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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность работы.. Одним из основных путей дальнейшего 
повышения достижений в спорте является совершенствование теории 
и методики физической подготовки спортсменов высокой квалифика-
ции. Связано это с тем, что высокий уровень развития физических 
качеств не только прямо обеспечивает уровень спортивных дости-
жений, но и является той основой, на которой решаются задачи 
технической и тактической подготовки спортсменов. 

В числе основных физических качеств, определяющих уровень 
достижений в плавании, как и в большинстве других видов спорта, 
находятся сила и гибкость (В.И.Шувалов, 1959; И.В.Вржесневский, 
1969; С.М.Вайцеховский, I976;D.CounsilJnan , 1977; M.Schubert , 
1980; М.М.Шабир, 1982 и д р . ) . Это обусловило большое внимание 
специалистов к методике развития этих качеств с использованием 
разнообразных средств, применяющихся как в воде, так и в усло-
виях спортивного зала. Достаточно сказать, что современные 
мастера плавания только на суше работают над развитием этих ка-
честв до 200-250 часов в течение года, то есть до 20-25% време-
ни, затрачиваемого на тренировку воббще ( M.Schubert , 1976; 
С.М.Вайцеховский, 1978, 1982; В.Н.Платонов, 1980, 1982 и д р . ) . 

Методика изолированного развития силовых качеств и гибкос-
ти разработана достаточно хорошо. Данные литературы позволяют 
дать четкие рекомендации по продолжительности и интенсивности 
выполнения упражнений, их характеру, биомеханической структуре, 
длительности и характеру пауз между отдельными упражнениями, их 
общему количеству в отдельных сериях и занятиях. Однако ряд 
вопросов, связанных с развитием указанных качеств, требуют 
дальнейшего разрешения. В частности, следует отметить, что при-
меняющаяся методика предполагает преимущественно изолированное 
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развитие силы и гибкости. Это проявляется в том, что в упражне-
ниях, направленных на развитие силы, спортсмены не выполняют 
движений с максимальной амплитудой - необходимого условия раз-
вития гибкости (Ю.В.Верхошанский, 1970; К.А.Инясевский, 1970; 
В.В.Кузнецов, 1970; В.Н.Платонов и др . , 1982,и д р . ) . И, наобо-
рот, все упражнения, способствующие развитию гибкости, как пра-
вило, выполняются при максимально расслабленных мышцах, что ис-
ключает стицулы к развитию силовых качеств (Н.Д.Третьяков, 1965; 
Н.Я.Алисов, 1973; Д.Тэлбот, 1977 и д р . ) . В то же время результаты 
отдельных работ (A.Jones , 1979, 1981) дают основание полагать, 
что такая методика не является оптимальной, так как изолированное 
развитие силы и гибкости может стать существенным препятствием 
к их комплексному проявлению в целостных двигательных актах, ха-
рактерных для спортивного плавания. 

Требует научного обоснования и чередование в отдельном за -
нятии упражнений, направленных на развитие силовых качеств и гиб-
кости. Указанные качества, как правило, развиваются в одном з а -
нятии. Однако упражнения, направленные на их развитие, чередуют-
ся бессистемно, внимание этому вопросу в спортивной практике не 
уделяется,- а научные исследования в этом направлении практически 
не проводились. 

Р§0очие_гипотезы_настоящей работы сводились к следующему: 
можно думать, что создание тренировочных программ, включающих 
нардду с традиционными средствами и методами развития силовых ка-
честв и гибкости тренировочные комплексы, требующие одновремен-
ного проявления указанных качеств, может способствовать увеличе-
нию соответствия процесса физической подготовки пловцов на суше 
требованиям соревновательной деятельности в плавании; есть осно-
вания полагать, что путем подбора рационального чередования си-

/ 



л о ВЬЕ: упражнений с упражнениями; способствующими развитию гиб-

кости, можно существенно повысить уровень проявления соответст-

вующих двигательных качеств при выполнении тренировочных про-

грамм и повысить эффективность процесса физической подготовки 

пловцов. 

Целью _^заботы_явилась систематизация специальных средств 

развития силовых качеств и гибкости, применяемых в занятиях, 

проводимых на суше, изучение возможностей повышения эффективнос-

ти процесса физической подготовки за счет широкого использова-

ния упражнений, требующих одновременного проявления силовых ка-

честв и гибкости, а также за счет оптимального сочетания в тре -

нировочных занятиях упражнений, направленных на развитие указан-

ных качеств. 

Научная новизна работы заключается в том, что в ней на ма-

териале спортивного плавания обоснованы направления оптимизации 

развития силовых качеств и гибкости на основе параллельного и 

совмещенного их совершенствования. На основании результатов 

теоретического анализа и обобщения опыта передовой практики из -

ложена методика развития силовых качеств и гибкости, в том чис-

ле систематизированы упражнения для изолированного и одновремен-

ного развития этих качеств, применяемые в сильнейших плаватель-

ных центрах мира. В результате серии экспериментальных исследо-

ваний изучены особенности проявления гибкости при выполнении 

основных упражнений силового характера, а также проявления сило-

вых качеств при выполнении основных упражнений, способствующих 

развитию гибкости; выявлен уровень проявления силовых качеств и 

гибкости в зависимости от сочетания упражнений в тренировочном 

занятии. Экспериментально обоснована и апробирована комплексная 

методика развития силовых качеств и гибкости, основанная на 
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параллельном и совмещенном развитии указанных качеств. 

Г^актическая_значимость работы заключается в разработке 
эффективной методики параллельного и совмещенного развития си-
ловых качеств и подвижности в суставах, обеспечивающей не толь-
ко высокий прирост указанных качеств, но и их соответствие спе-
цифическим требованиям спортивного плавания. 

Ввдвинутые теоретические положения и представленные методи-
ческие разработки могут быть использованы в процессе подготовки 
пловцов на различных этапах многолетней подготовки, особенно на 
этапе подготовки к высшим достижениям. Фактический материал, 
приведенный в работе, и сделанные на его основе обобщения и вы-
воды, имеют значение для совершенствования курса теории и мето-
дики спортивного плавания и основ спортивной тренировки, а так-
же для дальнейшей разработки вопросов комплексного совершенство-
вания двигательных способностей спортсменов. 

Ап2обация_работы.. Материалы диссертации апробированы при 
подготовке ведущих пловцов - членов сборных команд СССР и УССР, 
тренирующихся в плавательном центре "Эхо", плавательных центрах 
г.Киева. По результатам исследований подготовлены методические 
рекомендации "Методика развития гибкости у квалифицированных 
пловцов", сделаны сообщения на совещаниях и конференциях трене-
ров. 

Ст2уктура и_объем ]эаботы^ Диссертация состоит из введения, 
диух частей, пяти глав, выводов, перечня использованной литера-
туры. Работа иллюстрирована 31 таблицами 1л Уд рисунками. 

В первой главе рассматривается состояние изучаемого вопро-
са (по данным литературных источников и опыта практической ра-
боты); во второй главе формулируется цель, задачи и исследова-
тельские предположения, излагаются методологические, методи-
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чески« и организационные основы собственных исследований, в 

третьей-пятой главах приведены результаты собственных исследо-

ваний и их обсуждение. 

ЗАДАЧИ, метода и ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Были ввдвинуты следующие конкретные задачи: 

1. Систематизировать и провести общий структурно-функцио-

нальный анализ основных тренировочных упражнений на суше, направ-

ленных на развитие силовых качеств и гибкости и применяемых при 

тренировке квалифицированных пловцов. 

2. Разработать комплекс упражнений, позволяющий одновре-

менно проявлять максимальную силу и гибкость, силовую выносли-

вость и гибкость, применительно к тренировке пловцов, специали-

зирующихся в плавании способом кроль на груди и баттерфляй. Оп-

ределить уровень проявления в этих упражнениях силовых качеств 

и гибкости в сравнений с родственными упражнениями, направлен-

ными на изолированное развитие указанных качеств. 

3 . Исследовать динамику изменения гибкости в процессе тре-

нировочных занятий, проводимых на суше, в зависимости от соче-

тания специально-подготовительных упражнений, направленных на 

повышение подвижности в суставах с упражнениями силовой направ-

ленности. 

4. Разработать рекомендации по оптимизации программ трени-

ровочных занятий на суше, направленных на развитие силовых ка-

честв и гибкости. и проверить их эффективность в педагогическом 

эксперименте. 

Для решения поставленных задач использовались следующие 

методы исследования: 

I . Анализ и обобщение литературных данных. 
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2. Педагогические наблюдения, опрос тренеров и спортсменов 

высокого класса. 

3. Методика оценки подвижности в суставах (Е.Д.Гевлич, 

1969; Ю.Л.Соболев, 1977 и д р . ) . 

4. Тензометрия. 

5. Электромиография. 

6. Педагогический эксперимент в условиях, максимально прибли-

женных к естественным, с регистрацией широкого комплекса показа-

телей, позволяющих судить о различных сторонах специальной под-

готовленности пловцов и возможностях важнейших функциональных 

систем организма. 

В частности, оценивались следующие параметры: уровень макси-

мальной силы и силовой выносливости при имитации гребковых дви-

жений на тренажерах Мертенса-Хюттеля и "Мини-Джим"; максимальная, 

сила тяги и силовая выносливость при плавании на привязи; ско-

ростные возможности по данным теста "3x25 м с максимальной ско-

ростью и паузами 1,5 мин"; специальная выносливость по данным 

теста "4x50 м с максимальной скоростью и паузами 10 с " ; спортив-

ный результат на дистанциях 100 и 200 м ( с ) . 

Полученный фактический материал обработан при помощи мето-

дов математической статистики (Н.А.Плохинский, 1970; С.В.Начин-

ская, 1970; Н.А.Масальгин, 1974). 

Комплекс исследований, направленных на решение задач, выдви-

нутых в работе, подразделен на три взаимосвязанных этапа, каж-

дый из которых был направлен*на решение соответствующей задачи*. 

На первом этапе исследований путем анализа специальной ли-

х При проведении исследований консультативную помощь автору 
оказывали кандидаты педагогических наук В.М.Сенча и 
Ю.М.Шкребтий 
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тературы, обобщения опыта ч • зической подготовки пловцов высоко-

го класса Б СССР, США, ГДР, Италии, Франции и Тунисе выявлялись 

основные упражнения, применяемые при развитии силовых качеств 

и гибкости, а также обобщались основные положения методики раз-

вития указанных качеств при тренировке квалифицированных плов-

цов. 

На втором этапе работы исследовалась динамика изменения 

гибкости в процессе тренировочных занятий, проводимых на суше, 

в зависимости от сочетания специально-подготовительных упражне-

ний, направленных на повышение подвижности в суставах, с упраж-

нениями силовой направленности. В общей сложности было проведе-

но 10 взаимосвязанных опытов, в каждом из которых применялись 

различные сочетания силовых упражнений с упражнениями, направ-

ленными на развитие гибкости. В каждом опыте планировались фраг-

менты тренировочного занятия, включающие 10 упражнений, выпол-

няемых на суше: 5 были направлены на развитие одного из силовых 

качеств (максимальной силы или силовой выносливости), а 5 - на 

развитие гибкости. Перед выполнением первого упражнения у каж-

дого из пловцов определялась подвижность в соответствующих 

суставах. Последующие измерения проводились в паузах между о т -

дельными упражнениями. Таким образом, выявлялась динамика изме-

нения гибкости в процессе выполнения всей программы. В исследо-

ваниях этого этапа принимало участие одна и та же группа испы-

туемых в количестве 12 человек. 

Результаты первых двух этапов исследований были обобщены в 

методических рекомендациях, включающих разработку и подбор 

средств и методов повышения подвижности в суставах и развития 

силовых качеств, анализах сочетания в программах тренировочных 

занятий, микро- и мезоциклов. Эффективность разработанной мето-
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дики проверялась в комплексном педагогическом эксперименте, про 
веденном с участием двух групп квалифицированных пловцов (всего 
24 чел.) в сентябре-декабре 1982 года. 

Весь объем экспериментальных исследований был проведен на 
базе Киевского ГИФК и в плавательном центре "Эхо" (г.Харьков). 
В исследованиях принимали участие пловцы высокой квалификации: 
мастера спорта международного класса, мастера спорта, кандидаты 
в мастера спорта - члены сборных команд СССР и УССР по плаванию 
сильнейшие пловцы Киевского ГШК. 

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Методика развития силовых качеств и гибкости при 
тренировке квалифицированных пловцов 

Обобщение опыта подготовки сильнейших пловцов мира, анализ 
специальной литературы показали, что эффективное решение задач 
силовой подготовки квалифицированных пловцов на суше может быть 
обеспечено лишь при комплексном учете всех составляющих, в ко-
нечном счете, эффективность тренировочного процесса: рациональ-
ном подборе специальных тренажеров и оборудования; применении 
упражнений, обеспечивающих воздействие на мышечный аппарат, 
соответствующее по направленности специфическим требованиям 
спортивного плавания; строгом планировании основных компонентов 
нагрузки. 

В результате проведенных исследований были ввделены наибо-
лее эффективные специально-гподготовительные упражнения, выпол-
няемые на суше и способствующие развитию силовых качеств (мак-
симальной силы и силовой выносливости) и повышению подвижности 
в суставах. 

Силовые упражнения систематизированы следующим образом: 



- для шшц рук и верхнего плечевого пояса, выполняемые с 

использованием изокинетических тренажеров (22 упражнения); 

- для мышц рук и верхнего плечевого пояса, выполняемые с 

использованием тренажеров Мертенса-Хюттеля (7 упражнений); 

- для мышц нижних конечностей, выполняемые с использовани-

ем изокинетических тренажеров (6 упражнений). 

Упражнения, рекомендуемые для развития подвижности в суста-

вах подразделяются на следующие группы: 

- для повышения подвижности в плечевых суставах (13 упраж-

нений); 

- для повышения подвижности позвоночника (16 упражнений); 

- упражнения для повышения подвижности в голеностопных 

суставах (13 упражнений); 

- для одновременного развития силовых качеств и гибкости 

( 20 упражнений). 

В результате теоретического анализа получены и системати-

зированы основные положения методики развития силовых качеств и 

(максимальной силы и силовой выносливости) и повышения подвиж-

ности в суставах. Подробно.рассмотрены требования, предъявляе-

мые к режиму работы мышц, характеру упражнений, величине сопро-

тивлений, продолжительности отдельных упражнений, длительности 

и-характеру пауз между нами, количеству упражнений в занятии. 

Сочетание работы, направленной на развитие силовых 
качеств и повышение подвижности в суставах в программах 

тренировочных занятий 

Последовательное применение упражнений, направленных на 

развитие силовых качеств и повышение подвижности в суставах не 

позволяет в большинстве подходов добиться высокого уровня под-

вижности, что отрицательно сказывается на зф}«!<тивности трени-
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ровки (рисЛ) . Уже после первого силового упражнбния подвижность 
в суставах уменьшилась, по отношению к исходному уровню. В даль-
нейшем, от одного силового упражнения к другому подвижность в 
плечевых суставах продолжает уменьшаться и после пятого упраж-
нения оказывается практически в два раза ниже относительно ис-
ходного уровня. Применение после комплекса силовых упражнений 
одного 45-секундного упражнения, способствующего повышению под-
вижности в плечевых суставах приводит к резкому и достоверному 
возрастанию подвижности в суставах. Дальнейшее применение упраж-
нений, направленных на развитие гибкости, приводит к постепенно-
му повышению подвижности, которая в конце серии существенно 
превышает дорабочий уровень. 

Такие же изменения имеют место вне зависимости от преиму-
щественной направленности упражнений (максимальная сила или си-, 
ловая выносливость), их характера (состава участвующих в работе 
мышц и строения сустава) мышцы верхнего плечевого пояса и плече-
вой сустав или мышцы туловища и позвоночника. В их основе - за-
кономерные физиологические и биохимические сдвиги в работающих 
мышцах: накопление продуктов промежуточного обмена, интенсивное 
кровообращение работающих мышц (Н.И.Волков, 1978jil.H.Williams , 
С.M.Jackson , 1979;d.Prias • I 9 7 9 и ДР-) в сумме существенно 

затрудняющие растяжение мышц и ограничивающие подвижность в 
суставах (Е.Д.Гевлич, 1969; П.М.Мироненко, 1977; Ю.Л.Соболев, 
19/7; ff.F.Debrey , 1975;в.Ьашзоп » 1978). 

Обратное чередование упражнений, при котором программа, 
направленная на повышение подвижности в суставах, предшествует 
силовой, оказывается предпочтительней, так как позволяет добить-
ся высокой амплитуды движений при выполнении упражнений, способ-
ствующих развитию подвижности в суставах и части упражнений, 



- II 

120 
ич 
ГЮО 

80 

§ 60 
ш 
3! 

Я 

• 

/ • 

. «к 
Л 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
силовые качества гибкость 

У п р а ж н е н и я 
Рис.1. Изменение подвижности в плечевых суставах под 
влиянием последовательно выполняемых упражнений, на-
правленных на развитие силовых вознокностеВ мшц и по-
вышение водвижности в суставах: 
I - максимальная сила; 2 - силовая выносливость. 
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Рис.2. Изменение подвижности в плечевых суставах под 
влиянием последовательно выполняемых упражнений, на-
правленных на ппвьшение подвижности в суставах и разви-
тие силовых возможностей мшц: 
I - максимальная сила; 2 - силовая выносливость. 



- 12 -

направленных на развитие силовых качеств (рис.2) . 
Чередование упражнений, направленных на развитие силовых 

качеств и повышение подвижности в суставах (рис.3) , позволяет 
обеспечить большую амплитуду движений при выполнении большинст-
ва упражнений различного характера, что положительно сказыва-
ется на эффективности применяемых тренировочных программ как в 
отношении развития максимальной силы и силовой выносливости, 
так и повышения подвижности в суставах. Выполнение упражнений с 
таким чередованием вызывает четко выраженное ступенчатообразное 
изменение подвижности в суставах. Каждое силовое упражнение, 
вне зависимости от направленности, приводит к уменьшению под-
вижности по отношению к результатам предыдущего измерения: каж-
дое упражнение, направленное на повышение подвижности в .уста-
вах, связано со значительным увеличением гибкости. Констатация 
этого положения является принципиально важной для косвенной 
оценки эффективности применяемых упражнений для развития сило-
вых качеств пловцов, так как известно, что предварительное рас-
тяжение мышц способствует повышению силовых возможностей 
(П.М.Мироненко, I977;G.Glenn , 1977). Этому же способствует 
и увеличение амплитуды движений в•процессе выполнения силовых 
упражнений (Н.Д.Третьяков, 1965* Х.Мертенз, I978;D.Prlna , 
1979). 

Совмещение работы, направленной на развитие силовых ка-
честв и гибкости в одном упражнении (рис.4) , способствует уве-
личению подвижности в суставах от одного упражнения к другому 1 

по отношению к показателям исходного уровня. Это создает пред-
посылки не только для эффективного развития гибкости, но и спо-
собствует проявлению силовых качеств за счет предварительного 
активного растяжения мышц. Это подтверждается изучением мышеч-
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Рис.3. Изменение подвижности в плечевых суставах 
под влиянием поочередно выполняемых упражнений, 
направленных на развитие силовых возможностей мюц 
и повышение подвижности в суставах: 
I - максимальная с т а ; 2 - силовая выносливость. 

Рис.4. Изменение подвижности в плечевых суставах 
под влиянием упражнений, обеспечивающих одновре-
менное (совмещенное) проявление силовых возможнос-
тей мышц и повышение подвижности в суставах: 
I - максимальная сила и гибкость; 2 - силовая 
выносливость и гибкость. 
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ной активности при выполнении упражнений, в которых обеспечи-
вается одновременное проявление силовых качеств и гибкости. В 
частности, в результате дополнительного эксперимента, в котором 
участвовало 12 пловцов, показано, что предварительное активное 
растяжение мдац является важным фактором улучшения механическо-
го эффекта упражнений, выражающегося в увеличении мощностных ха-
рактеристик усилий. Кроме того, при таком выполнении упражнений 
улувдается координационная структура движений в диапазоне, охва-
тывающем не только основные, но и дополнительные фазы двигатель-
ных действий; совершенствуются механизмы мышечных переключений, 
что очень важно для повышения силовых возможностей (В.М.Зациор-
ский, 1972). 

Эффективность одновременного (совмещенного) развития 
силовых качеств и гибкости при тренировке квалифици-

рованных пловцов 

В педагогическом эксперименте приняли участие две равно-
ценные группы квалифицированных пловцов. Принципиальное разли-
чие, построения тренировочного процесса испытуемых первой и вто-
рой групп заключалось в методике развития гибкости и силы. У' 
пловцов первой группы (12 человек), тренировочные занятия строи-
лись в соответствии с литературными данными, а также результа-
тами обобщения опыта передовой практики. В частности, пловцы 
первой группы при развитии силовых качеств и гибкости использо-
вали традиционные средства и методы - упражнения, способствующие 
изолированному развитию максимальной силы, силовой выносливости-
или гибкости. При построении программ тренировочных занятий си-
ловые упражнения и упражнения, направленные на развитие гибкос-
ти, как правило, составляли изолированные, примерно равные по 
времени, программы. Применительно к организации тренировочного 
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процесса пловцов второй группы (12 чел.) широко применялись ре-
комендации, разработанные в результате исследований, проведен-
ных на предыдущих этапах данной работы. Во-первых, 40$ времени, 
затрачиваемого на развитие указанных качеств, было использовано 
для выполнения упражнений совмещенного характера, то есть упраж-
нений, в которых гибкость и силовые качества проявлялись однов-
ременно. Во-вторых, упражнения, направленные на развитие гиб-
кости и силовых качеств, сочетались в тренировочных занятиях 
таким образом, чтобы обеспечивались оптимальные условия для соб-
людения основных методических положений, диктуемых методикой 
развития указанных качеств. 

Результаты педагогического эксперимента показали, что ра-
циональное чередование упражнений силовой направленности с уп-
ражнениями, способствующими повышению подвижности в суставах, а 
также совмещение в одном упражнении задач развития силовых ка-
честв и гибкости является действенным путем повышения эффектив-
ности процесса физической подготовки квалифицированных пловцов. 
Пловцы второй группы добились значительно более высоких резуль-
татов по сравнению со спортсменами, тренирующимися по традицион-
ной методике (I группа). Это выразилось в том, что у них в боль-
шей мере (Р<0,05) возрос уровень подвижности в суставах, мак-
симальная сила и силовая выносливость при плавании на привязи. 

Вполне естественно, что значительно большая эффективность 
экспериментального варианта тренировки в отношении таких базо-
вых для пловцов качеств как максимальная сила, силовая выносли-
вость и гибкость не может не сказаться на уровне развития комп-
лексных качеств скоростных возможностей', специальной выносли-
вости, а также на результатах проплывания соревновательных 
дистанций. 
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Таблица І 

Динамика повышения уровня специальных физических 
качеств и спортивного результата под влиянием раз-
личных вариантов построения тренировочного процесса 

в педагогическом эксперименте ( х +8х) 

Регистрируемые 
показатели 

Груп-
па 

Исходные 
данные 

Итоговые 
данные_ 

Р 

Подвижность в плече-
вом суставе (градусы) 

I 
П 

202,0+5,2 
201,8+4,9 

217,3+3,9 
229,7+4,1 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 1 

Максимальная сила при 
выполнении движений, 
имитирующих гребок на 
тренажере "Мини-Джим" 

I 
П 

50,5+1,70 
51,2+2,01 

55,І±І ,2І 
64,9+1,43 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 1 

Силовая выносливость 
при выполнении движе-
ний на тренажере "Ми-
ни-Джим" (усл.ед. ) 

I 
П 

0,652+0,027 
0,661+0,024 

0,728+0,020 
0,798+0,018 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 1 

Силовая выносливость 
при плавании "на при-
вязи" (усл.ед. ) 

I 
п 

0,708+0,015 

0,711+0,019 

0,724+0,019 

0,805+0,016 

> 0 , 0 5 

^ 0 , 0 1 

Скоростные возможнос-
ти по данным теста 
"3x25 м с максималь-
ной скоростью и пауза-
ми отдыха 1,5 минуты 1 

I 
п 

(с ) 

12,35+0,073 
12,41+0,052 

12,04+0,058 
II,88^0,042 

< 0 , 0 5 
< 0 , 0 1 

Спортивный результат 
на дистанции 100 м 
вольный стиль ( с ) 

I 
II 

58,35+0,36 
58,11+0,31 

57,12+0,41 
55,94+0,33 

<0,-01 
< 0 , 0 1 

В Ы В О Д Ы 

I . Одной из важнейших составных частей физической подготов-
ки квалифицированных пловцов являются различные упражнения, вы-
полняемые на суше и направленные на развитие силовых качеств и ' 
подвижности в суставах. Объем работы, направленной на развитие 
этих качеств, в последние годы резко возрос и в настоящее время 
достиг 200-250 часов, т . е . 20-25% суммарного объема тренировоч-
ной работы, Однако пути оптимизации методики подготовки пловцов 



на суше не имеют в раде случаев серьезного научного обоснования, 
что порождает необходимость дальнейшего совершенствования мето-
дики построения программ тренировочных занятий, направленных на 
развитие указанных качеств. 

2. Эффективное решение задач силовой подготовки квалифици-
рованных пловцов на суше может быть обеспечено лишь при комп-
лексном учете всех составляющих, обеспечивающих, в конечном сче-
те, эффективность тренировочного процесса: рациональном подборе 
специальных тренажеров и оборудования; применении упражнений, 
обеспечивающих воздействие на мышечный аппарат, соответствующее 
по направленности специфическим требованиям спортивного плавания; 
строгом планировании основных компонентов нагрузки - режима ра-
боты мышц при выполнении отдельных упражнений, величины сопро-
тивлений, темпа движений, продолжительности выполнения отдельно-
го упражнения, продолжительности и характера пауз между подхода-
ми, количестве повторений в занятии. 

3. В результате анализа специальной литературы и обобщения 
опыта передовой практики показано, что наиболее эффективными в 
процессе силовой подготовки являются тренажерные устройства, 
позволяющие выполнять упражнения в изокинетическом режиме, и 
пружинно-рычажные тренажеры конструкции Мертенса-Хюттеля. Ис-
пользование этого оборудования позволяет оптимизировать режим 
работы мышц и нагрузку при выполнении отдельных упражнений, а 
также обеспечить параллельное совершенствование силовых качеств 
и становление основных параметров технического мастерства. 

4. Систематизированы упражнения, способствующие развитию 
силовых качеств и повышению подвижности'в суставах. Приведены 
комплексы упражнений, направленных на развитие максимальной си-
лы и силовой выносливости при их выполнении с применением изо-



- 18 -

кинетических тренажеров и тренажеров конструкции Мертенса-
Хюттеля; комплексы упражнений, применяемых для повмпения под-
вижности в плечевых суставах, позвоночника и в голеностопных 
суставах. Разработаны упражнения, обеспечивающие одновременное 
развитие силовых качеств и повышение подвижности позвоночника. 

5. При планировании в программах тренировочных занятий, 
проводимых на суше, упражнений, направленных на развитие силовых 
качеств (максимальной силы или силовой выносливости) и повышение 
подвижности в суставах, важно учитывать последовательность их 
применения и характер чередования. 

Последовательное применение упражнений, направленных на раз-
витие силовых качеств и повышение подвижности в суставах, не 
позволяет в большинстве подходов добиться высокого уровня под-
вижности, что отрицательно сказывается на эффективности трени-
ровки. Обратное чередование упражнений, при котором программа, 
направленная на повшение подвижности в суставах, предшествует 
силовой, оказывается более эффективной, так как позволяет д о -
биться высокой амплитуды движений при выполнении упражнений, 
способствующих развитию подвижности в суставах, и части упраж-
нений, направленных на развитие силовых качеств. 

Чередование упражнений, направленных на развитие силовых 
качеств и повышение подвижности в суставах, позволяет обеспе-
чить большую амплитуду движений при выполнении большинства уп-
ражнений различного характера, что положительно сказывается на 
эффективности применяемых тренировочных программ как-в отноше- ' 
нии развития максимальной силы и силовой выносливости, так и 
повышения подвижности в суставах. 

6 . Совмещение работы, направленной на развитие силовых ка-
честв и гибкости в одном упражнении, способствует увеличению 
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подвижности в суставах от одного упражнения к другому (диапа-
зон - 114-132$ по отношению к исходному уровню). Это создает 
предпосылки не только для эффективного развития гибкости, но и 
способствует проявлению силовых качеств за счет предварительно-
го активного растяжения работающих мышц. 

7. Результаты педагогического эксперимента показали, что 
рациональное чередование упражнений силовой направленности с 
упражнениями, способствующими повышению подвижности в суставах, 
а также совмещение в одном упражнении задач развития силовых ка-
честв и гибкости является действенным путем повышения эффектив-
ности процесса физической подготовки квалифицированных пловцов. 

8. Пловцы, применявшие в процессе физической подготовки на 
суше упражнения совмещенного воздействия, а также варианты чере-
дования силовых упражнений с упражнениями, направленными на по-
вышение подвижности в суставах, создающие предпосылки для выпол-
нения движений с высокой амплитудой и более эффективного прояв-
ления силовых качеств (I группа), добились значительно более вы-
соких результатов по сравнению со спортсменами (П группа), тре-
нировавшимися по традиционной методике. Это выразилось в том, 
что у пловцов I группы в большей мере возрос уровень подвижнос-
ти в плечевых, голеностопных суставах и позвоночнике, максималь-
ная сила и силовая выносливость при работе на суше, максималь-
ная сила тяги и силовая выносливость при плавании на привязи, 
Все это нашло отражение и в ряде показателей специальной подго-
товленности и соревновательной деятельности: у пловцов,входивиих 
в первую группу, достоверно больше возрос уровень скоростных 
возможностей по данным теста "3x25 м с максимальной скоростью 

и паузами отдыха 1,5 мин.", специальной выносливости по данто'м 
теста "4x50 м с максимальной скоростью и паузами отдыха 10 с " , 
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а также спортивных результатов на дистанциях 100 и 200 метров. 
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