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Аннотация
Цель исследования -  изучение эффективности скольжения при прохождении подвод­

ной части постстартового отрезка и разработка методики контроля за эффективностью вол­
нообразного выхода пловца после старта.

Методы исследования: анализ и обобщение данных научной литературы, педагоги­
ческие наблюдения, педагогический эксперимент, тестирование, методы математической 
статистики.

Результаты исследования и выводы. Разработана оригинальная методика контроля 
за эффективностью волнообразного выхода пловца после старта. Методика была апробиро­
вана в тренировочном процессе сборной команды по плаванию СПбПУ. Выявленное в ходе 
исследования достоверное осуществление контроля эффективности волнообразного выхода 
пловца после старта свидетельствует о положительном действии применяемой методики. По­
лученный результат позволяет сделать заключение о целесообразности включения предло­
женного метода в комплекс тренировочных заданий.
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Abstract
The purpose of the study is to investigate the effectiveness of gliding during the underwater 

phase of the post-start segment and to develop a methodology for assessing the effectiveness of a 
swimmer's undulatory exit after the start.

Research methods: analysis and generalization of scientific literature data, pedagogical ob­
servations, pedagogical experiment, testing, and mathematical statistics methods were used.

Research results and conclusions. An original methodology for assessing the effectiveness 
of a swimmer's undulatory exit after the start was developed. The methodology was tested in the 
training process of the swimming team of Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University 
(SPbPU). The reliable implementation of the assessment of the effectiveness of the swimmer's un- 
dulatory exit after the start, revealed during the study, indicates the positive effect of the applied 
methodology. The obtained result allows the conclusion that it is advisable to include the proposed 
method in the set of training tasks.
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Введение. В спортивных дисциплинах, таких как плавание, где победитель 
определяется по скорости преодоления дистанции, важную роль играет не только 
качество выполнения старта, но и величина постстартовой скорости. Различия в тех­
никах старта для разных стилей плавания обусловлены спецификой движений и 
правилами соревнований [1].

Г идродинамические законы физики действуют одинаково на всех, поэтому 
на начальном этапе подготовки важно выявить индивидуальные особенности спортс­
менов [2, 3]. В плавательных дисциплинах выход на поверхность воды после старта, 
а именно поддержание и развитие постстартовой скорости, играет решающую роль в 
достижении высоких результатов. Первые секунды заплыва задают ритм всему сорев­
нованию, а эффективное скольжение после старта позволяет сохранить скорость, 
набранную при отталкивании от стартовой опоры [4, 5].

Выполнение старта можно разделить на несколько важных этапов: от непо­
средственно отталкивания от стартовой опоры до подводной части — входа в воду 
и постепенного выхода пловца на поверхность. Все они требуют высокого уровня 
координации движений, гибкости туловища и ног спортсмена, силы его мышц, а 
также высокой функциональной подготовленности пловца для выполнения анаэ­
робной работы.

Совершенствование эффективности продвижения в подводной части после 
старта обусловлено многими факторами: уровнем анаэробной производительности, 
обтекаемым положением пловца под водой, а также эффективностью техники вы­
полнения подводных движений.

Волнообразный выход на поверхность воды после старта представляет со­
бой уникальное для каждого спортсмена сочетание техники, физической подготов­
ленности и тактического мышления [6]. Выполнение этого технически сложного 
приема требует от спортсмена глубокого понимания законов гидродинамики, хо­
рошо отточенной координации движений путем многократных повторений упраж­
нений, направленных на это в процессе тренировочной и соревновательной прак­
тики [7, 8].

Однако возникает вопрос о необходимости измерения сравнительных пара­
метров для контроля качества выполнения спортсменом волнообразного выхода на 
поверхность воды после старта.

Методика и организация исследования. Педагогический эксперимент 
проводился с участием студентов -  членов сборной команды по плаванию ССК 
«ЧЕРНЫЕ МЕДВЕДИ-ПОЛИТЕХ» и обучающихся на специализации «Плавание» 
во время занятий по элективной физической культуре Института физической куль­
туры, спорта и туризма Санкт-Петербургского политехнического университета 
Петра Великого. Эксперимент был направлен на изучение эффективности скольже­
ния при прохождении подводной части постстартового отрезка и определение объ­
ективных критериев ее оценки.

В процессе проведенного педагогического эксперимента наблюдения поз­
волили сделать предположение о том, что при соответствии уровня развития соб­
ственной анаэробной производительности пловец может контролировать прикла­
дываемые им усилия на прохождение подводной части постстартового скольжения, 
соотнося ее длительность и, как следствие, ее продуктивную эффективность, а зна­
чит, и скорость. Таким образом, возникает обратная связь для непрерывной корре­
ляции с его функциональными возможностями.

В оперативном контроле необходимо следить за энергетической стоимо­
стью выполняемых заданий с помощью измерения частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) и частоты дыхания (ЧД) непосредственно по завершении заданий, а также с 
помощью проб Генчи и Штанге.
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Почему эти тесты важны? Общеизвестно, что это быстрый и доступный 
способ в реальном масштабе времени оценить состояние функциональных резервов 
организма спортсмена.

Результаты исследования. При тестовом свободном проныривании даль­
ностью S = 10 м и длительностью T = 5 с, что составляло среднюю скорость при 
проныривании V = 2 м/с, величины ЧСС, ЧД и проба Г енчи имели следующие по­
казатели, указанные в таблице 1.
Таблица 1 -  Величины ЧСС, ЧД и проба Генчи при тестовом свободном проныривании

Свободное
проныривание

ЧССо за 
10 с (до 
старта)

ЧД0 за 30 с 
(до старта)

Проба
Генчи

(до
старта)

ЧСС1 за 
10 с

ЧД1 
за 30 с

Проба Генчи 
после выны­

ривания

Исходное
состояние 15 4 40 с 17 6 35 с

При тестовом свободном проныривании дальностью S = 10 м и длительно­
стью проныривания T = 5 с, что составляло скорость при проныривании V = 2 м/с, 
величины ЧСС, ЧД и проба Штанге имели следующие показатели, отраженные в 
таблице 2.
Таблица 2 -  Величины ЧСС, ЧД и проба Штанге при тестовом свободном проныривании

Свободное
проныривание

ЧССо за 
10 с (до 
старта)

ЧД0 за 30 с 
(до старта)

Проба
Штанге

ЧСС1 за 
10 с

ЧД1 за 30 
с

Проба Штанге 
после выныри­

вания
Исходное
состояние 15 4 180 с 17 6 158 с

Сравнительный анализ показателей таблиц 1 и 2 показывает их очевидную 
корреляцию. Поэтому при выборе пробы для определения функционального состо­
яния спортсмена в эксперименте остановились на пробе Генчи как менее затратной 
по времени. Впрочем, это предпочтение обосновано для решения конкретной нашей 
задачи. Таблица 3 содержит результаты оценки пробы Генчи в режиме свободного 
проныривания.

Дальность 0 м 6 м 7 м 8 м 9 м 10 м 11 м 12 м 13 м 14 м 15 м

Время 0 2,1
с

3,86
с

5,42
с

7,31
с

9,1
с

11,1
с

12,2
с

13,3
с

15,8
с

19,9
с

Скорость 0 2,85
м/с

1,81
м/с

1,47
м/с

1,23
м/с

1,1
м/с

0,99
м/с

0,98
м/с

0,97
м/с

0,89
м/с

0,75
м/с

ЧСС 
за 10 с 15 16 16 17 18 20 20 21 22 24 25

ЧД за 30 с 4 5 5 6 7 8 9 9 10 11 12
Проба
Генчи 40 с 35 с 35 с 30 с 25 с 20 с 18 с 15 с 10 с 8 с 5 с

Для более глубокого погружения в проблему предпочтительнее будет при­
менение пробы Штанге.

Кроме оперативного контроля нужен поэтапный контроль, на котором сле­
дует наблюдать за показателем жизненной емкости легких (ЖЭЛ).

К достижению отметки в 15 м скольжение пловца замедляется вплоть до 
полной остановки. Впрочем, у некоторых пловцов это может произойти и раньше. 
При снижении скорости продвижения пловца вперед ниже скорости плавания на 
дистанции, дальнейшее проныривание лишено смысла.

Однако при активных дельфинообразных действиях пловца под водой ско­
рость продвижения вперед становится актуальной, так как она превышает скорость 
плавания на дистанции. Очевидно, появляется необходимость контроля за эффек­
тивностью этих действий, а значит, контроля за значимыми показателями, такими 
как дальность, длительность и их производная -  скорость продвижения пловца.
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Кроме того, как было упомянуто ранее, при оперативном контроле необходимо сле­
дить за энергетической стоимостью выполняемых заданий. При ускоренном проны­
ривании результаты представлены в таблице 4.

Дальность 0 м 6 м 7 м 8 м 9 м 10 м 11 м 12 м 13 м 14 м 15 м

Время 0 1,86
с

2,2
с

2,5
с

2,9
с

3,2
с

3,9
с

4,8
с

5,65
с

6,36
с

7,5
с

Скорость 0 3,23 3,18 3,14 3,1м 3,1м 2,8 2,5 2,3 2,2 2
м/с м/с м/с /с /с м/с м/с м/с м/с м/с

ЧСС за 10с 14 16 16 17 17 18 18 20 22 24 26
ЧД за 30 с 3 4 4 5 5 6 6 7 7 8 8

Проба
Генчи 40с 35 с 30 с 25 с 20 с 15 с 14 с 10 с 6 с 4 с 0 с

Выводы. Зная скорость пловца на дистанции, можно определить ограниче­
ние при выполнении выхода на поверхность, контролируя скорость выполнения 
этого действия: как только скорость станет ниже, дальнейшее активное скольжение 
нецелесообразно. Зная ЧД пловца на дистанции, можно определить ограничение при 
выполнении выхода на поверхность, контролируя ЧД выполнения: как только ЧД ста­
нет критически выше значения ЧД пловца на дистанции, дальнейшее активное сколь­
жение нецелесообразно. Зная ЧСС пловца на дистанции, можно определить ограни­
чение при выполнении выхода на поверхность, контролируя ЧСС выполнения: как 
только ЧСС станет критически выше значения ЧСС пловца на дистанции, дальнейшее 
активное скольжение нецелесообразно. Зная величину пробы Генчи пловца на ди­
станции, можно определить ограничение при выполнении выхода на поверхность, 
контролируя величину пробы Генчи в процессе выполнения: как только она станет 
критически ниже значения пробы Г енчи пловца на дистанции, дальнейшее активное 
скольжение нецелесообразно. То же можно сказать и о контроле за пробой Штанге.

Работа над анаэробной производительностью предусматривает индивидуаль­
ный подход, заключающийся в отдельной адаптационной программе для каждого 
спортсмена. Чередование анаэробной работы с аэробными упражнениями способствует 
стимуляции сердечно-сосудистой системы и, тем самым, повышению как общей, так и 
специальной, например, скоростной выносливости организма спортсмена.

Все технические движения должны выполняться в соответствии с ключе­
выми показателями. Акцент делается на точном повторении ключевых двигательных 
паттернов в течение необходимого и достаточного количества раз, чтобы преобразо­
вать когнитивный двигательный паттерн, требующий скоординированной концентра­
ции, в автономный, требующий небольших, подконтрольных, осознаваемых усилий.

Все эти важные составляющие учебно-тренировочного процесса направ­
лены на повышение эффективности скольжения во время плавания. При этом сле­
дует помнить о себестоимости выигранных на стартовом отрезке преимуществ, вы­
раженных во времени или в расстоянии. Поэтому полученные результаты настоя­
щего эксперимента важны для понимания наиважнейшего качества пловца -  умения
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