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Аннотация: 
В работе показана необходимость формирования оптимальной внутримышечной координационной 
структуры гребковых движений рук пловца с учетом анализа его соревновательной деятельности.
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Abstract:
Th is paper shows the necessity of forming an optimal intramuscular coordination structure of swimmer’s hand 
strokes, including analysis of his competitive activity.
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ВВЕДЕНИЕ
Необходимость осуществления постоянного 
неуклонного роста эффективности спортивных 
движений определяет у практиков потребность 
разобраться в содержании и природе причинно-
следственных связей, влияющих на результатив-
ность выполнения физических упражнений. 
Многочисленными работами показано, что эф-
фекторные аппараты изменяют свои свойства не 
только после длительных периодов тренировки 
и гипокинезии, но и при действии целого ряда 
факторов, возникающих в процессе самой рабо-
ты, а именно: врабатывания и утомления, измене-
ния температуры мышц, кислородного режима в 
них и т.д. [7, 8, 9, 13, 2 и др.]. Между тем, по вы-
ражению Н.В. Зимкина [6], даже незначительные 
изменения функциональных свойств мышц от-
ражаются на секундах, сантиметрах и долях бал-
лов, отделяющих призовые места от остальных.
По мнению И.П. Ратова [14], достижение мак-
симума эффекта в спортивном упражнении 
обеспечивается лишь при условии чередования 
оптимумов активности отдельных мышц, тогда 
как превышение границ оптимума или же не-
своевременная их активность снижает уровень 

активности других мышц и ухудшает результат.
ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ заключалась в 
выявлении ведущих элементов в системе мышц 
при выполнении гребкового движения рукой в 
плавании кролем на груди.
МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Совокуп-
ность действий, предпринятых для решения по-
ставленной цели, включала комплекс методов ис-
следования тренировочной и соревновательной 
деятельности, в том числе: теоретический анализ 
научно-методической литературы по различным 
аспектам подготовки спортсменов высокой квали-
фикации в отдельных видах спорта, включая фи-
зиологические, биомеханические, психологиче-
ские и педагогические проблемы формирования 
и совершенствования двигательной деятельности 
человека; педагогические наблюдения, анализ и 
обобщение практического опыта и тренировоч-
ных программ подготовки сильнейших отече-
ственных и зарубежных спортсменов; плани-
руемые и естественные эксперименты с участием 
спортсменов различной квалификации; лабора-
торные эргономические и педагогические экспе-
рименты с использованием инструментальных, 
физиологических и биомеханических методов.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ИХ ОБСУЖДЕНИЕ. При исследовании 
электроактивности мышц пловцов различно-
го уровня подготовленности, записанной при 
проплывании ими способом кроль на груди 
100-метровой дистанции с соревновательной 
скоростью, обращает на себя внимание боль-
шая вариативность амплитудного значения 
электроактивности мышц в начале и в конце 
дистанции в одноименных фазах гребка рукой.
Особенности изменения электроактивности 
мышц по мере развития утомления во время 
плавания указывают на неравнозначность от-
дельных элементов системы мышц в структуре 
гребкового движения руки.
Если в начале дистанции электроактивность, 
например, трехглавой мышцы плеча, задней 
части дельтовидной и двуглавой мышц плеча, 
большая, чем в конце дистанции, то на приме-
ре более крупных мышц – большой круглой, 
грудной, широчайшей мышцы спины – можно 
убедиться в том, что бывает и наоборот: к концу 
дистанции электроактивность увеличивается. 
Эти изменения электроактивности мышц под 
воздействием утомления в какой-то мере дают 
основания для определения степени значимо-
сти различных элементов в структуре гребково-
го движения руки, в частности становится воз-
можным установить ведущие элементы системы 
мышц.
В целом весь процесс изменений, наступающих 
при утомлении, характеризуется постепенным 
переходом к упрощенной форме движения. При 
этом координация движений в этих более слож-
ных условиях не разрушается, а даже, может быть, 
становится более совершенной [10, 14, 1 и др.].
В настоящее время исследователи едины во 
мнении, что увеличение амплитуды суммарной 
электромиографии при утомлении отражает из-
менения центральной импульсации из мотоней-
ронов, а не периферические процессы в мышце 
[5, 11 и др.].
 Опираясь на эти и аналогичные высказывания 
о качественном изменении координационной 
структуры движений под воздействием утомле-
ния, можно сделать вывод о том, что подлин-
но ведущими элементами в системе гребкового 
движения руки в плавании кролем являются от-
носительно крупные мышцы туловища, в част-

ности большая круглая, грудная мышцы и ши-
рочайшая мышца спины.
Интересно также отметить, что при развитии 
утомления к концу дистанции нередко наблю-
дается увеличение максимума усилий в основ-
ной фазе гребка, хотя суммарный импульс силы 
несколько уменьшается в основном за счет уко-
рочения гребкового движения. Как следствие 
этого, к концу прохождения соревновательной 
дистанции увеличиваются внутрицикловые 
ускорения тела.
Наблюдающееся перераспределение электро-
активности мышц при наступлении утомления 
косвенно еще раз подтверждает мнение о том, 
что координация движений постоянно связа-
на с доминантными процессами, при которых 
осуществление одних реакций сопровождается 
подавлением других. Поэтому причиной недо-
статочной активности крупных мышц туловища 
в начале дистанции можно считать излишнюю 
активность относительно мелких мышц рук и 
плечевого пояса. А так как наибольшую долю в 
создании суммарного рабочего эффекта движе-
ния осуществляют в основном крупные мышцы, 
то недостаточную активность мышц туловища 
при гребке рукой следует рассматривать как 
ошибку в технике пловца.
По мере развития утомления, сопровождающе-
гося увеличением частоты движений, организм 
получает информацию о падении силы гребка 
и в ответ начинает поиски более благоприятных 
вариантов координации [1]. Поэтому при греб-
ке рукой более активное подключение к работе 
мышц туловища, до того как наступило утомле-
ние относительно мелких мышц рук и плече-
вого пояса, повысит результативность проплы-
вания дистанции. Однако нередко, вместо того 
чтобы с первых же гребков интенсивно вклю-
чить в действие мощную группу мышц тулови-
ща, спортсмены даже высокой квалификации 
акцентируют активность относительно мелких 
мышц рук и плечевого пояса.
Это, на наш взгляд, можно объяснить тем, что 
крупные мышцы туловища представляют собой 
группы главным образом относительно плохо 
управляемых мышц. В своей монографии И.П. 
Ратов [14] обратил внимание на повышенную 
вероятность включения в движение быстрых, 
но обладающих малым силовым потенциалом 
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мышц. Их несвоевременное включение, отмеча-
ет автор, приводит к тому, что они приобретают 
функцию ведущих элементов. Вследствие это-
го закономерно снижается уровень активности 
более мощных, но не столь легко управляемых 
мышц, что в результате приводит к уменьше-
нию эффекта движения.
Феномен системы подготовки высококвали-
фицированных спортсменов заключается в 
развитии и совершенствовании совокупности 
компонентов, взаимодействующих между собой 
в оптимальном (наилучшем) сочетании для до-
стижения более высокого спортивного резуль-
тата [12, 15 и др.]. Последний, являясь целью 
тренировочного процесса, выражается через 
модельные характеристики соревновательной 
деятельности спортсмена и основных сторон 
его подготовленности.
Сопоставление реальных показателей двигатель-
ных действий каждого конкретного спортсмена 
с модельными характеристиками дает возмож-
ность аргументированно корректировать трени-
ровочный процесс. Выявление лимитирующего 
звена в повышении уровня физической, техни-
ческой или функциональной подготовленности 
с последующей целенаправленной тренировкой 
позволяет, как правило, в короткий срок добить-
ся значительного эффекта в результативности.
Подчеркнем сугубо индивидуальный подход 
в разработке модельных характеристик для 
пловцов высокого класса, поскольку опыт, на-
копленный при ориентации и коррекции на-
правленности тренировочных нагрузок высоко-
квалифицированных пловцов, показывает, что 
использование обобщенных модельных харак-
теристик в этом случае не всегда себя оправды-
вает. Методология разработки обобщенных мо-
дельных характеристик опирается, как правило, 
на уровень слагаемых, имевших место в недале-
ком прошлом, и порой не учитывает появления 
принципиально новых подходов, средств, мето-
дов тренировки, способных оказать влияние на 
рост результатов в спорте.
При осуществлении коррекции гребковых дви-
жений рук по ходу выполнения имитационных 
упражнений с помощью разработанных нами 
тренажерных устройств [3, 4] внимание зани-
мающихся обращалось на необходимость более 
полного использования усилий относительно 

крупных мышц туловища. Когда испытуемому 
это удавалось, на осциллограмме усилий отме-
чалось заметное увеличение импульса силы.
В то же время анализ полученных данных сви-
детельствует о том, что в случае, когда имита-
ционные упражнения кролиста выполняются в 
наклоненном вперед положении тела, наиболь-
шую активность проявляют главным образом 
мышцы рук и плечевого пояса, даже при условии 
акцентирования внимания занимающихся на 
более крупных мышцах туловища. Следователь-
но, при исходном положении, закрепощающем 
мышцы туловища, когда тело пловца наклонено 
вперед, занимающиеся в большей степени укре-
пляют как раз слабое звено в системе гребкового 
движения рукой и тем самым увеличивают веро-
ятность включения его в действие вместо более 
мощных мышц туловища.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Подлинно ведущими элементами в системе 
гребкового движения руки в плавании кролем на 
груди являются относительно крупные мышцы 
туловища, в частности большая круглая, грудная 
мышцы и широчайшая мышца спины. Их недо-
статочную активность при гребке рукой, наблю-
дающуюся, как правило, в начале прохождения 
соревновательной дистанции, следует рассма-
тривать как ошибку в технике пловца.
Игнорирование или недопонимание значимо-
сти формирования оптимальной внутримышеч-
ной координационной структуры гребковых 
движений рук пловца, к сожалению, нередко 
приводит к тому, что талантливые, элитные по 
своей конституции, работоспособные пловцы 
не достигают должных вершин спортивного 
мастерства.
Поэтому одной из важнейших задач подготовки 
пловца на сегодняшний день можно назвать по-
иск технических средств, методов тренировки, 
с помощью которых можно было бы добиться 
оптимального соотношения уровней развития 
силы наиболее мощных и наиболее так называе-
мых "быстрых" мышц, участвующих в гребке.
Изложенное дает основание говорить о необхо-
димости при тренировке спортсменов дальней-
шей разработки проблемы внутримышечной 
координации движений с учетом индивидуаль-
ных модельных характеристик их соревнова-
тельной деятельности.
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