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Актуальность. Объем в интенсивность тренировочных нагрузок 

высококвалифицированных пловцов в настоящее время приблизились х 

пределу. Резервов для дальнейшего роста спортивных достижений ло-

же? послужить совершенствование методики подготовки спортсмена а 

повышение качества ее планирования за счет более широкого примене-

ния количественного подхода. 

Исследование взаимосвязи между объемами упражнений различной 
/ 

направленности и динамикой спортивных результатов позволило обос-

новать нормативные и контрольные показатели подготовленности, тре-

нировочной и соревновательной нагруэки в плавании и в других цик-

лических видах спорта (Л.П.Матвеев, 1965,1077; П.Г.Травин, 1975; 

Н.Х.Булгакова, 1977; В.Н.Платонов, 1977; С.М.Вайцехозскай, 1975; 

й.П.Филин, Н.А.Фомин, 1980; К.Я.Набатникова, 1982; Л.П.Цакарвнко, 

1983; Т.М.Абсалямов, 1983). Частичное несовпадение точек зрения Р 
у разных авторов приводит к противоречивым указаниям по вопросам 

определения надлежащих объемов и структуры нагрузок и рациональных 

сочетаний упражнений различной направленности. 

В научной литературе по спорту в последнее время получил раз-

витие подход, при котором показатели, характеризующие работоспо-

собность и функциональное состояние организма, изучается как функ-

ция времени или тренировочных воздействий. На втой основе создаст-

ся модели динамики состояния спортсмена и основных средств подго-

товки (Ю.В.Ворхошанский, I96P.I985; С.М.Гордон и д р . , 1973,1984; 

М.А.Годик, 1980; Е.А.Ширковец, В.В.Костюков, 1980; В.В.Брейзер и 

д р . , 1983). Однако подобные исследования сравнительно немногочис-

ленны, охватывают весьма ограниченное количество тренировочных 

программ, и их результаты бывают трудно сопоставимы. Всё это пред-

определяет необходимость дальнейшего поиска факторов, влияющих на 

динамику показателей и направленность адаптационных реакций. 
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Цель работы состоит в разработке методики нормирования объе-

ма и интенсивности нагрузок на основе изучения количественных ха-

рактеристик роста результатов и работоспособности при стандарти-

зированных тренировочных воздействиях. 

Гипотеза исследований предполагала наличие количественной 

зависимости мегду динамикой результатов, работоспособностью и тре-

нировочными воздействиями, осуществляемыми в программах с различ-

ным нормированием объема в интенсивности. Предполагалось, что ес-

тественный тренировочный процесс мохет рассматриваться как набор 

комбинаций программ с постоянной интенсивностью или объемом или 

обойма атамя показателями. 

Натчиая павиана. Впервые в спортивном плавании была выявлена 

зависимость вида динамики работоспособности от варианта нормиро-

вания объеме • интенсивности нагрузок. Установлена взаимосвязь 

динамика результатов, работоспособности а тренировочных воздейст-

вий в процессе улучшения тренированности квалифицированных пловцов. 

Обнаружено, что характеристики изменения работоспособности, полу-

чении в ходе анализа динамики результатов пловцов высокого клао-

с а , близки к соответствующим параметрам в модельном вкоперимеате. 

В педагогическом вксперимеяте разработанный количественный подход 

к нормированию объема а интенсивности нагрузок нааел практическое 

подтверждение, в результате чего были получены вовые данные об оп-

тимальном планировании и построении тренировочного процесса пловца. 

Практическая значимость. В диссертации разработана методика 

нормирования тренировочных нагрузок, открывающая путь к построению 

тренировочного процесса на количественной основе. Данные о динами-

ке спортивных результатов и о константах, отражающих окорость рос-

та работоспособности пловца позволяют установить соотношения меж-

ду применяемыми объемами а интенсивностью нагрузки, о одной сторо-
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на, в тренировочным эффектом, с другой. Эвсиврамеиталыю вощучев-

ныз коэффициенты прироста работоспособности яожзо примени* ара 

расчете динамики тренировочных нагрувон. Метода, здробарохаюв» в 

исследовании, были использованы пря составлен« трвнкроючннх прог-

рамм /команд центра олимпийской подготовки ^история" в 1581-1584 гг. 

Структура и объем работы. Диссертация состоит ив введения, 

четырех глав и. выводов, изложена на 196 страницах, содержат 54 

таблицы и 17 рисунков. Список литературы включает 184 названия на 

русском и 100 - на иностранных языках. К диссертация прилагаются 

два акта внедрения. 

ЗАДАЧИ, МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В работе были поставлены следующие вадачи: 

X. Исследовать динамику спортивных результатов и работоспо-

собности в макроцикле подготовки квалифицированных пловцов. 

2. Установить изменения эргометрических а4 энергетических по-

казателей спортсмена под влиянием различных параметрических прог-

рамм тренировки. 

3. Разработать в апробировать методику построения треаароюч-

ных программ, основанную на нормировании объема в интенсивности 

нагрузок. 

Для ревенвя данных вадач были применены следующие методы ис-

следования. 

1. Эргометрический анализ завасамоста "мощность-работа" а 

"скорость-время". 

2 . Анализ тренировочных нагруаок пловцов. 

3. Модифицированный газометрический метод. 

4. Определение гидродинамической обтекаемоота пловца. 

Б. Динамометрия на тренажере Хюттеля а в условиях плавания 

на привяаи в баоовйне а а гидроканалв. 
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о. Педагог« чесгш И зясаеримеет. 

? . МеїЄ£й матеиатяческой статкстик*. 

В иодюьйо« зетпераменте азучалась динамика работоспособнос-

ти и з а е р г з ї п е с к а х показателей в трех параметрических программах 

їреаяровки с раздачяьм воркироваявей объема я интенсивности з а г -

р у з и - с постоянной скоростью х увеличивающимся объемом, о посто-

яёшк збъаком а уаеличявающайся скоростью, с постоянными объемом 

а скорость» упражнений. Неаосредсгвэняо до и сразу после здшолке-

гия жаждой тренировочной программы {протяженностью 3-4 недели) 

проводилось тестирование в гкдрояаналз " ГїцуМ Каждый испытуе-

мой со»*рваа 4 предельных упражнения в различных еонах мощности. 

Дія определения ряда физиологических показателей в ходе заплывов 

а в восетаяомтельяом периоде собирался выдыхаемый вовдух, регист-

рировалась частота пульса. В каждой тренировочной программе участ-

вовало 4 пловца с квалификацией МС а КМС (возраст - 19,7±2,1 года) . 

Для аз7ченая данемика спортивных результатов и работоспособ-

ности была проанализированы 36 годичных циклов тренировки высоко-

квалифицированных пловцов-кролистов (17 мастеров спорта и 19 мас-

теров спорта международного класса) в сезонах 1978/79, 1981/82 и 

1982/83 г г . (Всего 736 отартов). 

Ивтсдика расчета тренировочных упражнений по л я в и " либо прог-

нозируемым спортивным результатам основывается на двух положениях: 

возможность описания кривой "мощнооть-время" степенной функцией 

гиперболического тида (В.С.Фарфеяь, 1949,1960); инвариантность »а-

вхсимости "мощность-время" для однократных и повторно выполняемых 

предельных упражнений (С.М.Гордон я д р . , 1974). Для оценки точнос-

ти я области применения методики расчета тренировочных упражнений 

было проанализировано 28 индивидуальных кривых "мощность-время" 

(из них 9 кмс, 18 мс и I мсмк) и 274 соответствующих им трениро-

вочных упражнения. 
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В педагогическом акспврамвятв была апроекрованк разработав-

шее за предыдущих эгадах исследования метода кормроваавя аагруаеа. 

Программа подготовки спортсменов а соревнования» состояла ва 12 не-

дель й была разбита на два этапа. На первом спортсмена трвсарова-

лись 'с постоянной скоростью и увеличивавшая объемом основных 

тренировочных упражнений, на втором - с постоянным объемом а уве-

личивающейся скоростью. Объемы нагрузка за неделю (общие и парци-

альные) на каждом этапе должны были увеличиваться по зависимости, 

близкой к экспоненциальной. В начале а в конце каждого этапа про-

водилось оболедование, включавшее соревнование на днстаяцаях 50, 

100, 200, 400 и 800 м, определение екоростно-силовой подготовлеа-

ности на супе (при имитации гребковых движений на тренажере Хгтте-

ля) и в условиях плавания на привязи в бассейне и в гадроканале. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И И£РБСУ1ДЕКИЕ 

I . Исследование динамика работоспособности в показателей 
подготовленности в параметрических программах тренировка 

В тренировочной программе с постоянной скоростью спортсмены 

преодолевали все больную дистанцию от тренировка к тренировке, со-

вершая все больпую работу. Как видно из рас Л , динамика работоспо-

собности характеризуется увеличивающимися темпами роста. 

Основываясь на анализе процессов в области биологии и медици-

ны (Д.Ыилоум, 1968; и.Уильямоон, 1975; С.Гроссман, Д.Тернер, 1983) 

с аналогичным трендом (таких, например, как рост биологических по-

казателей при иообилии ресурсов), было выдвинуто предположение, 

что скорость роста работоспособности пропорциональна ее текущей 

величине. Динамика работоспособности А может быть описана в таком 

случае экспоненциально воэристсющбй зависимостью 

А = А„ а Г Г , (I) 
где А0 - иоходная работоспособность в начальный момент времени. 
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постоякшш объемом 
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Тренировка с постоянней обіАмои и скоростью 
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Рис. 1. Динамика индииидуаиьшос значений вргометричесхих 
и онерготичвских показателей с трех гирсшетричвских 
программах тренировки 

.120 
«5 

^ 100 
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Д * ; е - основание натуральных логарифмов; У - тавстаиа старост* 

роста работоспособности, 1/деяь; Т - время, даю. 

Статистический анализ, включавчий расчет кндеяса дегерикжеди 
»2. г 

Ч и сопоставление остаточных диепврса! по г -крагеряс Фавора 

(М.Е$екиэл, К.А.Фокс, 1966; Э.Ферстер, Б . ф н ц , 1985), подтвердил 

возможность аппроксимации экспериментальных данных ахспоаентоЁ. 

Константы скорости роста работоспособности варьируют от 0,026 до / 

0,055 1/день. Экспоненцвальный тренд был обнаружен для величая 

О^-потребления ( ) И 0г-8апроса ( Щ ) , полученных после проши-

вания дистанции. Уровни этих показателей, а также кхслородиый долг 

(1Ю е ) линейно снижались в ходе тренировка. Наян данные хорошо со-

гласуются с результатами, полученными в экспериментальном исследо-

вании и в тренировке квалифицированных пловцов (С.К.Гордон а д р . , 

1979,1980; О.А.Устькачкинцев, 1979; В.Ф.Скворцов, 1980). Константы 

экспоненциального роста во всех случаях б л и й н , хотя в нашем мо-

дельном эксперименте они в среднем несколько выше. Это объясняется 

тем, что при однонаправленной нагрузке, как это имело место в ва-

шем эксперименте, прирост развиваемого качества идет быстрее 

(С.М.Дедковский, 1973; А.П.Сорокин в д р . , 1977). 

В программе тренировки о постоянным объемом упражнений спорт-

смены проплывали 2000 м, улучшая результат э ; тренировка к трени-

ровке. Как видно из рио.1, темпы увеличения мощности, а такие ско-

рости плавания н работоспособности замедлялась. 

Исходя из анализа процеооов с идентичным трендом (происходя-

щих в условиях роота, ограниченного на определенном этапе верхним 

продолом) в области биологии, медицины (Ф.Гродинэ, 1966; Д.Хилсум, 

1968) и опорта (ТМСЬ&гегЁ, 1973), было предполо-

жено, что окорость роота показателей, например, работоспособности, 

пропорциональна раэнооти между текущей величиной А а ее предедь-
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кыв 8качение* Дя . С учетов а?ого, для опгсакня динамики работо-

способности »эжяо яспользозатъ зксяовеядвалькуг криь-ус о замедяяя-

дава.5с гвапаиЕ роста, асимптотически стрзмяа1узося к Ередельноиу 

зяа«швв 

М г (2) 

где 0 ~ кояставга скорости роста работоспособное у и, 1/дваъ. 

Статаствческа! аяаяиз подтвердил возможность а ^ о к с и м а ц а н 

энянреч&сквх да алых эксвовеятой с предельным заачеяяеы. Константы 

прироста эргомьприческах показателей составвян от 0,096 до 

0,147 1 /двяь , что близко к полученным ранее яа плегцех я велоси-

педистах д а м а (С.М.Гордон £ д р . , 1983). 

Алалхг временных рядов эргонетрическвх и энергетических по-

казателей в ходе выполнения третьей программы тренйрбзйаи с посго-

яюаш объемом и скоростью не выявил статистически достоверных 

теядеацвЯ. 

В трех параметрических программах тренировки спортсмояа вы-

полнила примерно одинаковый объем тренировочной р а б о т , Заключи-

тельное тестирование в гвдроканелв выягило неодинаково изменения 

работоспособеосуи и физиологических показателей (табл .1 ) . 

Ъ результате выполнения тренировочной прогр«щш* а поотояняой 

скоростью наблюдался наибрвьяий в модельном эксперименте прирос:' 

длительности упражнения в гидрокаиаяс при ааданной скорости - до 

76,5116,7? в аэробной зоне (р-<0,01) . В программ» с постоянный 

объемом работоспособность также достоверно ( р < 0 , 0 5 ) увеличила, 

на всех скоростях тестирования, однако насколько уеньзе - яп 7 / . 

12,7/5. В третьей нрограмив, о постоянными объемом и скоростью 

длительность упражнения в гидрокаиало доотоверно вовроола лишь 

в смеаанной и аэробной зонах. 

Анализируя индивидуальные эавискмости "скорооть-время" в 
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йгаевенвэ анергетическях оокааатеяаі { X * S х ) в трех 
программах во даакьш теоуярозагия s гидрояадаїї (Л a i ) 

, .— — • 
Скорость , Взеиз , ЗЕвргегаческве яокззателг 
прь toe - ; yôpas- і— — г ' і n — : ї—З——! 
тврова- неккя, пп '/Do Ш VP- ! Ш *»«>" 
явк, м/с , è ' W4» , f / t - i ГиУ*' ; f«* •і л } * * і***" -

Д ' X j л л/кия І л /я їн ; гость,* 

Тренировка с аастояяаоМ скорость» 

1 , 7 6 
±0^06 

1,05 
± е ; з з 

0,34 
±о;за 

1,38 
±0,24 

-0 ,0£ 
± о ; н 

-0 ,3$ 0,18 
±0*20 

I , E I 
±0*05 

47,8 
±42.5 

~С,02 
±О;Б6 

1,92 
±1,38 

~о ,ю 
±0,19 

- 0 , 7 1 
±0,62 

0,74 
+0*78 

1,34 
to ;o6 

226,2 
±122 ;г 

-0 ,36 
±о;єе 

6,99 
±7|19 

5,50 
±5|33 

- 0 , 2 3 
±0 

-0 ,60 
±0,09 

С'79 
±0,14 

1,24 860.8 
±193,6 

-0 .16 
±0,23 

24,13 
t l S Î » 

-0 ,26 
±о;о4 f 

-0 ,32 
±0,0t> 

0,78 
±о;гг 

Тренировка с пооюязныы 

1,80 
±o.;o8 ±0*4 

0,67 
±О;ОР 

0,20 
±о;о9 

0.36 
±0.13 

G ,16 
± 0 | і 6 

0,40 
± С > 

-0 ,10 
±о;с? 

1,60 
±o!o? 

I I , 6 
± i ; o 

1,01 
±0,21 

Q.9C 
±0Î2I 

Ї ,91 
±о;сг7 

0,15 
±о ; і2 

0 ,26 
±0 | І0 

-0 ,12 
±о;о? 

1,46 
t o ; o 6 

24,7 
±5;? 

1,14 
±о;гР 

1,84 
±О;БС 

2.9? 0,10 
±о;о7 

0,22 
±0,07 

-0 ,1» 
±о;с5 

1,34 
±o|o? 

60,1 
t » ; 5 

0,07 
± о ; ю 

4,35 
± і ; з 9 

6,24 
± i : ? 6 

0,03 
±О|04 

0 , 1 1 
±0',04 

-0 ,13 
±о;о4 

Тренировка о постоянными объемом и скоростью 

1,71 
±0,04 M 0,65 

±о;зз 
0,20 

±ö |6I 
0 ,42 

±0,'І7 
-1 ,19 
±і;оо 

0,60 
±O;4Ö 

1,49 
±с|об 

16,3 
±12,8 

-0 ,46 
±х;о4 

1,29 
±1,3? 

0,83 
± i ;v? 

0,13 
±о;22 

-0 ,31 
±0',47 

0 ,18 
±о;з7 

t o j o t 
40,6 

±19 
0,53 

±1,36 
2,44 

±о;9о 
2,97 

±i;62 
0,01 

±о;о8 
-0 ,01 
±о;гв 

0,05 
±0',47 

1,26 
±o;o4 

72,3 
±24 ; î 3:8 2,64 

± з | о з і $ -0 ,02 
±о;го 

-0 ,05 
±о ; і8 № 
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юта» а в конце программы, ложно оцени» улучшение скорости на 

заданное двстаядаи. Расчетная скорость на дистанции, равной про-

плываевой оря начальном тестировании, увеличилась яа 3 ,0 -4 ,^? в 

программе е постоянно! скоростью, на 0,8-1,7% - с постоянным объ-

емом, на 0,6-1,2J» - в постоянной скоростью и объемом. Такие при-

росты характерна для тренировочных программ квалифицированных плов-

цов с длительностью от 2 до 10 недель (В.В.Ионоплев и др.;, 19'67; 

В.Н.Платонов и др . , 1870,1979; С.Н.Вайцеховский и др . , 1974; Г.А. 

Гончарова, Н.Я.Набатявкова, 1976; J.M.LovQ^e e t a t , 1980;KE.HoustQfl 

etat, 1981). 

При одяомомеятяых измерениях физиологических показателей мо-

гут бить погрешности, включаюцие методическую и биологическую ва-

раацв» (СГ.С0П50Ыи) et at, 1963; I?0.AstЯОПІ etoL, 1967,1970,1977). 
При изучении тренировочного эффекта параметрических программ ана-

лизировались изменения как отдельных физиологических показателей 

(см.табл.1) так и взаимосвязи эргометрических (мощаооїь и предель-

ное время) и энергетических (уровень 02~долга и 02-8апрооа) пока-

зателей, аналогично работам (Н.И.Волхов и др . , 1968; В.Седых, 

1974). Использование данных соотношений давало возможность уточ-

нять динамику мояности, емкооти и эффективности энергетических про-

цессов, выдвинутых ранее (AMaeflCftia, 1966; Н.И.Волков, 1976). 

Адаптация к тренировочным упражнениям о постоянной скорость» 

происходила, главным образом, аа очет улучшения эффективности и, 

в некоторой степени, емкости энергетических процессов, Достоверно 

возросли (рСО.ОБ) V0t и Я0г , снизились , ÜOj , Ь0 г ,m<w$O t i 

улучмвлаоь экономичность. 7меяьяение ШОтЩ при улучшение спортив-

ных результатов, экономичности и емкости в плавание и в других 

циклических видах опорта наблюдали ранее ( Ь-ЕМйП , 1968; С.К. 

Вайцеховский в д р . , 1974;M.f.H0USlOrtdot, 1981). 
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Адаптация к тренировочным упражнениям с постоянным объемом 

развивалась преимущественно за счет роста мощности • некоторого 

увеличения емкости энергетических процессов. Достоверно (р-<0,05) 

возросли Щ , ЯО^ЛОг , Щ , , 1)0г , т о г У 0 1 В ухудамась эконо-

мичность. Аналогичный рост максимальной аэробной мощности а емко-

стг был описан ъ работах (И.В.Вржесневскяй в д р . , 1571; В.А.Парфе-

нов в др . , 1981;^.И.Ьа1Л31е ав:, 1981). 

В ходе выполнения третьей программы тренировка, с постоянны-

ми объемами и скоростью, не было выявлено статистически достовер-

ных, однонаправленных тенденций изменения физиологических показа-

телей. 

Можно заключить, что ход и направленность адаптационных про-

цессов существенно зависят от нормирования объема в интенсивности 

нагрузок. По-видимому, приспособление организма к нагрузке за счет 

ооверяенотвования эффективности энергетических процессов не так 

быстро вочерпывает адаптационные резервы организма, как рост мощ-

ности. Это являетоя одной иэ основных причин того, что в програм-

м е о поотоянной скоростью на протяжении всего модельного экспери-

мента не'было обнаружено замедления темпов роста, тогда как в 

программе о постоянным объемом роот к третьей-четвертой недели 

практически прекратился. Высокая специфичность адаптационных реак-

ций на специфическую тренировочную нагрузку у квалифицированных 

спортсменов показана в ряда работ (Зациорскай В . « . , 19б6;б.Н&еМг 

& 0.1, 1974;МВ.МсСс^/ег^ e t а £ , 1977; И.А.Годак, 1980 

е£ае. , 1981). 

2 . Анализ спортивных результатов и работоспособности 
в годичном цикле подготовки пловца 

Как показал анализ результатов в трех годичных циклах подго-

товки высококвалифицированных пловцов, кривая динамики имеет плав-
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ннй волнообраэвий к цииайчкый характер, страдающий процесс ириоб-

ретезка , сохранения я врааеннсй утраты спортивной формы. 

О с т а е т с я , «то смена фаз спорной ой форын происходит а резуль-

тат г гтрого оарадотеннкг тренировочных воздействий и обусловлена 

закономерностями адаптации организма к фя?ичесной нагрузке, СЛОЕ-

НЫЙ взаимодействием между разлйчшшв биологическими функциями а 

процессами, обоспечкваЕ^йь'й (шортепйую форму, эндогенными колпба-

н и я ы е функционального с ос гонйий оруаяаэка, регулирование:! оиераггг-

яой готовности свортсиева на этапах подготовка (Л.П.Матвеев в д р . , 

^ 6 5 , 1 9 7 7 , 1 9 8 4 ; В.А.Парфенов я др . , 1976). 

В проанализированных аакз годичных циклах тренировки разность 

между резуд-ьтатана в' начале сезона ( з переходной периоде) и в наи-

лучшей спортивной форме составляет 6,1-6,055, что близко 8 данным 

Л.П.Матвеева (1977). 

Йсходя аз выявленных в настоящей работе характеристик измеяв-

яяя спортивного результата в годичном цикле и используя эргометри-

ческие показатели, характерные для квалифицированных пловцов 

(С.а.Гордон и др . , 1978), бьиа построена модель динамики работо-

способности пловца-спринтера. Оказалось Боаможшш разбить годичные 

вакроциклы на три этапа, кахдый из которых характеризуется опреде-

ленным типом динамики эргометрических показателей. 

На первом этапе макроцикла работоспособность при постоянной 
/ 

мощности (скорости) увеличивается по экспоненциально возрастающей 

зависимости, описываемой формулой ( I ) . Константы скорости роота 

работоспособности при этом .составляют от 0,001 до 0,017 1/день 

( т а б л . 2 ) . Эти величины совпадают с данными (С.И.Гордон и д р . , 

1979,1980; Ю.А.Хстькачкинцев, 1979; Ю.Ф.Скворцов, 108Р) и близки 

к константам, полученным в первой программе модельного эксперимен-

та . 



15 

Таблица 2 

Конотавты скорости роота работоопособаости <р вря 
постоянной мощности а годичной треаарозае илоззцса 

высокого класса ( р ^ О ,001) 

Г о д и ч н ы й 
цикл тре-
з а р о Е К й 

} Этап, 
нокзра 

j -недего 

j SP в aspotf-ï 
н о З з о н а , Î 

j l / д в в ь ? 
? ; Р в анаа- ; 

р о б н о й 3 0 - { 
[ н е , I / д э а ь j 

B - Ï 2 о . ; о і 7 0 , 9 8 3 0 , 0 0 7 0 , 9 8 6 

1 9 7 8 / 7 9 г . 19-26 0 , 0 1 1 0,996 0 , 0 0 4 0 . 9 9 8 

4 2 - 4 6 0 , 0 1 ? 0 , 9 9 6 0 , 0 0 ? 0,997 

6 - ї ! 0 ,005 0 ,998 0,002 0 ,998 
1981/82 1 7 - 2 2 0 , 0 0 © 0,990 0 , 0 0 4 0 , 9 9 0 

3 7 - 4 2 0 , 0 1 0 0,998 0 , 0 0 4 0 , 998 

6-14 0 ,003 0 ,996 С ,001 0 s 99ô 
1982/33 г . 14-21 0 ,008 0 ,989 0 ,003 0,990 

37-43 0,009 G ,991 0 »003 0 ,991 

На втором этапе ыакроцикле работа и мощность на основной s 

дополнительной диотанциях увеличиваются по экспоненциальной зави-

симости с предельным значением, описываемой выражением ( 2 ) . Кон-

стактн скорости роста рассыотркчййаых эргомвтрических показателей 

варьируя* в пределах от 0 ;01Р до 0 ,129 I / д е н ь ( т а б л . 3 ) . 

Таблица 3 
Константы скорооїй роста работы Фа и мощности ф* 
при постоянней дистанции в годичной тренировке 

плоядов высокого класоа ( р < 0 , 0 0 5 ) 

Годичный Г 
цикл тро- і 
ч и о о и ц й г 

Этап 
номера 
недоль 

j ФА , 
j Х/дейь 

і ^ ! і / т ь 1 
it С 

12-14 0 . 1 9 2 0 , 9 9 9 0 ,188 0,999 
1970/79 Г. 2 6 - 3 0 О̂ ОБХ 0 ,999 0,049 0 ,999 

45-47 0,129 0 ,999 0 ,129 0 9999 

1 1 - 1 4 0 , 0 8 ? 0 , 9 8 6 0,085 0 ,938 
Ї 9 8 І / 8 2 Г . 2 3 - 2 8 0,094 0 , 9 9 5 0 , 0 9 3 0,995 

4 2 - 4 8 0,068 0 Д 9 9 9 0 а 06? 0,999 

1 9 8 2 / 8 3 Г . 
2 1 - 2 5 0,074 0 , 9 9 7 0 , 0 8 1 0 , 9 9 4 

1 9 8 2 / 8 3 Г . 4 3 - 4 8 0 , 0 5 4 0 , 9 8 6 0 , 0 5 3 0 , 9 8 6 
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Эта значения практически совпадает с результатами изучения динамики 

работоспособности (С.И.Гордон и д р . , 1983) и близки к константам, 

полученным в ваяем модельном эксперименте. 

На третьем этапе макроцикла происходит снижение работоспособ-

ности и временная утрата спортивной формы. 

3 . Методика расчета объема и интенсивности тренировочных 
уцражнений 

В диссертационной работе предложена и апробирована методика 

расчета интервальных упражнений. После определения коэффициентов 

зависимости "модность-время" по лучшим либо планируемым результатам 

возможны несколько вариантов расчета: при заданном количестве от-

резков в серии, длине отрезков, интервале отдыха (или режиме повто-

рений) найти время проплывания отрезка; пайти количество повторений 

или интервал отдыха при заданных других параметрах. Раочет произво-

дится методом итераций; возможно применение графического метода. 

В табл.4 приводятся результаты сопоставления фактического и расчет-

ного времени проплывания дистанции в различных тренировочных сериях. 

Таблица 4 
Сравнение фактического ( t ) и расчетного ( ) времени 
проплывания дистанции з различных тренировочных сериях 

(П -176) 

Параметры трениоовочных 

И- !дистан-
ц и я , м 
| 1 

количе-
ство пов-
торений 

'.интерва-
лы отды-

{ха, с 

и л . 
i 

№/. | анализа / 
/ 

И- !дистан-
ц и я , м 
| 1 

количе-
ство пов-
торений 

'.интерва-
лы отды-

{ха, с X 1 5 г 1 ? ' а 
II 59-800 3-6 20-90 0,679 0,416 4(86 0,998 
24 400 3-12 15-90 0,639 0,563 0,27 0,989 
14 300 3-16 16-50 0,643 0,292 0,56 0,984 
28 200 5-30 10-40 0,746 0,327 1,41 0,988 
46 100 5-45 10-50 0,764 0,453 5,94 0,986 
16 76 4-20 15 0,773 0,635 4,50 0,948 
26 50 4-60 7-55 0,645 0,560 19,06 0,991 
I I 26 12-16 16 0,807 0,626 1,66 0.9СТ 
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Относительная погрешность расчета составила от 0,639 до 0 ,807?, что 

по мнению Г.П.Сененова я др. (1983) очнтаегся зесъма незначитель-

ной. Результата дисперсионного анализа (F - отвоганне межгрупповой 

к остаточной диссзрсвв) и вычисление внутриклассового коэффициента 

корреляции Я, свидетельствует о хорошей согласованности фактическжх 

и расчетных покаэателей. 

4 . Педагогический эксперимент 

В педагогическом зксгшрименте бьши апробированы аа а р а « а з е 

разработанные на предыдущих этапах исследования методы норирова-

кия объема и интенсивности нагрузки а методика расчета интерваль-

ных упражнений. Исходя из спортивных результатов, были рассчитаны 

оснозные тренировочные упражнения, служизвяе ориентирами дхя плс -

цов. 

Как и предполагалось, применение на I этапе эксперимента уп-

ражнений о постоянной интенсивностью, направленных на совервенст-

вование экономичности энергетических процессов, привело к быстрому 

росту работоспособности при постоянной скорости (составившему в 

аэробной эоне 81 ,4-108,9?) . Конотанты скорости роста - 0 ,017-

0,021 1/день. 

На Г1 этапе были, попользованы упражнения о постоянным объемом, 

направленные на развитие мощности энергетических процессов. Это 

привело к ограниченному росту интенсивности (скорости), описывае-

мому экспоненциальной функцией о предельным значением. Константы 

прироота здесь ооотавили 0,063-0,066 1/день. 

Величины констант, полученные в педагогическом эксперименте, 

близки к литературным (Ю.А.Устькачкинцев, 1979; Ю.Ф.Скворцов, 1980; 

С,М.Гордон и д р , , 1983) и собственным данным, полученным в экспери-

менте и при анализе результатов высококвалифицированных пловцов. 

На первом этапе результаты и работоспособность улучшились во 

БИБЛИОТЕКА 
Л ь е о з с : : о ) г л -* • у 1 • .j • 

« с г м г у г а ф - ч * ^ r y D b 
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зсех зонах энергетической производительности (максимальный прирост 

в аэробной зоне) , на втором улучшение было зафиксировано только в 

анаэробной и смешанной зонах; в аэробной зоне (на диставции 800 м) 

результаты и работоспособность ухудиались (табл .5) . 

Таблица 5 
Изменение результатов на разных дистанциях у пловцов 

экспериментальной группы (К =13) по трем обследованиям 

дйс^ {"• 1-П ' \ П-Ш ' ! 1-Ш 
т а я ц и я , , ^ ^ ( с ) , j р (с) ; р j c g i S g C O T p 

50 0,32±0,14 0 ,05 0,71±0,14 0,001 1,03±С,21 0 ,01 
100 0,92±0,18 0 ,001 I , 38 fO , I9 0,001 2 ,29f0 ,31 0,0001 
200 3,55+0,38 • 0,0001 2,34±0,39 0,001 5,88±0,75 0,0001 
400 8 ,88t0 ,92 0,0001 1,73±0,75 0 ,05 Ю,61±1,42 0,0001 
800 23,83±2,50 0,0001 -8,43±1,98 0,001 I5 ,40±3 , I I 0,001 

В целом в ходе педагогического эксперимента спортивные резуль-

таты аа основных дистанциях 100 и 200 м были улучшены соответствен-

но на 2,29*0,31 с и 5,88*0,75 с , что составляет 3,19*0,35? и 3,63± 

0 ,38? . В предыдущем году в аналогичном магфоцикле прирост резуль-

татов составил соответственно, 1,23*0,26? и 1,54±0,32?. Если учесть, 

что с возрастом и стажем темпы прироста спортивного результата 

обычно замедляете/ (Л.П.Матвеев, 1966; Ю.В.Верхошанский, 1969; 

Н.Г.Булгакова, 1978; И.Губерман и д р . , 1980; С.Ц.Гордон и др . , 

1981), то мохно заключить, что выполненная программа, по-видимому, 
/ 

была эффективней предыдущей. В то хо время указанный Прирост спор-

тивных результатов совпадает с литературными данными (В.А.Парфенов 

и д р . , 1975; В.Н.Платонов и др . , 1976; Г.А.Гончарова и д р . , 1976; 

М.Е. Houston et оС., 1981). 
Изменение специальной силовой подготовленности связано о ди-

намикой эргометричеоких показателей и направленностью тренировоч-

ной нагрузки на этапах. Так, показатель силовой выносливости (11СВ) 
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в трехминутном упражнеаки на тренажере і ю ї т є і к достоверно увеявчил-

ск на первом этапе педагогического эксперимента н далее не зшеаяд-

ея (табл.6) . Показатель скоростао-сиясзой выносливости (ПССВ) з 

градцатисекундном упражнении, наоборог, достоверно возрос лик» на 

втором этапе. 

Таблица 6 

Изменение показателей подготовленное га у пловцов 
экспериментальной группы ( я =13) по трем обследованиям 

1-й і п-а ~ і 1 - і 
иидайа л 

і 1 Р 1 Р ! » Р 

Ртах, Н 16+4 0,01 9*4 т- 25*5 0,001 
ПССВ 29*14 - 44*19 0,05 73*26 0,05 
пев 218*68 0,01 4*56 - 222*76 0,05 

н 5*1 0,01 10*2 0,001 15*2 0,001 
Ь, Н 5*3 - 7*2 0 ,05 10*3 0,01 

КИСВ, % 1,1*0,7 - 1,0*0,5 - 2,1*0,6 0,001 
Яг. Н 9*2 0,01 7*2 0,001 16*2 0,001 

Наибольший относительный прирост набладалоя у показателя вели-

чины дополнительной оилы тяги ( $ ) при плавании на околосоревнова-

тельных скоростях в гидроканале. Это подтверждает еложиввееся мне-

ние о том, что дополнительная сила тяга является одним из важных 

факторов, влиявдвх ка результат в спринтерском плавании (С.М,Гор-

дой и др. , 1568,1985; И.Г.Сафарян, 1969; Д.Р.Дмитриев, 1979; А.Р. 

Воронцов л др . , 1982). Достоверно к концу эксперимента возросли: 

максимальная статичвокая сила при имитации гребка двумя руками на 

тренажере Рвнас , сила тнги при плавании на привязи с помощью од-

них рук (Рр ) и в координации ( Р* ) , а также коэффициент использо-

вания оиловых воэможноотей при плавании на привязи - КИСВ. 
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В Ы В О Д Ы 

1 . Согериевствованее методика спортивной тренировки предпо-

лагает изучение динамики нагрузки и работоспособности. Из больно-

го количества вариантов нормирования нагрузок в тренировочных про-

граммах можно выделить три основных: е) увеличение объема нагруз-

ки при постояяяой скорости плазания; б) увеличение скорости при 

постоянном объеме нагрузки; в) постоянные значения объема и скоро-

сти плавания. Сопоставление динамики работоспособности в модельном 

эксперименте с динамикой результатов и работоспособности высоко-

квалифицированных пловцов на соответствующем этапе годичного мак-

роцикла открывает путь к управлению тренировочным процессом яа ко-

личественной основе и к расчету тренировочных нагрузок. 

2 . В эксперименте выявлено, что из трех параметрических про-

грамм тренировки наибольшее увеличение работоспособности (76 ,5 -

92,5?) достигнуто при постоянной скорости и нарастании объема уп-

ражнений. Этот процесс, идущий с ускорением темпов, описывается 

экспоненциально возрастающей функцией с константами скорости роста 

в пределах от 0,026 до 0,055 I /деяь . Адаптация к физической нагруз-

ке происходит преимущественно за счет роста экономичности (16 ,5-

17,7?) при некотором улучпении емкости аэробных процесоов. 

3. Параметрическая программа тренировки с постоянным объемом 

и увеличивающейся скоростью приводит к тому, что прирост мощнооти / 
(скорости) и работоспособности идет с замедлением темпов и прекра-

щается к 3-й или 4-й неделе. Этот процесс описывается экоионенци-

альной функцией с предельным значением; константы Скорооти роста 

при этом составляют 0,096-0,141 I /день . Прироот мощности к концу 

эксперимента составил 15,1-16,1? . Адаптация к тренировочной нагруз-

ке происходит преимущественно за очет увеличения мощности аэробных 

и анаэробных процеосов (2 ,5-8 ,5?-ий рост уровней 0^-потребления, 
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02-запроса, С^-долга и МПК) при некотором ухудшении экономичности 

и повышении их емкости (на 2 , 9 - 4 , 1 ? ) . 

4. Программа тренировки с заданными постоянными значениями 

объема и интенсивности (скорооти) характеризуется ограниченным 

ростом работоспособности. В аэробной и смешанной зонах он составил 

7 ,4 -13 ,6? . Это объясняется тем, что эффективность упражнений в про-

граммах такого типа снижается по мере адаптации к неизменяющемуся 

тренировочному воздействию. 

5. Анализ реэулматов сильнейших пловцов в'годичном цикле по-

казал, что динамика работоспособности представляет собой волнооб-

разную кривую, отражающую приобретение и утрату спортивной формы. 

Кривая динамики работоспособности может быть разбита на два-три 

аналогичных участка, соответствующих макроциклу, каждый из которых 

ооотоит из трех этапов. 

На первом этапе, продолжительностью до 9 недель, где содержа-

ние и направленность тренировки соответствует подготовительному 

периоду, работоопоообнооть при постоянной окорооти (мощности) уве-

личивается по экспоненциально возрастающей вавиоимооти. Константы 

скорости роста здесь близки к константам, получанным в эксперимен-

тальной тренировке о постоянной окороотью и составляют 0,006-

0,017 1/день. 

На втором этапе, протяженностью до 7 недель, где содержание 

и направленность тренировки соответствуют соревновательному перио-

ду, окорооть и работоспособность нарастают по экспоненциальной за-

висимости о предельным значением (с замедлением темпов). При этом 

константы окорости роота близки к константам, полученным в экспе-

риментальной тренировке о постоянным объемом и варьируют от 0,049 

до 0,129 1/день. 

На третьем этапе происходит временное онижение работоспособ-
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ности и утраты спортивной формы. 

6. Длина отрезков, количество повторений, скорость плавания 

и интервалы отдыха интервальных тренировочных упражнений могут 

быть рассчитаны, исходя из динамики спортивных результатов. Уста-

новлена достаточно высокая точность (средняя относительная погреш-

ность составляет 0,54-0,81?) методики расчета, основанной на ин-

вариантности зависимости "мощность-время" для однократно и повтор-

но проплываемых дистанций. Для применения на практике предложена 

графическая методика расчета. 

7 . В педагогическом эксперименте показана возможность пост-

роения макроцикла подготовки квалифицированных пловцов с нормиро-

ванием объема и интенсивности нагрузки с раочетом интервальных 

тренировочных упражнений. В среднем для группы прирост результатов 

на дистанции 100 и 200 м составил, соответственно 3,2 и 3,6? про-

тив 1,2 и 1,3/К в аналогичном макроцикле в предыдущем году. 

Первый этап педагогического эксперимента подтвердил, что тре-

нировка с увеличением объема при постоянной скорости в основных 

упражнениях приводит к быстрому росту работоспособности в аэроб-

ной зоне, составивпему 81,4-108,6? (константа скорости роста 

0,017-0,021 I / д е я ь ) . В анаэробной зоне увеличение меньве - 10,5-

Ю,б? . 

На втором этапе, как и планировалось, тренировка при посто-

янном объеме в основных упражнениях привела к экспоненциальному 

росту интенсивности (скорости) с замедлением темпов в анаэробной 
/ 

зоне (константа скорости роста 0,053-0,056 I /день) . В аэробной 

зоне наблюдалось ухудшение работоспособности. 

8 . В исследовании выявлены количественные характеристики 

динамики работоспособности в зависимости от нормирования трениро-

вочных нагрузок. Используя экспериментальные данные, предотаьля-
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ется возможным обосновано планировать динамику объема и. интенсив-

ности нагрузок и основных упражнений з годичном макроцикле. 
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