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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

Л Д У Ф К ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность работы. За истекшее десятилетие претерпели 

кардинальные изменения не только спортивные достижения в пла-

вании, но и оам процесс тренировки. 

В настоящее время можно говорить о принципиально новой 

системе подготовки квалифицированных пловцов. Неуклонное воз-

растание напряженности тренировочного процесса, продолжающая-

ся тендейция к максимальной его интенсификации и цпециэлизации 

коренным образом изменили условий тренировочной работы, измени-

лось и ее влияние как стимула роста специальной подготовленно-

сти пловцов. 

Эти изменения особенно отразились йа характере и содержа-

нии тренировочной работы на суше и, в частности, методике раа^ 

вития максимальной силы и силовой выносливости пловцов. Напри-

мер, в практику их силовой пойго1овкя внедрены в последние г о -

ды оригинальное тренажерйое оборудовайие и инвентарь, ориги-

нальные методические приемы их использования, изокинетйческий 

режим работы мышц при выполнении силовых упражнений, введейн 

другие новшества * Между имеющиесй в специальной литера-

туре многочисленные мегодйческие рекомендации по развитию си-

ловых качеств пловцов не учитывали и не могли учитывать широ-

кого внедрения в практику изокинетического режима выполнения 

силовых упражнений, оригинальных тренажерных устройств, в боль-

шинстве своем разрабатывались применительно к спортсменам юно-
I 

шеского возраста и невысокой квалификации. 

Сказанное диктует необходимость разрешения различных во-

просов, связанных с выявлением роли силовых качеств, особенно 

силовой выносливости, для достижения высоких результатов в шга-
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вании на различные дистанции, развитием ее на НОЕОМ уровне, 

с учетом требований сегодняшнего дня, серьезного корректиро-

вания некоторых принципиальных положений и установок, в свое 

время принесших теории о спортивном плавании и практике подго-

товки пловцов безусловную пользу. 

Рабочая гипотеза. Основные исследовательские предположе-

ния сводились к следующему: I / выявление роли силовой выносли-

вости для достижения высоких результатов при проплывании кро-

лем на груди дистанций различной протяженности позволит повы-

оить эффективность планирования развития силовой выносливости; 

2 / выявление эффективных средств и методов оценки уровня разви-

тия силовой выносливости повысит действенность контроля за ее 

состоянием и динамикой; 3 / выявление эффективности использования 

изокинетичеокого режима работы мышц при развитии силовой выноо-

ливосги позволит оптимизировать методику совершенствования ои-

ловой выносливости. Все это внесет определенный вклад в теорию 

и методику спортивной тренировки, а внедрение в практику разра -

ботанных в результате исследований методических рекомендаций 

позволит объективизировать и усовершенствовать процесс оиловой 

подготовки пловцов. 

Научная новизна. Впервые установлено и количественно вы-

ражено влияние уровня силовой выносливости пловцов на результа-

ты в плавании кролем на груди на дистанции 50, 100, 200 и 400 м, 

определена эффективность различных методов развития силовой 

выносливости при выполнении динамических, статических и изо-

яинетичеоких упражнений, установлена надежноегь различных ме-

тодов диагностики уровня силовой выносливости применительно к 

той или иной диотанции, а также'даны научно обоснованные реко-

мендации по рациональному сочетанию различных средств и мето- " 



дов развития силовой выносливости в системе средних и больших 

тренировочных циклов. 

Практическая значимость. Положения, разработанные в диссер-

тации, расширят и углубят представления о роли и особенностях 

влияния силовой выносливости квалифицированных пловцов на резуль-

таты проплывяяия 50, 100, 200, 400 м, наиболее надежных и эффек-

тивных методах и средствах ее диагностики и развития, будут спо-

собствовать совершенствованию курса лекций для студентов КГИФК 

и тренеров, а также повшению эффективности научно-методическо-

го обеспечения подготовки квалифицированных пловцов. 

Структура и объем диссертационной работы. Диссертация со-

стоит из введения, четырех глав, общих выводов и перечня исполь-

зованных литературных источников /162 наименования советских 

и за рубежных авторов/ . 

В первой главе рассматривается состояние изучаемых вопро-

сов /по данным литературных источников и опыта практической 

работы/, определяется цель работы; во второй - формулируются 

задачи, излагаются организация и методы исследования; в третьей 

и четвертой главах приводятся и обсуждаются результаты собст-

венных исследований. 

Цель, задачи, методы и организация исследования. Цель -

выявление роля силовой выносливости для достижения высоких 

результатов в плавании кролем на груди на различные дистан-

ции, установление надежности различных методов диагностики си-

ловой выносливости, усовершенствование методики развития со-

ловой выносливости у квалифицированных пловцов. 

Задачи. 

I . Выявить роль силовой выносливости для достижения высо-

ких результатов в плавании кролем на груди, надежность различ-

ных методов ее диагностики применительно к дистанциям протя-



женностью 50, 100, 200 и 400 м. 

2 . Установить в сравнительном аспекте эффективность мето-

дики развития силовой выносливости при выполнении динамиче-

ских, статических и изокшетлческих упражнений, 

3 , Разработать рекомендации по методике развития силовой 

выносливости у квалифицированных пловцов, диагностике ее со-

состояния и динамики. 

Организация. Исследования проводились в два этапа. На 

первом этапе посредством массового обследования группы к в а -

лифицированных пловцов /40 человек/, специализирующихся в пла-

вании кролем на груди на дистанциях 100, 200, 400 м выявлялись 

особенности взаимосвязи спортивных результатов и показателей 

силовой выносливости, проявляемой на суше и в воде при выпол-

нении различных тестов. Устанавливалась надежность методов ди-

агностики силовой выносливости применительно к дистанциям 

протяженноеГыз 50, 100, 200, 400 м. 

На втором этапе путем проведения длительного педагогиче-

ского эксперимента /продолжительностью 8 месяцев/, в котором 

участвовало две группы испытуемых /по 15 человек в каждой/, 

имеющих примерно одинаковую квалификацию, возраст и стаж з а - ' 

нятий опор*ом, устанавливалась а сравнительном аспекте эффек-

тивность методики развития силовой выносливости у пловцов при 

выполнении динамических, статических и изокинетических упра-

жнений. Эксперимент длился с сентября 1979 года по апрель 

1980 года. Тренировочный Процесс в обеих группах не отличал-

ся по объему упражнений общеподготовигельяого, вспомогатель-

ного и специального характера. 

Основные отличия построения тренировочного процесса плов-

цов 1-ой и 2-ой групп касались соотношения объемов упражне-

ний на суше, выполняемых в различных режимах. 1-я группа ис-



- ' 5 -

пользовала в процессе тренировки общепринятую методику раз- ' 

пития силовой выносливости, осноьняную главным образом на' 

применении работы в динамическом режиме, сочетающейся с незна-

чительным объемом /до 10%/ работы в статическом режиме. Во 

2-ой группе робота пад развитием силовой выносливости осно-г 

вывелась на органическом сочетании динамических и иэокинетиче-

ских упражнений /соответственно, 50 и \0%/ с незначительным 

объемом /до 10%/. статических упражнений. 

В процессе работы в динамическом режиме применялись в ос-

новном упражнения из средств вспомогательной силовой подготов-

ки /В.И.Платонов, П.В.Сахновский, 1975 и д р . / , выполнявшиеся 

в зале . Они включали работу на специальных тренажерах, в том чи-

.сле - пружинных тренажерах конструкции Мертенса-Хюгтеля, сколь-

зящих тележках, блочных устройствах, устройствах типа "Экзер-

Джени" и др. При этом выполнялись разнообразные упражнения, 

имитирующие плавательные гребковые движения руками и ногами 

кролем на груди. 

При выполнении силовых тренировочных програш испытуемыми 

2-ой группы широко использовались приставки к указанным выше 

тренажерам, включающие устройство типа "Мини-Джим", которое 

обеспечивает возможность выполнения работы в изокинетическш 

режиме. Общая характеристика тренировочного процесса участни-

ков эксперимента представлена в таблице 1. 

Оценка элективное ти тренировочного процесса пловцов, при-

нимавших участие в эксперименте, осуществлялась посредством ос-

новных и промежуточных обследований. Исходное / 1 - е основное/ 

обследование проводилось перед началом эксперимента /начало 

сентября 1979 года/ , первое промежуточное - по истечении 12 

недель работы, второе - по истечении 24 недель работы и итого-



вое / 2 - е основное/ - по истечении 32 недель тренировки. В це-

лом было проведено 2 основных и 2 промежуточных обследования. 

Таблица 1 

Общая характеристика тренировочного процесса 

участников педагогического 

эксперимента 

Основные 
показа гели 

.1979. _1980_ 

Т Х ~ Г Т Г Т Т ^ Т П Г 1 ~ ! 1 ; II; Ш ;1У ТВоего" 1 : | : : 1 : 
Объем тре-
нировочной 
работы / в 
часах/ 
а / на суше 

б / на воде 

гВ 30 26 20 28 26 .24 20 202 

60 70 60 65 75 55 60 65 490 

Объем 
плавания 
/ в км/ 160 190 170 160 200 140 150 160 1330 

Количест-
во трени-
ровочных 
занятий: 

а / на суше 

б / на воде 

20 18 20 16 18 16 20 21 149 

30 36 32 30 40 36 34 30 268 

Количест-
во сорев-
нователь-
ных 
стартов 10 8 8 10 53 
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В процессе исследований применялись следующие методы: 

1. Теоретический анализ и обобщение. 

2 . Педагогические наблюдения. 

3 . Педагогический эксперимент. 

В процессе эксперимента использовался широкий комплекс ча-

стных методов с регистрацией параметров, характеризующих ско-

ростно-силовую подготовленность пловцов, а также состояние и 

динамику силовой выносливости, проявляемой спортсменами в раз-

личных условиях. В частности, производилась оценка: I / сило-

вой выносливости / у с л . е д . / , проявляемой на суше при I, 1,5, 3 

и 5-ти минутной динамической работе на пружинном тренажере 

конструкции Мартенса-Хюттеля; 2 / силовой выносливости / у с л . 

еж./, проявляемой на суше при 1, 2 и 3-х минутной работе в 

изокинетическом режиме с использованием устройства "Мини-Джим" 

3 / максимальной силы / к г / , проявляемой в статическом и изоки-

нетическом режимах; 4 / силовой выносливости / у с л . е д . / , прояв-

ляемой при плавании на привязи в течение 30, 45 секунд и 1,5 

минут; 5 / скоростных возможностей / с / по данным теста: "3 х 

25 м с максимальной интенсивностью и паузами отдыха продолжи-

тельностью 1,5 минуты"; 6 / специальной выносливости / у с л . е д . / 

по ванным теста: "6 х 50 м с максимальной интенсивностью и па-

узами отдыха продолжительностью 10 с " ; 7 / специальной вынос-

ливости / у с л . е д . / по данным теста: "10 х 50 м с максимальной 

интенсивностью и паузами отдыха продолжительностью 30 с " . 

Основные результаты исследования 

I . Роль силовой выносливости для достижения высоких ре-

зультатов в .плавании кролем на груди на различные дистанции. 

3 таблице 2 приведены данные собственных исследований, от-

ражающие различное влияние силовой выносливости, проявляемой 
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в rex или иных условиях, на результаты проплывяния кролем на 

груди дистанций 50, 100, 200, 400 м. Так, показатели силовой 

выносливости, проявляемой при одноминутной динамической работе 

на пружинном тренажере Мертенса-Хюггеля, наиболее связаны с . 

результатами преодоления 50 м / г = 0 , 8 1 1 / , менее - 100, 200 м 

и недостаточно - 400 м / г = 0 , 4 8 1 / , Подобную динамику, отвеча-

ющую взглядам специалистов /Д.Каунсилмен, 1966; С.М.Вэйцехов-

ский, 1977; В.Н.Платонов, I960 и д р . / и данным передового опы-

та подготовки пловцов, допустимо объяснить тем, что, по-види-

мому, характеры двигательной деятельности и ее энергообеспече-

ния при тестировании и выполнении соревновательного упражнения 

в одних случаях приближены в большей, в других - меньшей степе-

ни /J .Counei i ican , 1968 и д р . / . Аналогичная динамике имеет 

меото применительно к полутораминутной раооте / т а б л . 2 / , хотя 

абсолютные величины силы связи анализируемых показателей здесь 

заметно отличаются: 50 м г = 0 ,772 , 100 м г= 0 ,689 , 200 м г = 

0,740 и 400 м г = 0 , 5 8 1 . Динамика указанных показателей сущест-

венно я-зменяется применительно к трех- я пятиминут-

ному тестированию / Т а б л . 2 / . Показано, что по мере увеличения 

протяженности дистанции, сила связи показателей контрольной 

работы с результатами проплыЕания неуклонно возрастает , а наи-

большие ее величины соответствуют трехминутном«тестированию и 

результатам прошшвания 200 и 400 м / г = 0,761 и 0,808/ ' . Ука-

занные факты сообразуются с литературными сведениями о принци-

пиальных особенностях влияния силовой выносливости на резуль-

тативность пловца /й.В.Вржесневский, 1965; С.М.Взйцеховский, 

1977 и д р . / . По-видимому, по мере возрастания времени выполне-

ния соревновательного упражнения /протяженности дистанции/ по-

вышается и сходство механизмов энергообеспечения соревнователь-

но?1 в контрольной работы /М.Я.Горкин, 1958; В.С.Фарфель, 1949 

и д р . / . 
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Таблица 2 

Показатели взаимосвязи спортивных результатов и . 

силовой выносливости пловцов, проявляемой при динамиче-

ской работе на суше и плавании на привязи 

: д и с » а н ц и и 
Т е с т ы • 50 100 — Я Д 4ТО , 

: г : IV : Г с. : г : Р*. : г : Р< 

0.001 0 .67 0.001 0 .48 0 .05 

0 .05 0.74 0.001 0.58 0 .05 

0.05 0 .76 0.051 0.81 0 .05 

0.05 0.50 0 .05 0 .58 0 .05 

0.001 0.67 0.001 0.611 0.05 

0 .05 0.54 0 .05 0 . 4 3 0.05 

0 .05 . 0 .58 0.001 0 .49 0.05 

0 .05 0 .67 0 .05 0 .77 0.05 

Полученные данные / т а б л . з / свидетельствуют, что влияние 

уровня развитая силовой выяосливосга на результативность со -

ревновательных упражнений /проплывания дистанций 50, 100 , 200, 

400 м/ выражается особенно четко, когда тестирование предусма-

тривает работу в изокияетическом режиме. 

Показатели одноминутной работы в этом режиме связаны с ре-

зультатами-выполнения соревновательных упражнений таким образом 

Одноминутная 
работа 

Полутораминут-
ная работа 

Трехминутная 
работа 

Пятиминутная 
работа 

Работа в дина-
мическом режи-
ме, средние 
данные 

30 с - плава-
ние 

45 с - плава-
ние 

Полуторэми-
нутное пла-
вание 

0.81 0.001 0.72 

0 .77 0.05 0 .69 

0.50 0.05 0.67 

0.41 0 .05 0.50 

0 .62 0.001 0.64 

0 .79 0.05 0 .66 

0.65 0 .05 0.77 

0.41 0 .05 0 .53 
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г = 0 ,894, 0 ,789, 0,709 и 0,492 /соответственно: 50, 100, 

200 и 400 м / . По-иному-пока за тел и двухминутной работы: 0 ,821, 

0 ,732, 0,796 и 0,618 и принципиально иначе - трехминутного те-

стирования: 0,536, 0 ,70*, 0,841 и 0,889 /соответственно дис-

танции 50, 100,20С, 400 ? ' / . 

Из приведенных данных видно, что, во-первых, изомнетиче-

' ский режим тестирования, по сравнению с динамическим, позволя-

ет получать более надежную характеристику анализируемых пара-

метров. Это объясняется тем, что изокинетический режим функ-

ционирования мышц отвечает характеру и особенностям мышечной 

деятельности пловца в наибольшей мере /Д.Каунсилмен, 1968;Л;Н. 

Кусакик, В.Н.Платонов, 1980 и др./„»Во-вторых, что влияние си-

" ловой выносливости на результативность, проявляемой как при ди-

намическом, так и изокянетическом функционировании мышц и мы-

шечных групп, далеко не однозначно, весьма вариативно и изме- • 

няет свои величины в зависимости от ряда факторов и в первую 

очередь - от продолжительности тестирования и выполнения соре-

вновательного упражнения /протяженности проплываемой дистан-

ции/. . 

Фактический материал, полученный в собственных исследова-

ниях, свидетельствует / т а б л . 2 / , что силовая выносливость, про-

явленная при-плавании на привязи в течение 30, 45 секунд и по-

лутора минут, очевидно, влияет на результативность спортсмена • 

при проплывании дистанций 50, 100, 200 и 400 м, что сила это-

. го влияния заметно варьирует. Например, силовая выносливость, 

проявленная при 30-секундиоЙ работе, существенно влияя / г =0 ,79 / 

на результативность прошшзания 50 м, оказывает меньшее влия-

ние / г = 0 ,431 / на результативность проплывания 400 м. Влияние 

силовой выносливости, проявленной при 45-ти секундном Плавании, 

имеет Иные особенности: оно наиболее выряжено по отношению к 
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дистанциям 50 и 100 м / г = 0,654 и 0 ,765 / и наименее - по 

отношению к 200 и 400 м / г => 0,576 и 0 , 4 9 1 / . 

Полу тора мину гное тестирование дает совершенно противопо-

ложные результаты. Влияние силовой выносливости наиболее 

выражено по отношению к дистанции 400 м и значительно ослабле-

но по отношению к дистанции 50 и, особенно, 100 м / г = 0,531 

и 0 , 4 0 8 / . 

Выявленные факты представляют особый интерес, если учесть, 

что и в специальной литературе /В.Н.Платонов, П.В.Сахновский, 

1975( З.М.Сенча, 1974 и д р . / и в практике подготовки пловцов 

рекомендуй гея использовать при тестировании в воде лишь 30-ти 

секундное плавание на привязи. 

Фактический материал свидетельствует о различной степени 

влияния на результативность пловцов силовой выносливости, прояв-

ляемой в процессе контрольной работы различной продолжительно-

сти, выполняемой в различных режимах /динамическом, изокинети-

ческом/ и условиях /суша, вода/ . В качестве основного фактора, 

ооусловливающего величину такого влияния, правомочно назвать 

продолжительность тестирования и соревновательного упражнения. 

По-видимому, при примерно одинаковой продолжительности работы то-

го и другого вида они являются в этом случае и наиболее сходными 

по совему характеру, особенностям энергообеспечения, происходящим 

в организме спортсмена нервно-мышечным'и биохимическим процессам 

(Л.П.Матвеев, 1964; В.В.Петровский, 1978; В.Н.Платонов, 1980 и 

д р . ) . 

2. Комплексная оценка силовой выносливости пловцов 

Данные собственных исследований /табл. 2,3/позволяют заклю- . 

чить, что только комплексное тестирование в различных условиях 
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дает возможность получить объективную картину состояния сило-

вой выносливости пловцов, специализирующихся на дистанциях 100, 

200 и 400 м. Так, выносливость пловца, проявленная при оцноми-

нутной динамической работе с использованием пружинного трена-

жера Мартенса-Хюттеля, наиболее полно характеризует результа-

тивность ири проплывании 50-ти и 100 м дистанции / г = 0,811 

и 0 ,721 / и лишь поверхностно - при 200 - и, особенно, 400-ме-

гровой дистанции / г = 0,660 и 0 , 4 8 1 / . Проявленная же при по-

лутораминутной расоте в этом же режиме отражает возможную рабо-

тоспособность при проплывании 200 и 400 м уже в большей степени 

/ г = 0,740 и 0 , 5 8 1 / . Но наиболее убедительную информацию о г о -

товности к проплывании дистанций указанной протяженности можно 

получить, полагаясь на результаты работоспособности при дина-

мической работе трехминутной продолжительности. , И, 

наоборот, - слишком поверхностную о готовности к 

проплывании спринтерских дистанций 50 и 100 м. Работоспособ-. 

ность, проявленная в процессе выполнения 5-ти минутной динами-

ческой работы, позволяет наиболее точно прогнозировать резуль-

тативность прошшвания 400 м и наименее - 100 и, особенно, 50 м . 

Указанные факты свидетельствуют, что в одних случаях си -

ловая выносливость является далеко не ведущим фактором в числе 

тех, которые обеспечивают результат при выполнении соревнова-

тельного упражнения, в других, наоборот, преимущественно обес-

печивает этот результат /С.М.Вайцеховский, 1976; Д.Каунсилмен, 

1972; И.Н.Платонов, 1974 и д р . / . Работоспособность, проявлен-

ная в процессе тестирования различной продолжительности с ис-

пользованием устройства "Мини-Джим", предусматривающего функ-

ционирование мышц и мышечных групп в изокинетическом режиме, 

позволяет получить более надежную информацию о возможной резуль-

тативности пловцов / т а б л . 3 / . Но одно- и двухминутная работа иаи~ 
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Солее приемлема для характеристики готовности пловца к преодо-

лению 50 и 100 М / г = 0,834 и 0,789 и г = 0,821 и 0 ,732 / , а 

трехминутная - 20Q и 400 м. 

Можно констатировать / т а б л . 2 / , что показатели силовой- вы-

носливости, проявленной при полу тора?.1Ину гной. динамической ра-

боте на пружинном тренажере Мертенса-Хюттеля, связаны с резуль-

татами прошшвания дистанций 50, IU0, 200 и 400 м наиболее 

сильно / г = 0,695 - средний показатель/, а показатели, полу-

ченные при пятиминутной работе, существенно слабее. 

В отношении к иэокинетическому режиму контрольной работы наибо-

лее информативными для оценки степени готовности пловца / к про-

плыванию дистанций 50, 100, 200 и 400 м, средние данные/ явля-

ются результаты двух- и трехминутного тестирования / г = 0,742 " 

и 0,741, средние данные/, а по отношению к тестированию в воде, 

предусматривающему оценку работоспособности при плавании на 

привязи, - в течение 30 или 45 секунд . / г =» 0,554, средние дан-

ные/. Отметим здесь же, что показатели 30-секундного плавания 

достоверно отражают результативность проплывшим 50 м И являют-

ся менее надежным критерием при попытке прогнозировать резуль-

таты проплнвания 400 м, а показатели тлуторашшутнот?' плавания 

точнее прочих характеризуют готовность к проплывайте 400 м й , 

менее убедительно - 50 и 100 м ( г = 0,463 я 0 ,530)? 

Выявленные "закономерности согласуются с данными" литер?туры 

/К .АЛняссвсмй, 1970; С.М.Вайцеховский, 1977; В.М.Сема, 1974 

и д р . / , где отмечается, что по мере-возрастания продолжитель-

ности сугубо специализированного тестирования сила связи пока-

зателей контрольной работы со спортивными результатами возра-

стает . Преимущественная причина, объясняющая эту закономерность, 

заключается в возрастании .сходства механизмов энергообеспече-
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ния кан гой, так и другой работы /М.Я.Горкин, 1953; В.С.фар-

фель, 1958; А.Б.Гандальсман, 1973' и др / . 

Результаты исследования позволяют рекомендовать с целью 

оценка уроьня развития силовой выносливости пловцов, специали-

зирующихся в плавании кролем на груди на дистанциях 100, 200 и 

400 м, следующий комплекс контрольных нормативов: 

IОдноминутную, полуторамияутную и трехминутную динами-

ческую работу на пружинном тренажере Мертенса-Хюттеля. 

2. Одно-, двух- и трехминутную работу в изокинетическом 

режиме с использованием устройства "Мини-Джим". 

3 . Плавание на привязи в течение 30, 45 секунд и 1,5 ми-

нут. 

3 . Эффективность методики развития силовой 

выносливости при выполнений динамических, стати-
ческих и изокинетичйсках упражнений 

В табл .4 приведены фактические вднные, отражающие динамику 

скоросгно-си!яоеых качеств пловцов экспериментальных групп /до 

начала педагогического исследования специальная подгоювлея-

ность испытуемых обеих групп находились примерно на одинако-

вом уровне/. После 12-недельной тренировки сдвиг различных 

параметров, характеризующих специальную подготовленность плов-

цов, в обеих группах имеет различный характер. Так, выявлено 

существенное различие / Р 0 ,05/ в величинах прироста силовой 

выносливости, проявляемой пловцами при трехминутной работе на 

изокинетическом тренажере /группа 1 - 108,38$, .группа П -

128,09$/ и при 45-ти секундном плавании на привязи /соответ-

ственно 104,81$ и 118,13$/, а также при полутораминутной ди-

намической работе на пружинном тренажере Мертенса-Хюттеля 

/110,01$ и 122,39$/. Особенно интересен тот факт, что во вто~ 



рой группе по сравнению с первой зарегистрирован более бурный 

прирост не только силовой выносливости, но и максимальной си-

лы тяги, которая проявляется на суше при имитации гребковых 

движений и при плавании ад привязи / т а б л . 4 / . Этот факт весьма 

интересен для практики и вполне объясним, если учесть, что 

изокинегический режим скоросгно-сйловой работы является осо-

бенно действенным при развитии максимальной силы /Д.Каунсил-

мен, 1968; С.М.Ваяцеховский, 1977; В.Н.Платонов, 1980 и д р . / . 

Данные обследования по истечении 24-х недельной трениров-

ки подтвердили выявленные тенденции еще с большей убедительно-

стью. Величины прироста показателей, отражающих уровень раз -

вития максимальной силы, проявляемой пловцами на йуше и в во-

де, во второй группе достоверно выше / Р < 0 , 0 5 / , чем в первой. 

Это нашло отражение и в более высоких результатах пловцов вто-

рой группы на спринтерских дистанциях /50 и 100 метров/. 

Выявленный характер роста показателей уровня развития 

специальных физических качеств а спортивных результатов у 

пловцов экспериментальных групп / I и 2 / сохранялся к исходу 

32-й недели тренировки. Как в первой группе, использоврвшей в 

процессе развития силовой выносливости преимущественно динами-

ческие упражнении, так и во второй, пловцы которой при решенииN 

аналогичных задач использовали диначические и изокинэтические ч 
упражнения /соответственно 50 и 40? / при незначительном объеме 

/не более 10%/ изометрических упражнений, произошло неуклонное 

повышение специальной подготовленности, характеризуемое резуль-

татами выполнения широкого комплекса гестов и соре нарвл тель-

ных упражнений , / т а б л . 4 / , ' существенность величин сдвигов кото-

рых подтверждается статистически"/? 0 , 0 5 / . Между тем, срав-

нительный прогресс пловцов второй группы, использовавших при 

развитии силовой выносливости комплексные силовые тренировоч-• 
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яые программы, оказался более значительным /Р-^-0,05/ , что до-

пустимо объяснить тем,что, по-видимому, при комплексном мето-

дическом подходе, основанном на применении различных трениро-

вочных средств и методов, изокинетического режима выполнения 

силовых упражнений, реализуются более действенные стимулы 

для адаптации функциональных систем организма спортсменов 

специфическим силовым нагрузкам /Т .Her r , 1967; В.Н.Платонов, 

1980 и др . /* Литературные данные /И.М.Онищенко, 1975 и д р . / 

рекомендуют при определении возможных причин такого различия 

принимать во внимание и эмоциональный фактор. Тем более, что 

самим способом построения слловых тренировочных программ - ком 

плексностью, использованным во второй группе, обусловливалось 

большее, по сравнению с программами первой группы, их раэяооб-

разие. Поэтому вполне допустимо, что утомигельная силовая тре-

нировочная работа не являлась в первом случае столь монотонной 

осуществлялась и воспринималась на более благоприятном эмоцио-

нальном фоне. 

Исследование позволяет констатировать, что одностороннее 

увлечение в процессе развития силовой выносливости пловцов к а -

ким-либо одним, пусть даже действенным-методом, характерным 

для существующей практики их силовой подготовки, построенной 

в основном на работе в динамическом режиме, приводит к менее 

существенным изменениям. Более эффективной является методика, 

предусматривающая при развитии силовой выносливости пловца ор-

ганическое сочетание динамических и изокинетических упражнений 

/соответственно 50 и 40$ от общего объема скоросгно-силовой 

тренировочной работы/7, выполняемых на самых различных трена-

жерах и устройствах при незначительном объеме /до 10$/ стати-

ческих упражнений. 
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В ы в о д ы 

I . В условиях современной тренировки квалифицированных -

пловцов, отличающейся сочетанием работы в воде со специализи-

рованной скоростно-силовой работой на суше, предполагающей ши-

рокое использование нового нетрадиционного тренажерного инвен-

таря и оборудования, изокйяетического режима выполнения сило- ' 

вых упражнений, можно констатировать существенную роль силовой 

выносливости как одного из основных факторов, обусловливающих 

результаты пловцов, специализирующихся в плавании вольным сти-

лем на дистанциях 100, 200, 400 м. Вместе с тем влияние этого 

качества на. спортивные результаты далеко не однозначно и зави-

сит ст ряда факторов. 

2 . Сила связи спортивных результатов о показателями силовой 

выносливости, проявляемой при тестировании,существенно варь-

ирует в зависимости от продолжительности тестирования и сорев-

новательного упражнения /протяженности дистанции/, режима и 

условий выполнения контрольной работы. Показатели силовой вы-

носливости, проявляемой при одноминутной динамической работе 

на пружинном тренажере МерТенса-Хюттеля, наиболее сильно с в я -

заны о результатом проолывэнил 50 м, слабее - 100, 200 м и наи-

более слабо - 400 метров . Аналогичная динамика силы связя 

имеет место применительно я полутораминутной работе на этом же 

тренажере, хотя абсолютные ее величины заметно отличаются. Прин-

ципиально изменяется пияямика силы связи применительно к трех-

и пятиминутной динамической контрольной работе. Наибольшие ее 

величины по отяовнняю к трехминутной работе соответствуют ди-

ста-кциям 200, 400 м / г = 0,761 и 0 , 8 0 8 / , наименьшие - 100 и 

50 м / г = -0,671 а 0 ,501 , . При гаком же характере ди-

ячм.ткк величин силы связи эти показатели по отношению к пяти- . 
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пину гной рабоге достоверно ниже. Наибольшие вели-

чины силы связи показателей силовой выносливости о результата-

ми проплывания 50, 100 , 200 , 400 ы /средние данные/ зарегистри-

рованы при полутораминугном тестировании / г = 0 ,695 / . При со-

кращении /одноминугная работа/ и возрастании / грех - и пятими-

нутная работа/ продолжительности тестирования сила связи ана-

лизируемых показателей ослабевает. Показатели силовой выносли-

вости, проявляемой при динамической рабоге /различной продолжи-

тельности, средние данные/, наиболее сильно связаны с результа-

тами проплывания 200 м / г = 0 ,666 / . По мере возрастания /400 ц/ 

и уменьшения /100 , 50 и/ протяженности дистанций эга связь осла-

бевает • 

3 . Изокинегический режим тестирования по сравнению о дина-

мическим позволяет получить при оценке уровня развития силовой 

выносливости пловцов, специализирующихся в плавании на дистан-

циях 100, 200, 400 м, более надежные информативные данные 

/ г « 0 ,733 и 0 , 636 / . Показатели работоспособности, проявлен-

ной при одноминугной рабоге в эгом режиме, наиболее сильно кор-

релируют с результатом проплывания 50 м / г = 0 ,894/ , слабее -

100 м / г = 0 ,789/ , еще слабее - 200 м и наиболее слабо - 400 м. 

Показатели двухминутной работы наиболее сально связаны с резуль-

татами проплывания 50 и 200 м, слабее - 100 м и наиболее слабо -

400 метров. Трехминутное тестирование дает иные результа-

ты. Наибольшая сила связи соответствует дистанциям 400, 200 м. 

Показатели двух- а трехминутной работы в изокинегическом режи-

ме связаны с результатами проплывания дистанций 50, 100, 200, 

400 м /средние данные/ наиболее сильно / г = -0,741 и 0 , 742 / . 

Одноминутное тестирование не дает столь информативных резуль-

татов. Тестирование, предусматривающее функционирование мышц 

и мышечных групп в изокинегическом режиме /средние данные/, по-
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зволяет получить наиболее информативные результаты в отноше-

нии дистанции 200 м / г = 0 , 7 8 2 / . 

4 . Результаты 30-ти секундного плавания на привязи наибо-

лее информативны в отношении дистанции 50 м. Их связь с резуль-

татами проплывания 100 метров слабее, еще слабее по отношению 

к 200 м и, особенно, - по отношению к дистанции 400 метров, , 

а результаты 45-тя секундного плавания наиболее выражены при-

менительно к 100 м. По мере уменьшения /50 м/ и особенно удли-

нения /200 , 400 м / дистанции, сила связи ослабевает. Связь 

показателей силовой выносливости, проявленной при полуторами-

нугяом плавании, носит иной характер. Она сильнее применитель-

но к 400 м. По мере уменьшения дистанции /200 , 100, 50 м/ си-

ла связи неуклонно ослабевает. Наибольшей величины сила связи 

со спортивными результатами / 5 0 , 100 , 200 , 400 м, средние дан-

ные/ достигает применительно к 45-тя секундному и полугорами-

ну гному тестированию Л 

5 . Методика развития силовой выносливости у пловцов, спе-

циализирующихся в плавании кролем на груди на дистанциях 100, 

200, 400 м, предусматривающая использование в процессе тре-

нировки динамических и избкинетических упражнений в органи-

ческом сочетании /50 и 40$/ с небольшим объемом /до 10$/ с га -

гичесиих упражнений, в целом аффективнее методики, базирую-

щейся на применении в основном /не менее 90$/ динамических 

упражнений. 

6 . Комплексный подход в процессе развития силовой вынос-

ливости, предусматривающий применение не менее 40$ работы в 

изокинегическом режиме, обеспечивает эффективное развитие не 

только этого важного качества, ntf и максимальной силы пловцов. 
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