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Введение 

 

Спортивный результат в плавании во многом обусловлен уровнем 

развития физических качеств спортсменов, и в большей степени, силовой 

подготовленностью пловцов. Силовые способности, характеризующие 

возможность спортсмена к проявлению рабочих усилий для преодоления 

значительных внешних сопротивлений, определяют и максимальные 

скоростные способности пловцов. Возможности используемых в настоящее 

время средств силовой подготовки ограничены [3,9]. Основным условием 

применения средств силовой подготовки является соответствие режиму 

работы, характеру распределения мышечных усилий при плавании, что в 

значительной степени ограничивает использование тренажеров любых типов 

при работе с  пловцами на суше. Исследованиями эффективности процесса 

силовой подготовки юных пловцов выявлено, что уже на этапах базовой 

подготовки и углубленной специализации, являющихся фундаментом 

высших спортивных достижений, наблюдается некоторое несоответствие 

между силовой подготовленностью, достигнутой на суше, и степенью ее 

реализации в плавании. Выявление динамики развития силовых 

возможностей пловцов, скорости плавания, изменения гидродинамических 

характеристик техники плавания способствует совершенствованию 

технологии силовой подготовки спортсменов путем формирования 

оптимальной структуры силовой подготовленности на различных этапах 

тренировочного процесса [ 1, 2,8,9,19,24]. 

Цель работы: совершенствование структуры силовой 

подготовленности пловцов 14-16 лет  на этапах базовой подготовки и 

углубленной специализации. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Изучить структуру силовой подготовленности пловцов на этапах 

базовой подготовки и углубленной специализации. 
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3. Выявить эффективность использования упражнений силового 

характера с различной направленностью и их влияние на спортивный 

результат в плавании юношей 14-16лет.  

Объект исследования–процесс силовой 

подготовкиквалифицированных пловцов. 

Предмет исследования– влияние упражнений силового характера с 

различной направленностью  их воздействия на спортивные результаты 

пловцов 14-16 лет. 

Гипотеза – мы предполагали, что силовая подготовка, 

преимущественно направленная на повышение силовой и скоростно-силовой 

выносливости спортсменовв большей степени способствует улучшению 

спортивных результатов юношей-пловцов 14-16 лет, чем работа, 

избирательно ориентированная на развитие максимальной и взрывной силы. 

Новизна работы– учитывая, что вопрос эффективности специальной 

силовой подготовки изучен недостаточно, мы решили провести эксперимент 

по влиянию силовой подготовки различной избирательной направленности 

на спортивные результаты юношей 14-16 лет. 

Теоретическая и практическая значимость– данные исследования 

могут быть использованы тренерами для разработки наиболее рациональной 

программы подготовки пловцов 14-16 лет. 
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