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СИЛОВАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ СПОРТСМЕНОК, 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В ПЛАВАНИИ СПОСОБОМ

КРОЛЬ НА СПИНЕ

Манкевич А. И.
«Полесский государственный университет», Беларусь

Аннотация. Управление спортивной подготовкой предполагает кон
троль и количественную оценку компонентов подготовленности спортсме
нов. Успешные выступления спортсменов в плавании зависят от уровня раз
вития силовых качеств. Так как максимальные скорости плавания постоянно 
растут, пловцам необходима всесторонняя силовая подготовленность. В ста
тье рассмотрены составляющие силовой подготовленности спортсменок, 
специализирующихся в плавании способом кроль на спине.

Ключевые слова: силовая подготовленность, плавание, спортсменки, 
сила тяги.

Введение. Достижение спортивного результата в плавании во многом 

зависит от уровня развития специальных физических качеств и, в большей 

степени, от силовых возможностей пловцов. Важнейшим фактором увеличе

ния мощности гребковых движений и повышения скорости плавания являет

ся силовая подготовленность.

Повышение эффективности силовой подготовки пловцов и увеличение 

надежности прогнозируемых результатов основано на получении объектив

ной информации об адекватности применяемых средств и методов, а также 

об уровне развития силовых качеств спортсменов [1, с. 75]. Это подразумева

ет совокупность и всесторонность оценки силовой подготовленности плов

цов на различных этапах тренировочного процесса.

Силовая подготовленность пловца -  одна из важнейших сторон его 

специальной спортивной работоспособности. Высокий уровень силовой под

готовленности оказывает положительное влияние на процессы адаптации к 

большим функциональным нагрузкам, на длительность удержания спортив

ной формы и обеспечивает высокие темпы прироста спортивного результата 

у пловцов.
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Об уровне силовых возможностей пловца можно судить по его тело

сложению [2, с. 38]. Так, величины роста и веса тела, окружности плеча и 

бедра прямо пропорциональны силовым возможностям пловца. Пловцу не

обходима так называемая силовая выносливость, для развития которой вы

полняются физические упражнения на суше, на специально сконструирован

ных для этого тренажерных устройствах.

В теории спорта под силовыми качествами понимают способность на

пряжением мышц преодолевать механические и биомеханические силы, пре

пятствующие действию, противодействовать им, обеспечивать тем самым 

эффект действия.

Кроме того, в плавании выделяют следующие силовые качества:

1) сила тяги, тяговые усилия, зарегистрированные в различных услови

ях (на суше и в воде), отражающие силовые способности пловцов;

2) сила гребков руками и ногами -  сила, создаваемая мышцами рук и 

ног для преодоления сопротивления водной среды;

3) пропульсивная сила -  продвигающая сила;

4) гидродинамическая сила сопротивления -  сопротивление, возни

кающее при продвижении тела в воде;

5) суммарная пропульсивная сила тяги пловца в результате рабочих 

движений рук, ног и в некоторых способах плавания туловища;

6) импульс силы -  мера воздействия силы на тело за данный промежу

ток времени (в поступательном движении);

7) градиент силы -  быстрота развития максимума усилия.

Т.Г. Фомиченко и И.М. Сазонова [3, с. 147] выделяют три группы си

ловых качеств пловцов, характеризующих структуру силовой подготовлен

ности:

-сила, проявляемая в неспецифичных тестах на суше;

-сила, проявляемая в специфичных тестах в воде;

-сила, проявляемая в реальных условиях плавания.
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Как правило, предпосылки для формирования оптимального соотноше

ния указанных выше трех сторон в структуре силовой подготовленности соз

даются только по окончании этапа углубленной специализации, что соответ

ствует завершению пубертатного периода развития организма. Большинство 

исследователей отмечают, что для этого периода характерна незначительная 

степень переноса эффекта применения силовых упражнений в условиях суши 

на реализацию его последствий в специфических условиях на воде [3, с. 148].

В теории и методике плавания выделяют общую и специальную силу 

пловцов. Под общей силой понимают силу всей мышечной системы челове

ка, развитой разнообразными силовыми упражнениями безотносительно к 

какой-либо спортивной специальности. Специальная сила -  это сила опреде

ленных мышечных групп, от которых главным образом зависит мощность 

развиваемых усилий в спортивных движениях определенной специальности 

[1,С. 18].
Специальные силовые способности, по мнению А.В. Петряева с соавт. 

[4, с. 34], должны носить специальный характер и направлены на способ

ность спортсмена к ее проявлению в условиях соревнований. Недостаточно 

применять в тренировках для развития силы упражнения с гантелями, штан

гой, набивными мячами. Это качество необходимо развивать в условиях со

ревновательной деятельности.

В практике работы специалистов и научных исследованиях сформиро

вался устойчивый перечень средств, служащих указателем специфических 

силовых возможностей пловцов:

1. сила тяги на суше в начале, середине и конце гребка;

2. сила тяги в воде в условиях плавания на привязи (на нулевой скоро

сти) при выполнении движений в полной координации, одними ногами и ру

ками;

3. дополнительная сила тяги в гидроканале при различной скорости об

текания потока.
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Все три показателя обладают информативными признаками в характе

ристике силовых возможностей пловцов. При этом показатель дополнитель

ной силы тяги обладает большей чувствительностью к индикации силовых 

возможностей.

Степень силовой подготовленности и плодотворность ее реализации 

зависят от применяемых в тренировочном процессе средств и методов. По 

характеру своего развития нервно-мышечная система женщин не приспособ

лена к достижению таких больших уровней развития силовых возможностей, 

как у мужчин, и ее формирование имеет свои особенности и свой путь разви

тия.

Методы и организация исследования. В исследовании приняли уча

стие 145 спортсменок 11-13 лет, специализирующихся в плавании способом 

кроль на спине (квалификация Пюношеский -  КМС).

Методы исследования: обзор и анализ научно-методической литерату

ры, антропометрия, динамометрия, методы математической статистики. Уро

вень общей и специальной силовой подготовленности спортсменок опреде

лялся по результатам выполнения следующих тестов:

1. Динамометрия (кг) -  измерение величины показателей силы кисти 

рук и становой силы спортсменок при помощи динамометра (кистевого и 

станового). Измерение проводилось по стандартной методике определения 

этих показателей. Выполнялось две попытки, лучший результат из которых 

фиксировался в протоколе исследований.

2. Сила тяги на суше (кг) -  определялась величина тяговых усилий 

спортсменок методом динамометрии в положении лежа на скамейке в сред

ней части гребка.

3. Сила тяги в воде (кг) -  определялась величина тяговых усилий 

спортсменок методом динамометрии при плавании на привязи способом 

кроль на груди. Измерение проводилось с использованием комбинированно

го шнура (капроновый шнур с вмонтированным отрезком 70см амортизато
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ра), укрепленного одним концом через динамометр с бортиком бассейна, 

другим -  с поясом спортсменки. По команде выполняются плавательные 

движения способом кроль на груди с максимальной скоростью. В протоколе 

регистрировался лучший результат из двух попыток.

Данные результатов исследования были обработаны при помощи стан

дартных методов математической статистики.

Результаты и их обсуждение. Антропометрические исследования 

спортсменок, специализирующихся в плавании способом кроль на спине по

казали, что с возрастом происходит увеличение параметров тела обследуе

мых (таблица 1).

При сопоставлении полученных данных выявлено, что наибольшие 

значения длины тела отмечены у спортсменок 13 лет (161; 2,5). Наименьшие 

значения отмечены у спортсменок 11 лет (152,8; 2,2), т.е. спортсменок млад

шей возрастной группы. Различия достоверно значимы по показателям дли

ны тела между спортсменами 12 и13 лет (р 0,05).

Таблица 1

Тотальные размеры тела спортсменок 11-13 летнего возраста, специали
зирующихся в плавании способом кроль на спине

Показатели Возраст, лет А т б V Min - Мах

1. Длина тела, см 11 152,8±2,2 4,34 2,84 131,5-166,2
12 158,2±1,15 4,90 3,16 144,5-176,4
13 161,7 ±2,5 7,95 4,94 146,6-174,4

2.Масса тела, кг 11 40,6±2,08 5,09 12,5 32,1-54,0
12 45,3±1,20 4,35 10,0 31,3-62,0
13 5 0,5 ±2,4 6,54 14,2 36,6-73,0

3.Обхват груди, см 11 74,9±1,29 3,17 4,23 62,0-85,0
12 75,8±1,19 4,32 5,70 65,0-89,5
13 76,Ш ,8 2,99 3,92 70,3-95,0

4. Абсолютная по
верхность тела, см

11 1,33±0,12 0,45 2,65 1-1,6
12 1,44±0,43 0,23 3,11 1,2-1,75
13 1,5 2 ±0,13 0,60 2,34 1,25-1,84
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По показателям массы тела, обхвату грудной клетки, абсолютной по

верхности тела наблюдается та же тенденция. Различия достоверно значимы 

по показателю длины тела и массы тела между 12 и 13-летними спортсмен

ками, по обхвату грудной клетки - между 11 и 12 летними (р<0,05).

Анализ силовой подготовленности спортсменок 11-13-летнего возрас

та, представленный в таблице 2 показал, что максимальные значения дина

мометрии правой и левой руки отмечены у спортсменок 13 лет.

Следует отметить, что прирост данного показателя наиболее выражен в 

возрастном промежутке 12-13 лет.Статистически значимых различий не вы

явлено (р>0,05).

Таблица 2

Силовые показатели спортсменок 11-13-летнего возрас
та, специализирующихся в плавании способом кроль на спине

Показатели Возраст,
лет

х±ш б V Min - Мах

1. Дин.прав, максим. 11 16,3±2,12 5,42 33,2 8,0-24,0
12 18,4±2,05 7,38 40,1 10,0-32,0
13 21,6±1,86 5,27 24,3 16,5-33,0

2. Дин.лев. максим. 11 15,2±1,22 3,01 19,8 11,5-19,0
12 16,8±0,74 2,68 15,9 12,0-21,5
13 19,6±1,91 5,40 27,6 16,0-32,0

3. Дин.прав, опт./макс. 11 0,58±0,07 0,21 36,2 0,17-0,29
12 0,67±0,10 0,24 35,8 0,22-0,87
13 0,70±0,5 0,20 28,5 0,46-1,08

4. Дин.лев. опт./макс. 11 0,64±0,09 0,27 42,2 0,23-0,31
12 0,71±0,06 0,24 33,8 0,31-1,12
13 0,69±0,11 0,27 39,1 0,3-1,04

5. Дин. Прав. А макс. 11 3,46±1,47 4,16 120,2 0,5-7,5
12 4,33±1.55 3,81 87,8 1,0-7,0
13 4,56±0,92 3,34 73,2 1,5-9,25

6. Дин. Лев. /4макс.
11 3,42±1,01 2,49 72,8 1,5-5,5
12 4,12±1,29 3,67 89,1 0,5-11,0
13 4,65±0,68 2,48 53,3 1,5-10,0
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Специальная силовая подготовленность, определяемая показателями 

силы тяги, измеренными на суше, и силы тяги в воде с возрастом в среднем 

увеличивается. Значительное увеличение изучаемых показателей происходит 

в возрастном периоде с 12 до 13 лет с пиком прироста в 13 лет. Различия дос

товерно значимы между спортсменками 12 и 13 лет (р0,05).

Заключение. Силовые способности, характеризующие возможность 

спортсмена к проявлению усилий для преодоления значительных внешних 

сопротивлений, определяют и максимальные скоростные способности плов

цов. Результаты исследования показали, что у спортсменок, специализирую

щихся в плавании способом кроль на спине, в возрастной группе 13 лет на

блюдается повышение степени реализации силового потенциа

ла. Использование средств и методов, адекватных уровню развития и подго

товленности пловцов, позволит успешно совершенствовать технику плавания 

и улучшать силовые способности спортсменок.
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К ВОПРОСУ ОПТИМИЗАЦИИ УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОД
ГОТОВКОЙ СПОРТСМЕНА-ТЯЖЁЛО АТЛЕТА

Нескородов Ю.В.1, Панкратьева Е.А.2
ФГБОУ ВО «Курская государственная сельскохозяйственная академия име

ни И.И.Иванова»
ФГБОУ ВО «Курский государственный университет »

Аннотация. Анализ проведённого исследования спортсменов, зани
мающихся в детско-юношеской спортивной школе тяжёлой атлетикой, пока
зывает, что в большинстве случаев преподаватели и тренеры спортсменов 
уделяют достаточно много внимания вопросам физической подготовки 
спортсменов. В то же время уровень её эффективности недостаточно высок.

Ключевые слова: Оптимизация, тяжёлая атлетика, управление физиче
ской подготовкой.

Анализ проведённого исследования спортсменов, занимающихся в дет

ско-юношеской спортивной школе тяжёлой атлетикой, показывает, что в 

большинстве случаев преподаватели и тренеры спортсменов уделяют доста

точно много внимания вопросам физической подготовки спортсменов. В то 

же время уровень её эффективности недостаточно высок.

Цель данной работы заключается в том, чтобы на основании анализа 

научных данных, полученных в ходе экспериментальных исследований, по

казать, что в основе выбора оптимальных методов физической подготовки в 

процессе спортивной тренировки лежит значение физиологических законо

мерностей динамики работоспособности при повторной работе. Также мы 

планируем указать на необходимость выбора адекватных методов подготов-

157
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