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Рассмотрены вопросы, связанные с определением ведущих факторов оптимизации тренировочного 
процесса квалифицированных пловцов-спринтеров. Проведено комплексное обследование, включаю-
щее измерение антропометрических и педагогических показателей ведущих спринтеров сборной ко-
манды Украины, специализирующихся в плавании вольным стилем на дистанции 50 метров. Резуль-
таты проведённого исследования свидетельствуют о том, что дальнейший рост спортивных достиже-
ний в спринтерском плавании зависит от параллельного и гармоничного повышения уровня силовой 
подготовленности пловцов и совершенствования их технического мастерства.
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Постановка проблемы. Анализ последних 
исследований и публикаций. Одной из актуаль-
ных проблем современного спортивного плавания 
является оптимизация тренировочного процесса 
квалифицированных пловцов-спринтеров [1; 4; 12]. 
Это обусловлено высоким уровнем спортивных 
достижений и требований, предъявляемых к ли-
дерам большого спорта. Одарённые, талантливые 
спортсмены, способные достичь выдающихся ре-
зультатов в спринтерском плавании, встречаются 
крайне редко. Поэтому поиск дальнейших путей 
повышения уровня их спортивного мастерства 
требует организованного, научно обоснованно-
го подхода [3; 7; 11; 16]. Наиболее остро вопросы 
оптимизации тренировочного процесса стоят при 
подготовке пловцов, специализирующихся в пла-
вании вольным стилем на дистанции 50 м [5; 8; 13].

Как показал анализ научно-методической лите-
ратуры, дальнейший рост спортивных результатов 
в спринтерском плавании зависит от многих фак-
торов: целенаправленного развития физических 
качеств и функциональных способностей, психо-
логической устойчивости, технического и тактиче-
ского мастерства [2; 9; 14; 17]. Большое внимание 
в специальной литературе уделяется также вопро-
сам развития силовых и скоростных возможностей 
пловцов-спринтеров, необходимости развития их 
волевых качеств и совершенствования отдельных 
компонентов соревновательной деятельности [6; 10; 
15; 18]. Такое многообразие факторов свидетель-
ствует о том, что в настоящее время у специалистов 
нет единого мнения относительно определения 
ведущих факторов оптимизации тренировочного 
процесса квалифицированных пловцов-спринте-

ров. На основании вышеизложенного была сфор-
мулирована цель исследования.

Цель исследования заключалась в определении 
ведущих факторов оптимизации тренировочного 
процесса квалифицированных пловцов-спринте-
ров, специализирующихся в плавании вольным 
стилем на дистанции 50 м.

Для достижения поставленной цели решались 
следующие задачи:

1) изучить научно-методическую литературу 
и опыт практической работы тренеров;

2) провести опрос ведущих тренеров сборной 
команды Украины, работающих с самыми пер-
спективными спринтерами нашей страны;

3) провести комплексное обследование плов-
цов-спринтеров с целью определения уровня их 
силовой и технической подготовленности;

4) определить информативность использован-
ных в процессе исследования антропометрических 
и педагогических показателей путём изучения их 
взаимосвязи со спортивными результатами, пока-
занными пловцами-спринтерами в соответствую-
щем соревновательном периоде.

Методы исследования, использованные в работе:
1) анализ научно-методической литературы;
2) изучение опыта практической работы тре-

неров;
3) опрос ведущих специалистов;
4) педагогическое наблюдение;
5) педагогический эксперимент;
6) методы математической статистики.
Изложение основного материала. Для достиже-

ния поставленной цели был проведён педагогиче-
ский эксперимент, который состоял из двух этапов.
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В ходе первого этапа были опрошены ведущие 
тренеры сборной команды Украины, работающие 
с самыми перспективными спринтерами страны. 
В результате опроса установлено, что главный ре-
зерв дальнейшего роста спортивных результатов 
в спринтерском плавании зависит от параллель-
ного и гармоничного повышения уровня силовой 
подготовленности пловцов и совершенствования 
их технического мастерства. 

На втором этапе педагогического эксперимен-
та теоретическое направление исследуемой нами 
проблемы получило практическую реализацию 
в процессе комплексного обследования ведущих 
пловцов-спринтеров Украины. Педагогический 
эксперимент проводился на базе плавательного 
бассейна «Акварена» г. Харькова с января по но-
ябрь 2015 г. В исследовании принимали участие 
ведущие и перспективные спринтеры сборной 

команды Украины (15 мужчин и 15 женщин), спе-
циализирующиеся в плавании вольным стилем 
на дистанции 50 м. С целью определения уровня 
силовой и технической подготовленности было 
проведено комплексное обследование, включаю-
щее измерение антропометрических и педагоги-
ческих показателей спортсменов. Значения антро-
пометрических показателей пловцов-спринтеров 
представлены в табл. 1.

В программу педагогического тестирования 
вошли показатели, характеризующие эффектив-
ность старта, уровень технической и силовой (об-
щей и специальной) подготовленности пловцов-
спринтеров. Результаты педагогического тести-
рования представлены в табл. 2.

Эффективность старта определялась в нашем 
исследовании выполнением следующих упраж-
нений:

Таблица 1
Антропометрические показатели пловцов-спринтеров

Пол Рост, см Вес, кг Размах рук, см Длина кисти, см Длина  
стопы, см

Росто-весовой  
показатель, см²/кг

Мужчины
n = 15

189±2,8 81,5±4,1 196±5,6 19,6±1,5 29,2±1,1 438±18

Женщины
n = 15

176±3,2 59,2±2,8 182±6,2 17,5±1,8 25,8±1,2 523±12

Таблица 2
Результаты педагогического тестирования пловцов-спринтеров

№ п/п Тест Мужчины
n = 15

Женщины
n = 15

1 Стартовый прыжок с последующим скольжением без активных движений 
(до полной остановки), м 16,2±1,3 14,7±1,8

2 Старт на дистанцию 7,5 м по команде стартера, с 2,56±0,25 3,27±0,38

3 Самостоятельный старт на дистанцию 7,5 м (без команды стартера), с 1,92±0,15 2,52±0,23

4 Сила тяги на суше, кг 49,3±3,2 40,5±4,1

5 Сила тяги при плавании на ногах, кг 14,9±1,8 11,5±3,2

6 Сила тяги при плавании на руках, кг 17,5±2,5 13,2±2,9

7 Сила тяги при плавании в координации, кг 19,8±3,1 14,4±3,4

8 Подтягивание на перекладине, количество раз 16±4 7±5

9 Прыжок в длину с места, см 250±5 190±5

10 Прыжок вверх (по Абалакову), см 56,1±3,2 42,3±2,5

11 Метание медицинбола (5 кг) из-за головы из положения стоя, м 8,4±0,52 6,1±0,74

12 Комбинированный тест 4,3±0,35 3,9±0,43
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1. Стартовый прыжок с последующим сколь-
жением без активных движений (до полной оста-
новки). Измерение проводилось по линии голо-
вы. Результат этого упражнения может служить 
для оценки не только эффективности стартового 
прыжка и вхождения в воду, но и, в определённой 
мере, обтекаемости тела пловца.

2. Старт на дистанцию 7,5 м по команде стартера.
3. Самостоятельный старт на дистанцию 7,5 м 

(без команды стартера). Время фиксировалось с мо-
мента отрыва ног от стартовой тумбочки. Различие 
между продолжительностью проплывания дис-
танции 7,5 м по команде стартера и в случае на-
чала отсчёта времени по отрыву ног от стартовой 
тумбочки рассматривалось как продолжитель-
ность выполнения стартовой команды. У муж-
чин это время составило 0,64±0,08 с, у женщин — 
0,75±0,11 с. Следует также отметить, что в боль-
шинстве случаев выявлено преимущество работы 
ногами дельфином в подводной части выполнения 
старта по сравнению с кролевым началом движе-
ний ногами.

Особый интерес представляют данные о силе 
тяги, развиваемой пловцом в максимальных ско-
ростных режимах на суше, при плавании с помо-
щью ног, рук и в полной координации. Показатели 
силы тяги на суше и в воде характеризовали в на-
шем исследовании уровень специальной сило-
вой подготовленности пловцов-спринтеров. 
Определение силы тяги осуществлялось следую-
щим образом. На суше пловец ложился на трена-
жёрную скамью и выполнял тягу двумя руками, 
направленными перпендикулярно полу. Сила тяги 
измерялась при помощи динамометра тарелочного 
типа, градуированного от 10 до 60–70 кг. Во вре-
мя измерения обращалось внимание на то, чтобы 
плечи, предплечья и кисти лежали в одной плос
кости. Таким же динамометром измерялась сила 
тяги в воде при плавании «на привязи» с полной 
координацией движений и отдельно в плавании 
только при помощи рук и ног. Анализ данных, по-
лученных при измерениях на суше и в воде, прово-
дился в следующей последовательности. Сначала 

сопоставлялась сила тяги на суше и в воде. Для 
этого рассчитывался коэффициент использова-
ния силовых возможностей (КИС). Результаты 
по группе составили: у мужчин — 40,2 %, у жен-
щин — 35,6 %. Систематическое определение КИС 
позволяет постоянно контролировать основной 
показатель эффективности техники плавания — 
степень использования имеющихся силовых воз-
можностей. Второй этап анализа состоял в том, что 
мы сопоставляли силу тяги в воде, измеренную от-
дельно в плавании при помощи рук и при помощи 
ног. Сумма этих двух сил сравнивалась с силой 
тяги, измеренной при плавании в полной коорди-
нации. Результаты по группе составили: у муж-
чин — 61,1 %, у женщин — 58,3 %. Применение 
указанных приёмов позволяет весьма эффективно 
контролировать уровень технической подготовки 
пловца, а главное, даёт возможность для взаимо
связи контроля за техникой и силовой подготовкой.

Уровень общей силовой подготовленности плов-
цов-спринтеров определялся в нашем исследовании 
с помощью следующих контрольных испытаний:

1) подтягивание на перекладине;
2) прыжок в длину с места;
3) прыжок вверх (по Абалакову);
4) метание медицинбола (5 кг) из-за головы 

из положения стоя.
Для определения индекса мощности движений 

при выполнении упражнений силового харак-
тера пловцы выполняли комплекс упражнений 
(комбинированный тест: 5 упражнений, каждое 
из которых выполнялось по 10 раз). Индекс мощ-
ности выполнения комбинированного теста мы 
оценивали отношением росто-весового показателя 
ко времени его выполнения.

С целью определения информативности показа-
телей, использованных в процессе комплексного 
обследования, изучалась их взаимосвязь со спор-
тивными результатами на дистанциях 25 и 50 м, 
показанными пловцами-спринтерами в соответ-
ствующем соревновательном периоде. Результаты 
пловцов на дистанциях 25 и 50 м вольным стилем 
представлены в табл. 3.

Таблица 3
Результаты пловцов на дистанциях 25 и 50 м вольным стилем, с

Пол
25 м 50 м

Лучший Средний Лучший Средний
Мужчины, n = 15 10,20 10,93 23,18 24,05
Женщины, n = 15 12,62 13,17 26,24 27,62
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В результате корреляционного анализа была экс-
периментально обоснована степень информативно-
сти каждого регистрируемого показателя, которая 
соответствовала достоверным величинам коэффи-
циента корреляции Браве — Пирсона. Величина 
взаимосвязи практически всех показателей со спор-
тивными результатами пловцов на дистанции 25 м 
несколько выше, чем на дистанции 50 м. Однако 
значение коэффициентов корреляции в обоих слу-
чаях были достоверны при уровне значимости 
р < 0,05. Так, в группе антропометрических по-
казателей корреляционная связь со спортивными 
результатами на дистанциях 25 и 50 м находилась 
на уровне r = 0,65–0,87 и 0,59–0,88 соответствен-
но. В группе показателей общей силовой подго-
товленности — r = 0,55–0,79 и 0,51–0,75. В группе 
показателей специальной силовой подготовленно-
сти r = 0,61–0,85 и 0,65–0,82. Полученные данные 
свидетельствуют о высоком уровне взаимосвязи 
использованных нами показателей со спортивны-
ми результатами пловцов на дистанциях 25 и 50 м, 
а следовательно, и о высокой степени их информа-
тивности. Таким образом, представленные нами 
результаты комплексного обследования позволяют 
ответить на многие вставшие перед практиками 
вопросы о подготовке квалифицированных плов-
цов-спринтеров на дистанции 50 м.

Выводы:
1. Дальнейший рост спортивных достижений 

в спринтерском плавании зависит от параллель-
ного и гармоничного повышения уровня силовой 
подготовленности пловцов и совершенствования 
их технического мастерства.

2. Главный резерв повышения спортивного мас
терства пловцов-спринтеров заключается в умении 
определить «отстающие» компоненты силовой 
и технической подготовки и найти эффективные 
пути их совершенствования.

3. Результаты проведённого комплексного об-
следования могут служить надёжным ориентиром 
для целенаправленной подготовки квалифициро-
ванных пловцов-спринтеров, специализирующихся 
в плавании вольным стилем на дистанции 50 м.

Перспективы дальнейших исследований за-
ключаются в разработке комплексов силовых 
упражнений и внедрении их в практику подготов-
ки ведущих спринтеров нашей страны. Проблема 
оптимизации тренировочного процесса квалифи-

цированных пловцов-спринтеров требует даль-
нейшего анализа и исследования.
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The Problem of Optimization Training Process of the Qualified Sportsmen
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The article deals with issues related to the definition of determination of the leading factors in the optimization of 
the training process of the qualified swimmers-sprinters. Conducted a comprehensive study, including the mea-
surement of anthropometric indicators and pedagogical leading sprinters team of Ukraine, specializing in freestyle 
distance of 50 meters. The results of the study indicate that further growth of sporting achievements in sprinters 
swimming depends on the parallel and harmonious enhance force readiness of swimmers and their technical skill.

Keywords: optimization of the training process, qualified swimmers-sprinters, the force readiness, the technical 
skill.
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