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Аннотация 

В статье рассмотрены основные требования, предъявляемые к подготовленности пловчих-

стайеров, выполнение которых необходимо для успешных выступлений в соревнованиях самого вы-

сокого ранга. Приведены таблицы, в которых представлены ранговая структура проявления физиче-

ских способностей квалифицированных пловчих – стайеров, преимущественно проявляемых на со-

ревнованиях в бассейне и на открытой воде. Для достижения высокой результативности на 
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Abstract 

The article considers the basic requirements for the fitness of stayer swimmers, the fulfillment of 

which is necessary for successful performances in competitions of the highest rank. Tables are given in 

which the rank structure of the manifestation of the physical abilities of qualified swimmers – stayers, mainly 

manifested in competitions in the pool and in open water, is presented. In order to show high performance 

at performances, the listed components should manifest themselves in the optimal way against the back-

ground of deep fatigue both in training and in competitive activity. 

Keywords: swimming, qualified stayer swimmers, rank structure, functional condition, special en-

durance, vestibular stability. 

ВВЕДЕНИЕ 

Плавание относится к циклическим видам спорта, где спортсменки соревнуются на 

дистанциях в бассейне от 50 м до 1500 м и на открытой воде от 5000 м до 25000 м [2, 3]. 

Большие объемы соревновательной и тренировочной деятельности предъявляют серьез-

ные требования к функциональным возможностям представительниц женского пола. Для 

максимального проявления своих способностей на крупных соревнованиях пловчихи тре-

нируются по индивидуальным программам, в которых предусмотрено наибольшее разви-

тие и совершенствование тех качеств, которые являются ведущими для эффективного пре-

одоления дистанций, на которых специализируется спортсменка. При проплывании 

коротких дистанций значимыми является развитие скоростных (прохождение одного или 

нескольких отрезков дистанции по прямой), скоростно-силовых (старт) качеств. Чем длин-

нее дистанция, тем более выраженными являются проявление других способностей 

спортсмена.  

Для пловчих-стайеров на соревнованиях в бассейне очевидным является проявление 

следующих значимых качеств: специальной выносливости (прохождение многих отрезков 

дистанции по прямой); координационной выносливости (выполнение большого количе-

ства поворотов и корректирование положения тела и конечностей при прохождении от-

резка); скоростно-силовых (толчок ногами после поворота).  

На открытой воде в первую очередь значимыми являются различные виды вынос-

ливости: специальной выносливости (преодоление дистанции в воде с различными пока-

зателями температуры, прозрачности, наличием органического материала и т. д.); коорди-

национной выносливости (корректирование положения тела и конечностей при 

прохождении всей дистанции); психологической выносливости (контактное противостоя-

ние соперницам в открытой воде, общему утомлению). Однако, уровень влияния перечис-

ленных способностей на конечный результат, может различаться в зависимости от многих 

показателей [4]. На фоне постоянного роста результатов одной из главных задач тренер-

ского состава является выявление ранговой структуры проявления физической подготов-

ленности в общем виде и для каждой спортсменки, в частности. На фоне постоянного ро-

ста результатов становится необходимым постоянный поиск направлений, 

совершенствуясь в которых можно улучшить свой результат.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основными методами исследования явились теоретический анализ психолого-педа-

гогической литературы для определения основных направлений тренировочного процесса 

пловчих; анализ индивидуальных программ по специальной подготовленности пловчих; обоб-

щение эффективного педагогического опыта подготовки спортсменов сборных команд 

университетов города Москвы, Санкт-Петербурга, Волгограда, а также взрослых и юноше-

ских сборных команд по плаванию страны; праксиметрические методы (анкетирование, 

наблюдение), методы математической статистики [1, 5]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По опросам тренерских составов можно выделить основные составляющие прояв-

ления физической подготовленности, снижение которых влияет на результативность 
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выступления пловчих-стайеров на соревнованиях. В процессе преодоления длинной ди-

станции (от 800 м) с развитием утомления увеличивается коэффициент выносливости, 

нарушается темпо-ритмовая структура двигательных действий, снижается контроль над 

техникой выполнения гребковых движений рук и ног, положением головы и туловища в 

воде, акцентированной постановкой стоп на бортик, отслеживанием соперников на дистан-

ции. Таким образом, была составлена ранговая структура проявления физической подго-

товленности квалифицированных пловчих – стайеров на дистанциях от 800 м до 25 км. 

Результаты приведены в таблице 1, 2.  

Таблица 1 – Ранговая структура проявления физической подготовленности квалифициро-

ванных пловчих – стайеров на дистанциях 800 м – 1500 м 
Ранг Показатели r Степень влияния 

1 Специальная выносливость 0,83 очень высокая 

2 Вестибулярная устойчивость 0,71 очень высокая 

3 Координационная выносливость 0,68 высокая 

4 Скоростно-силовые 0,64 высокая 

5 Психологическая выносливость 0,53 средняя 

6 Гибкость 0,42 средняя 

Таблица 2 – Ранговая структура проявления физической подготовленности квалифициро-

ванных пловчих – стайеров на дистанциях 5 км, 10 км, 25 км 
Ранг Показатели r Степень влияния 

1 Специальная выносливость 0,87 очень высокая 

2 Вестибулярная устойчивость 0,76 очень высокая 

3 Психологическая выносливость 0,73 очень высокая 

4 Координационная выносливость 0,7 высокая 

5 Гибкость 0,37 ниже среднего 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, можно сделать вывод, что наиболее значимыми качествами в пре-

одолении длинных дистанций и в бассейне, и на открытой воде помимо специальной вы-

носливости является вестибулярная устойчивость. Недостаточное ее развитие снижает 

проявление специальной выносливости, не позволяет в полной мере проявляться коорди-

национной выносливости, влияющей на качественный контроль техники передвижения в 

воде, на выполнение эффективных поворотов в бассейне. Особое внимание в тренировоч-

ном процессе помимо повышения уровня специальной выносливости необходимо уделять 

в том числе вестибулярной устойчивости, поскольку в литературе недостаточно полно 

освещена необходимость определения ее уровня у пловчих и дальнейшее совершенствова-

ние данного качества.  
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ский 

Аннотация 

В статье представлены результаты антропометрических измерений показателей прыгунов на 

лыжах с трамплина и лыжников-двоеборцев: измерение роста стоя, биоимпендансный анализ со-

става тела. Измерения проводились на базе ФГБОУ ВО «Чайковская государственная академия фи-

зической культуры и спорта». Для анализа осуществлялась выгрузка данных с анализатора состава 

тела InBody 720. Осуществлялся сравнительный анализ таких показателей состава, как: масса тела 

(кг), индекс массы тела BMI (кг/м2), костный минеральный компонент (кг), протеины (кг), жировая 

масса (кг), общая вода организма (л), скелетная мышечная масса (кг), тощая (безжировая) масса ту-

ловища (кг), тощая масса рук (кг), тощая масса ног (кг). В результате было выявлено, что рост и 

показатели состава тела имеют своеобразную спортивную специфичность. Прыгуны на лыжах с 

трамплина имели достоверно больший рост; меньшую массу тела, жировой компонент содержание 

воды, менее развитый общий мышечный компонент, меньший костный минеральный компонент. 

Можно сказать, что для прыгуна на лыжах с трамплина важны рост и низкая масса тела. 

Лыжники-двоеборцы занимают промежуточное положение по росту, массе тела, воды, жиро-

вого компонента, имеют более высокие показатели общей мышечной и тощей массы нижних конеч-

ностей. Для них характерна хорошо развитая мускулатура, главным образом нижних конечностей и 

низкий жировой компонент (позволяет держать низкую массу тела, насколько это возможно). 

Ключевые слова: прыжки на лыжах с трамплина, лыжное двоеборье, биоимпедансный ана-

лиз, антропометрические показатели, состав тела. 
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