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Аннотация. Рассмотрены особенности преодоления стартовых и поворот-
ных участков у пловцов высокой квалификации, выступающих на дистан-
ции 100 метров вольным стилем. 
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Введение. В изучении структуры соревновательной деятельности пловцов выделя-
ют движения циклического и ациклического характера (старты и повороты). Цикли-
ческая работа вне зависимости от длины дистанции на 70–80% определяет спортив-
ный результат. Эффективность старта и поворота в значи тельной мере определяется 
техни кой их выполнения, определяется координационными возможностями плов-
ца, скоростно-силовым потенциалом мышц ниж них конечностей [1, 4].

 При плавании под водой (скольжении) пловец может развить скорость на 10–15% 
выше дистанционной. Поэтому, сильнейшие пловцы мира стремятся проплыть под 
водой как можно большую часть дистанции, за счёт мощной волнообразной рабо-
ты ногами, как и при плавании баттерфляем. Несмотря на то, что в настоящее вре-
мя протяженность участков подводного плавания ограничена 15 м, эффективность 
их преодоления часто оказывает решающее влияние на спортивный результат [1, 
4, 5]. Достижения ведущих пловцов, добившихся успехов за счёт высокой скорости 
преодоления подводных участков дистанции, стимулировали многих специалистов 
к поиску новых средств и методик подготовки спортсменов [1–5]. 

Целью и задачами исследования являются выявление особенностей преодоления 
ациклических участков высококвалифицированными пловцами на дистанции 100 
метров вольным стилем.

Материал и методы исследования. Теоретический анализ и обобщение научно-
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методической литературы, педагогическое наблюдение, видеосъемка, хронометри-
рование с использованием компьютерной программы «Videochronometr», методы 
математической статистики. 

Сбор данных проводился в период с 2015–2017 гг. во время проведения Кубков и 
чемпионатов Украины по плаванию. Обследуемая группа (n=14) состояла из пловцов 
высокой квалификации (МС, МСМК, ЗМС), выступающих на дистанции 100 метров 
вольным стилем. Обработка видеозаписи заплывов позволила выявить показатели 
скорости плавания на стартовом и поворотном участках, и установить длину сколь-
жения после их выполнения.

Результаты исследования и их обсуждение. На дистанции 100 м в плавании воль-
ным стилем у спортсменов были зафиксированы некоторые отличия при прохож-
дении ациклических участков («старт-выныривание» и «поворот-выныривание»). 
Длина «выхода» после выполнения старта и поворота заметно отличается (11,17 и 
6,43 м соответственно). При этом, скорость (V) прохождения 15-метровых отрезков 
пловцов зависит от длины «выхода» (табл. 1, рис. 1).

Таблица 1
Показатели технических действий спортсменов

на дистанции 100 м в плавании вольным стилем, Х±σ

Участки

Длина вы-
нырива-

ния,
м

t выны-
ривания,

с

V выны-
ривания, 

м/с
t 15 м, с V 15 м,

м/с
t на 

50 м, с
V 50 м, 

м/с

t на
дистанции, 

с

Старт 
1-й 50 м

11,17
±0,61

3,71
±0,44

3,03
±0,23

5,42
±0,27

2,78
±0,14

23,66
±0,82

2,12
±0,07

23,66
±0,82

Поворот 
2-й 50 м

6,43 
±1,36

2,41
±0,51

2,71
±0,37

6,58
±0,48

2,29
±0,16

25,74
±0,60

1,94
±0,05

49,40
±1,24

Рис. 1. Показатели ациклических действий пловцов на дистанции 
100 м вольным стилем
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Следует учитывать, что в последнее время средняя скорость выполнения стартов и 
поворотов у сильнейших пловцов мира достаточно возросла. Наблюдается явная за-
висимость эффективности прохождения данных отрезков от уровня спортивного ма-
стерства пловцов. К примеру, у выдающегося французского пловца, олимпийского 
чемпиона Alain Bernard время (t) на дистанции составляет 47,5 с, а длина «выхода» 
после старта достигает 11,5 м (V вынырив. = 3,27 м/с), а после поворота – 10 м (V вы-
нырив. = 3,09 м/с) [3, 5].

В то же время, украинский пловец А. Говоров (t на 100-метровой дистанции – 47,87 с) 
на стартовом отрезке выныривает на отметке 11 м (V вынырив. – 3,23 м/с), а на пово-
ротном участке всего лишь 6 м (V вынырив. – 2,90 м/с), что указывает о недостаточ-
ном уровне развития данного компонента соревновательной деятельности.

При прохождении 15-метрового отрезка скорость у пловцов также отличается на 
первом (2,68 м/с и 2,48 м/с) и втором 50-метровых отрезках (2,96 м/с и 2,40 м/с соот-
ветственно). Это свидетельствует о недостаточном уровне развития техники выпол-
нения ациклических участков на 100-метровой дистанции у спортсмена А. Говоро-
ва. Поэтому в подготовке спортсмена следует проводить целенаправленную работу, 
которая позволит концентрировать внимание на совершенствовании ациклических 
участков, увеличивая длину скольжения, особенно после выполнения поворота. 

Выводы. Таким образом, одним из резервов улучшения результатов спортсменов на 
100-метровой дистанции в плавании вольным стилем, является повышение скоро-
сти преодоления подводных участков дистанции после старта и поворотов, а также 
совершенствование техники выполнения переходных отрезков от скольжения к на-
чалу выполнения первых гребковых движений. 

Для повышения спортивных достижений особое внимание следует уделять совер-
шенствованию техники преодоления ациклических участков дистанции (отработке 
техники выполнения стартов и поворотов, повышению эффективности подплывания 
к поворотному щиту и отработке мощного и удлинённого «выхода»). При этом, важ-
но увеличить длину и продолжительность скольжения без потери скорости продви-
жения, активно работая ногами (дельфинообразными ударами). 

Перспективы дальнейших исследований связаны с проведением сравнительного 
анализа динамики технико-тактических показателей квалифицированных спортсме-
нов, выступающих на других соревновательных дистанциях. 
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