику. В текстп диссертации приведено 16 рисунков 
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и 19 таблиц. Библиографический указатель включает 181 наимено-

вание на русском и 24 наименования на иностранном языках. 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИИ 

Достижение результатов международного класса возможно лишь 

на основе высокого уровня развития физических качеств, среди ко 

торых для пловцов-спринтеров одним из определяющих являются ско 

ростные возможности. 

Скоростные возможности в плавании обусловливаются специали 

зированным развитием физических качеств, технической и психоло-

гической подготовленности на таком уровне, который обеспечивает 

достижение максимально возможных результатов на коротких дистан 

циях. У пловца скоростные возможности определяются с одной сто -

роны уровнем развития силы и быстроты, с другой - способностью 

реализовать имеющиеся предпосылки в специфических условиях вод-

ной среды (К.А. Инясевский, Б.Н. Никитский, 1958; К.А. Инясев-

ский, 1960; 1965; И.В. Вржесневский, 1969). 

Определение оптимального количества коротких отрезков 

(25 метров), направленных на развитие скоростных воз-

можностей в тренировочном занятии, в соревновательном 

периоде 

С целью определения оптимального количества повторений 

25-метровых отрезков, направленных на развитие скоростных воз-

можностей, был проведен констатирующий эксперимент, в котором 

приняло участие 15 квалифицированных спортсменов-спринтеров. 

Количество повторений отрезков, направленных на развитие 

скорости плавания, определялось способностью спортсмена вылол-
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нять заданную работу без снижения работоспособности (Н.Г. Озо-

лин, 1949; В.П. Филин, 1970 и д р . ) . Критерием необходимости пре-

кращения тренировочной нагрузки являлось снижение результата на 

25-метровом отрезке до 15,01? по отношению к лучшему на день тре-

нировочного занятия. 85$ опрошенных тренеров считают, что пре-

кращать выполнение упражнений, направленных на развитие скорост-

ных возможностей, необходимо при падении результата на проплыва-

емом отрезке по отношению к лучшему на день тренировочного заня-

тия на 15$. При этом также учитывалось процентное снижение ре-

зультата проплываемых отрезков по отношению к лучшему на день 

тренировочного занятия. 

В результате анализа и сопоставления полученных данных мож-

но отметить, что после проплывания четырех 25-метровых отрезков 

с максимальной интенсивностью, несмотря на падение параметров 

регистрируемых показателей (табл. I ) , спортсмены были в состоя-

нии удерживать первоначальную скорость плавания (отклонения не-

значительны - 1 -2$) . Паши данные по этому вопросу совпадают с 

мнением ряда авторов о том, что утомление может развиваться уже 

тогда, когда внешний эффект мышечной работы еще не снижается и 

.работоспособность удерживается на прежнем уровне (М.Л. Горкин, 

В.Д. Моногаров, 1966; В.Н. Клименко, 1970; В.И. Глухов, 1974). 

Одним из первых признаков наступления преодолеваемого утом-

ления в конце периода устойчивого состояния является смена форм 

координации движений, т . е . уменьшение длины "шага" гребка и уве-

личение количества гребковых движений (Т.М. Абсолямов, Г.И. Ку-

ренко, 1966; B.C. Фарфель, 1968; 1970; С.М. Гордон, 1968; 

И.В.Вржесневский, 1966; И.В. Зимкин, 1972; Т0ГГ9 С . , 1972). 

После проплывания четвертого 25-метрового отрезка наблюда-

лось некоторое уменьшение длины "шага" гребка и увеличение коли-
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чества гребковых движений (табл. I ) . 

После проплывания пятого-восьмого 25-метровых отрезков ре-

зультат снижался до 5 ,0$ , что сопровождалось дальнейшим сниже-

нием параметров регистрируемых показателей (табл. I ) . 

При дальнейшем выполнении тренировочной программы у всех 

испытуемых снижались как результаты на проплываемых отрезках 

( Р < 0 . 0 5 ) , так и параметры регистрируемых показателей (табл.1) . 

Таким образом, результаты исследований свидетельствуют, что 

пять-восемь повторений 25-метровых отрезков (при снижении резуль-

тата до 5 , 0 $ ) , выполняемых с максимальной интенсивностью, являют-

ся оптимальным количеством для развития скоростных возможностей. 

Проплывание последующих отрезков будет, очевидно, выполняться в 

зоне интенсивности, соответствующей развитию скоростной выносли-

вости, а не скорости плавания. 

Определение оптимального количества коротких отрезков, на-

правленных на развитие скоростных возможностей, на первом и вто-

ром этапах подготовительного периода. 

Тренировочная работа по развитию скоростных возможностей 

должна проводиться в течение всего годичного цикла. Однако, с о -

отношение ее с другими видами подготовки в годичном цикле изме-

няется. 

Задачей данного исследования являлось определение оптималь-

ного количества повторений коротких отрезков (25 метров), направ-

ленных на развитие скоростных возможностей на первом и втором 

этапах подготовительного периода. Для решения данной задачи были 

проведены эксперименты, в которых приняли участие 30 квалифици-

рованных спортсменов-спринтеров. Исследования проводились в 1981 

году, на общеподготовительном и соревновательном этапах подготов-

ки, учебно-тренировочные занятия строились по плану первого э к с -

перимента. 
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Результаты исследования на первом этапе подготовительного 

периода показали, что падение регистрируемых показателей нача-

лось уже после проплывания второго 25-метрового отрезка. Вэзуль-

тат на отрезке ухудшился на 2,3$, по отношению к исходному уров-

ню, зарегистрированному непосредственно после разминки. В даль-

нейшем от одного отрезка к другому, выполняемых с максимальной 

интенсивностью, падал результат и показатели контрольных измере-

ний. При выполнении трех-пяти повторений результат на отрезке 

снижался на 5,0$, по отношению к лучшему на день тренировочного 

занятия. 

Таким образом, на первом этапе подготовительного этапа,ког-

да спортсмен выполняет работу, направленную, в основном, на раз-

витие общей подготовленности и организм пловца не адаптирован к 

нагрузке скоростной направленности, следовательно, он не может 

реализовать весь потенциал скоростных возможностей, результат на 

25-метровом отрезке снижается на 5,0$ при проплывании трех-пяти 

повторений. 

На втором этапе подготовительного периода возрастает вес 

специальной подготовки, за счет увеличения доли специально-под-

готовительных и соревновательных упражнений. Содержание трениро-

вочного процесса отвечает условиям, которые соответствуют харак-

теру скоростной нагрузки. Все это позволяет спортсмену мобилизо-

вать скоростные способности, полностью реализовать функциональ-

ный потенциал, в данном случае скоростного характера. 

Результаты 3-го опыта, который был проведен на втором этапе 

подготовительного периода, показали, что под влиянием упражнений, 

направленных на развитие скоростных возможностей, параметры конт-

рольных измерений и результаты на отрезках изменяются следующим 

образом. От повторения к повторению ухудшается результат на 25-
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метровом отрезке и падают показатели контрольных измерений, по 

отношению к исходным данным. При проплывании второго-третьего 

отрезка результат падал на 2-2 ,5$ . После проплывания четырех-

шести отрезков результат снижался на 5,0$, резко падали парамет-

ры контрольных измерений. Отмечались изменения в технике движе-

ний, выражавшиеся в уменьшении длины "шага" гребка и увеличении 

количества гребковых движений, что по данным литературных источ-

ников свидетельствует о наступлении утомления (Т.М. Абсалямов, 

1968; С.М. Гордон, Т.М. Абсалямов, 1964; В.И. Глухов, 1975). По-

следующее выполнение скоростных упражнений приводило к еще боль-

шему снижению результатов на отрезках и падению параметров реги-

стрируемых показателей, характеризующих скоростные возможности 

пловцов. В связи с этим работу скоростной направленности в тре-

нировочном занятии мы прекращали. 

Таким образом, на втором этапе подготовительного периода 

оптимальным количеством является 4 -6 повторений 25-метровых от -

резков, направленных на развитие скоростных возможностей, выпол-

няемых до снижения результата на отрезке на 5,0$. 

Полученные данные вносят ряд существенных дополнений в воп-

рос повышения уровня скоростных возможностей пловцов. Полученные 

в наших исследованиях результаты позволяют в некоторой степени 

согласовать имеющиеся в практике противоречия относительно раз-

вития скоростных возможностей. 

Экспериментальные исследования свидетельствуют о том, что 

проплывание 3 -5 отрезков на первом этапо подготовительного перио 

да, 4 -6 повторений на втором этапе подготовительного периода и 

' пяти-восьми повторений в соревновательном периоде, направленных 

на развитие скоростных возможностей, выполняются в оптимальных 

условиях. 
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Следовательно, при планировании программ, направленных на 

развитие скоростных возможностей, необходимо учитывать, что ко-

личество повторений 25-метровых отрезков в тренировочном занятии 

изменяется в период годичной подготовки. 

Определение показателей, отражающих уровень результата 

на 25-метровом отрезке в зависимости от состояния рабо-

тоспособности спортсмена 

На основании корреляционного анализа была определена струк-

тура проявления специальных физических качеств в двигательных 

действиях пловцов-спринтеров на третьем, восьмом и пятнадцатом 

25-метровых отрезках в соответствии с данными, полученными в пер-

вом эксперименте. 

Скоростные возможности зависят от весьма широкого комплекса 

свойств и способностей, которые в сочетании определяют уровень 

абсолютной скорости плавания. Зависимость спортивного результата 

на 25-метровом отрезке от степени развития этих свойств и способ 

ностей была изучена нами в данном разделе. 

Для решения поставленной задачи было собрано и систематизи-

ровано более 360 результатов спортсменов высокого класса. 

Роль рассмотренных показателей в развитии скоростных возмож 

ностей неодинакова. Об этом мо*но судить по коэффициенту корреля 

ции между результатом на отрезке и параметрами контрольных изме-

рений. 

После проплнвания третьего 25-метрового отрезка наиболее ин 

формативными показателями, отражающими уровень скоростных возмож 

ностей, являлись: длина "шага" гребка ( Г -- 0 .801) , скорость 

одиночного гребкового движения ( Г = 0 .721) , JTOP ( / * = 0 .718) , 
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АОТ при плавании и "взрывная" сила мышц плечевого пояса 

( Г = 0 .708 ) . 

После проплывания восьми отрезков значение показателей дли-

ны "шага" гребка ( Г* = 0 .634 ) , скорости одиночного гребкового 

движения ( Г* - 0 . 5 I I ) и "взрывной" силы мышц плечевого пояса 

( Г = 0.645) уменьшились. Увеличился коэффициент корреляции по-

казателей ЛВР ( Г = 0 .842) , ACT при плнвании ( / " = 0 .720 ) . 

После проплывания пятнадцати 25-метровых отрезков продолжа-

ла ослабевать связь между результатом на отрезке и показателями 

длины "шага" гребка ( Г = 0 .447 ) , ЛВР ( Г = 0 .498 ) , скорости 

одиночного гребкового движения ( = 0 . 1 2 4 ) , "взрывной" силы 

мышц плечевого пояса ( / " = 0 .523) ; увеличился коэффициент кор-

реляции показателей КИСВ ( Г = 0.847) и ACT на суше ( / * = 0 .587 ) . 

Данные исследования корреляционных связей позволили выявить 

показатели (табл. 2 ) , отражающие динамику специальной работоспо-

собности в зависимости от состояния спортсмена при выполнении 

скоростных упражнений. Это представит возможность осуществить 

педагогическую оценку в процессе выполнения 25-метровых отрезков 

в учебно-тренировочном занятии, направленном на развитие скорост-

ных возможностей, на основе проявления специальных физических 

качеств. 

Определение количества и содержания серий скоростных 

упражнений в тренировочном занятии 

Известно, что увеличить объем нагрузки в тренировочном за -

нятии, направленном на развитие скоростных возможностей, помога-

ет выполнение упражнений по сериям. Многократное выполнение ско -

ростных упражнений с высокой интенсивностью даже при оптимальных 

паузах вызывает снижение работоспособности, поэтому выполнение 
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Таблица 2 
Корреляционные зависимости между результатом на третьем, 
восьмом и пятнадцатом 25-метровых отрезках и показателями 

контрольных измерений 

Показатели 
Коэффициент корреляции 

Показатели 
3-Й 

отрезок 
8-й 

отрезок 
15-й-

ртрезок 

ACT при плавании 0.708 0.720 0.679 
ACT на суше 0.528 0.555 0.587 
киев 0.467 0.595 0.847 

"Взрывная сила" мышц 
плечевого пояса 0.708 0. "45 0.523 

Скорость одиночного 
гребкового движения 0.721 0 .5 I I 0.124 , 

ЛВР 0.718 0.842 0.498 

Длина "шага" 0.801 0.634 0.447 

упражнений сериями наиболее эффективно в тренировочном занятии 

скоростной направленности (С.М. Вайцеховский, 1970; B.C. Топчиян, 

1974; В.Н. Платонов, 1980). 

Первая серия для квалифицированных пловцов-спринтеров с о -

ставляла пять-восемь повторений 25-метровых отрезков, выполняе-

мых с максимальной интенсивностью в повторном режиме в соответ-

ствии с данными первого эксперимента. Основным показателем для 

определения количества повторений являлось снижение результата 

на отрезке до 5 ,0$ . 

Во второй серии упражнений на четвертом проплываемом отрез-

ке наблюдались ранние признаки утомления. Количество гребковых 

движений возросло на 2 ,0$ , длина "шага" уменьшилась на 3 ,5$. В 

то же время снижались параметры регистрируемых показателей, ха -
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бактеризующие скоростно-силовые возможности. Однако, время про-

плывания 25-метрового отрезка в серии достоверно не снижалось. 

После проплывания пятого-седьмого повторения время на 25-метровом 

отрезке снижалось до 5,0$ ( Р < 0 . 0 5 ) . Вместе с тем наблюдалось 

снижение результатов регистрируемых показателей. 

Признаки преодолеваемого утомления в третьей серии наблюда-

лись после проплывания третьего 25-метрового отрезка. Были .за-

регистрированы изменения в координации движений (увеличение к о -

личества гребковых движений на 5,6$ и уменьшение длины "шага" 

гребка на 1 , 0 $ ) . По мнению ряда авторов, такие изменения в коор-

динации движений имеют профилактический характер и направлены на 

предупреждение развития.явлений утомления (Т.М.Абсалямлв, 1968; 

В.С.Фарфель,1970; В.И.Глухов,1975). 

При проплывании четвертого-шестого 25-метровых отрезков р е -

зультат на отрезке снижался до 5,0$ ( Я < 0 . 0 5 ) . 

При дальнейшем выполнении тренировочной программы результа-

ты на проплываемых отрезках и по показателям всех измерений про-

должали падать. Следовательно, тренировочная работа выполнялась 

на фоне сниженной работоспособности организма спортсмена.. Вместе 

с тем известно, что одним из основных условий развития скоростных 

возможностей, которое должно соблюдаться при определении объе-

ма тренировочной нагрузки, является поддержание работоспособнос-

ти на высоком уровне, иначе нарушаются условия, характерные для 

роста абсолютной скорости плавания. 

Таким образом, оптимальным количеством и содержанием серий 

в учебно-тренировочном занятии, направленном на развитие ско -

ростных возможностей, является: 

П е р в а я серия: пять-восемь повторений 25-метровых о т -
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резков, выполняемых с максимальной интенсивностью. 

В т о р а я серия: пять-семь повторений 25-метровых о т -

резков, выполняемых с максимальной интенсивностью. 

Т р е т ь я серия: четыре-шесть повторений 25-метровых 

отрезков, выполняемых с максимальной интенсивностью. 

Вид и интервалы отдыха мещду сериями упражнений 

скоростной направленности 

Одним из важнейших компонентов учебно-тренировочного заня-

тия является продолжительность интервалов отдыха. От нее в зна-

чительной мере зависит эффективность выполнения тренировочных 

упражнений. Влияние тренировочной нагрузки на организм спортсме-

на при повторении физических упражнений зависит наряду со многи-

ми другими факторами от длительности и характера интервалов о т -

дыха. 

Продолжительность пауз отдыха между упражнениями при исполь-

зовании соответствующих скоростей плавания является средством 

развития скоростных возможностей и специальной выносливости 

(В.Н. Платонов, 1971; М.Я. Набатникова, Г.Г. Давтян, 1972). Наи-

более эффективными для развития скоростных возможностей являются 

полные и удлиненные паузы отдыха (В.Н. Платонов, 1969), 

При сравнении нами двух вчдов отдыха - компенсаторное пла-

вание с последующим отдыхом в воде и отдых с выходом из воды меж-

ду сериями упражнений, направленных на развитие скоростных воэ -

иожностей, - было выявлено, что время восстановления ЧСС при ис -

пользовании отдыха с выходом из воды короче. Быстрота восстанов-

ления частоты пульса после выполнения упралЛюний довольно точно 

характеризует восстановление работоспособности спортсменов 

( О Ш / Ш / Л К М 1 . 1963; В.Н. Платонов, 1968). 
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Проведенные исследования позволили установить примерные ин-

тервалы отдыха, рекомендуемые для использования в учебно-трениро-

вочном занятии скоростной направленности. При использовании отды-

ха с выходом из воды ЧСС между первой и второй сериями восстано-

вилась в течение 3 , 0 - 4 , 0 минуты, после второй серии упражнений -

за 5 , 0 - 6 , 0 минут. При использовании отдыха в воде отдых между пер-

вой и второй сериями составил 5 , 0 - 6 , 0 минут, после проплывания 

второй серии упражнений - 7 , 0 - 8 , 0 минут. 

Оптимизация тренировочного занятия, направленного 

на развитие скоростных возможностей 

С целью определения эффективности использования в тренировоч-

ном процессе предлагаемой нами методики, основанной на выполнении 

тренировочной работы при предельном проявлении скоростных возмож-

ностей, был проведен педагогический эксперимент^ 

В эксперименте приняло участие 30 квалифицированных пловцов-

спринтеров, специализирующихся в плавании вольным стилем. 

Тренировочный процесс планировался, исходя из данных литера-

турных источников и результатов предыдущих этапов исследований. 

Организация исследования тренировочного процесса в экспери-

ментальной и контрольной группах предусматривала различия в объ-

еме интенсивного плавания и общем объеме плавания в отдельных учеб 

но-тренировочных занятиях, направленных на развитие скоростных воз 

можностей при одинаковом количестве тренировочных уроков. 

В каждом недельном микроцикле планировалось шесть-семь заня-

тий, в том числе два-три учебно-тренировочных занятия, направлен-

ных на развитие скоростных возможностей и занятий комплексной на-

правленности с параллельным повышением скоростных и анаэробных 

возможностей. 

БИБЛИОТЕК 
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Учебно-тренировочные занятия скоростной направленности э к с -

периментальной группы строились на основании данных, полученных 

на предыдущих этапах исследования: стандартная разминка, I серия: 

пять-восемь повторений 25-метровых отрезков; П серия: пять-семь 

повторений 25-метровых отрезков; Ш серия: четыре-шесть повторе-

ний 25-метровых отрезков. Упражнения выполнялись на пределе ско-

ростных возможностей и их проплывание заканчивалось,при ухудщении 

результата на отрезке до 5,0$ по отношению к лучшему на день тре -

нировочного занятия. Между сериями применялся отдых с выходом из 

воды. Интервалы отдыха после первой серии упражнений составляли 

3 , 0 - 4 , 0 минуты, после проплывания второй серии упражнений - 5 , 0 -

- 6 , 0 минут. Общий объем тренировочного занятия составлял 1400 -

- 1600 метров. 

Испытуемые контрольной группы для развития скоростных воз -

можностей использовали плавание по общепринятой методике: стан-

дартная разминка, интервальное проплывание 25-метровых отрезков, 

скорость проплывания/85-100$ от максимально возможной, отдых меж-

ду отрезками 40-60 секунд. 

Упражнения скоростной направленности пловцы контрольной груп-

пы прекращали выполнять при, падении результата на 25-метровом о т -

резке до 15,0$ по отношению к лучшему на данное тренировочное з а -

нятие. После проведения анкетного опроса тренеров, выяснилось,что 

85$ из опрошенных считают, что прекращать выполнение упражнений, 

направленных на развитие скоростных возможностей, необходимо при 

падении результата на проплываемом отрезке до 15$ по отношению к 

лучшему на день тренировочного занятия. Суммарный объем трениро-

вочного занятия составлял 3000-3500 метров.^ 

Перед проведением педагогического эксперимента проводились 

контрольные соревнования и регистрировались показатели, отражающие 
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' уровень развития скоростных возможностей. Такие же исследования 

проводились в конце каждого мезоцикла, по результатам которых мы 

судили об эффективности влияния изучаемых методик выполнения тре -

нировочных нагрузок. 

После проведения обследования по окончании первого мезоцикла 

был отмечен неравный прироот уровня развития скоростных возмож-

ностей в группах. 

В экспериментальной группе улучшилось время проплывания 25-

метрового отрезка на 2 ,6$, в то время как в контрольной группе 

оно почти не изменилось. Время проплывания 100-метровой д и с -

танции в экспериментальной группе уменьшилось на 0 ,7$ , у испы-

туемых контрольной группы оно улучшилось на 0 ,4$ . 

После проведения второго обследования спортсмены эксперимен-

тальной группы еще в большей степени улучшили показатели скорост-

ных возможностей. Время проплывания 25-метрового отрезка улучши-

лось на 4,3$ ф 4 т 0.Ö05), 100-метровой дистанции - на 1,8$ 

( J » Z - 0 . 0 5 ) . Анализ данных педагогического эксперимента пока-

зал статистически достоверное различие у пловцов эксперименталь-

ной группы по результатам всех тестов. Исключение составляют по -

казатели ACT на суше, плавание "на привязи" (30 секунд) и КИСВ,"' 

которые достоверно не коррелируют с уровнем развития скоростных 

возможностей. 

Таким образом, содержание трейировочного .'процесса должно мак-

симально отвечать условиям, которые соответствуют характеру сорев-

новательных нагрузок. Подготовленность спортсмена в значительной 

мере зависит от целенаправленности адаптации его организма к про-

граммам тренировочных воздействий. В этом смысле наиболее целесо-

образным и оправданным в подготовке пловцов-спринтеров является 

широкое использование упражнений, выполняемых/на пределе скорост-
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ных возможностей. В тренировочном занятии с использованием уп-

ражнений меньшей интенсивности нагрузка выполняется при пульсо-

вом режиме, не соответствующем условиям соревновательной деятель-
I • 

ности. Среднее время выполнения упражнений намного больше макси-

мально возможного. Воздействие на организм спортсмена, по данным 

физической работоспособности, умеренное, что способствует выпол-

нению достаточно большого объема тренировочной работы, однако, 

не повышает скоростных возможностей. 

•Таким образом, можно утверждать, что в основе развития ско-

ростных возможностей пловцов, специализирующихся в плавании на 

короткие дистанции, должно лежать преимущественное выполнение 

занятий с сокращенным суммарным объемом и выполнением упражнений 

на пределе скоростных возможностей. 

В Ы В О Д Ы 

1. Повышение эффективности воздействия тренировочных упраж-

нений, направленных на развитие скоростных возможностей в спор-

тивном плавании, может быть достигнуто за счет серийного проплы-

вания 25-метровых отрезков на пределе скоростных возможностей в 

режиме повторной тренировки. 

2 . На основании проведенных исследований установлено, что 

в учебно-тренировочном занятии, направленном на развитие скорост-

ных возможностей, при пронлывании 25-метровых отрезков с макси-

мально возможной интенсивностью в режиме повторной тренировки 

снижение результата на 5 ,0$ свидетельствует о необходимости пре-

кращения этих упражнений, так как их дальнейшее выполнение будет 

способствовать развитию скоростной выносливости, а не скорости 

плавания. 

3 . При планировании программ, направленных на развитие ско-
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ростных возможностей, следует учитывать, что количество повторе-

ний 25-метровых отрезков в тренировочном занятии изменяется в 

период годичной подготовки. В результате проведенных исследова-

ний установлено: 

а) на соревновательном этапе оптимальным количеством повто-

рений коротких отрезков является пять-восемь; 

б) на первом периоде подготовительного этапа - три-пять; 

в) во втором периоде подготовительного этапа- четыре-шесть.. 

4 . При составлении программ тренировочных занятий, направ-

ленных на развитие скоростных возможностей, необходимо учитывать 

индивидуальные особенности организма спортсменов даже одной ква-

лификации . 

5 . Серийно-повторный метод выполнения упражнений, направлен-

ных на развитие скоростных возможностей, позволит оптимально уве -

личить объем тренировочной работы скоростной направленности. 

Оптимальным количеством и содержанием серий 25-метровых о т -

резков, выполняемых с максимальной интенсивностью, в учебно-тре-

нировочном занятии является: 

I серия: пять-восемь повторений; 

серия: пять-семь повторений; 

Ш серия: четыре-шесть повторений. 

Проплывание 25-метровых отрезков в каждой серии выполняется 

в режиме повторной тренировки и продолжается до падения резуль-

тата на 5 ,0$ , по отношению к лучшему на день тренировочного з а -

нятия. 

6 . Структура проявления специальных физических качеств при 

выполнении скоростных упражнений характеризуется изменчивостью 

в зависимости от состояния работоспособности спортсменов. 

Поддержание скорости на 25-метровом отрезке обусловливается 
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следующими показателями: 

а) при проплывании первых трех отрезков - длиной "шага" 

гребка ( f = 0 .801 ) , скоростью одиночного гребкового движения 

( A* = 0 .721 ) , латентным временем простой двигательной реакции 

( А* = 0 . 7 1 8 ) , ACT при плавании и "взрывной силой" мышц плече-

вого пояса ( Г = 0 .708 ) ; 

б) при проплывании восьми отрезков - ACT при плавании 

( А * = 0 . 7 2 0 ) , "взрывной силой" мышц плечевого пояса (/*=> 0 .645 ) , 

латентным временем простой двигательной реакции ( г = 0 .842) , 

скоростью одиночного гребкового движения ( А* = 0 . 5 I I ) , длиной 

"шага" гребка ( Г = 0 .634 ) ; 

в) при проплывании пятнадцати отрезков - КИСВ ( А * = 0 .847) , 

ACT при плавании ( Г = 0 .649 ) , ACT на суше ( А * = 0 ,587) . . 

7. Результат на 25-метровых отрезках, с первого по восьмой, 

зависит от совместного оптимального проявления регистрируемых 

показателей. Коэффициент корреляции между результатом после про-

плывания третьего и восьмого отрезков и совместным влиянием ре-

гистрируемых показателей равен соответственно 0.905 и 0.875. 

Увеличение количества проплываемых отрезков в тренировочном 

занятии сопровождалось уменьшением роли регистрируемых показате-

лей, характеризующих скоростные возможности, о чем свидетельст-

вует коэффициент корреляции между результатом на пятнадцатом о т -

резке и совместным влиянием показателей ( А* = 0 .808 ) . 

8 . Проведенные исследования позволили установить, что вре-

мя восстановления ЧСС при использовании отдыха с выходом из во-

ды короче, чем при использовании компенсаторного плавания с по-

следующим отдыхом в воде. Интервалы при использовании отдыха в 

воде составляли между первой и второй сериями упражнений 5 , 0 - 6 , 0 

минут, после проплывания второй серии упражнений - 7 , 0 - 8 , 0 минут; 



23 

при использовании отдыха с выходом из воды - Соответственно -

3.^0-4,0 минуты, 5 , 0 - 6 , 0 минут. 

9. Максимальный прирост результата на 25-метровом отрезке 

у спортсменов, применявших в тренировочном процессе спринтерские 

занятия, составил 4 ,3$ , на 100-метровой дистанции - 1 ,8$, в то 

время как в другой группе, не использующей такие занятия, анало-

гичные показатели улучшились на 0,8$ и 1,3$.. * 

Реализация в подготовке спринтеров занятий с сокращенным 

суммарным объемом плавания и выполнением упражнений на пределе 

скоростных возможностей приводит к повышению эффективности тре -

нировочного процесса пловцов, специализирующихся в плавании на 

короткие дистанции. 
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