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В В Е Д Е Н И Е 

Актуальность. В сентябрьском (1981 г.) постановлении 
Центрального Комитета К П С С и Совета Министров С С С Р 
«О д а л ь н е й ш е м подъеме массовости физической культуры и 
спорта» большое внимание о б р а щ е н о на повышение эффек-
тивности работы детско-юношеских спортивных школ и уси-
ление их вклада в подготовку спортивных резервов. В этой 
связи в а ж н о е значение приобретает рациональное построение 
тренировочного процесса юных спортсменов, в частности, 
пловцов, на всех этапах многолетней подготовки. И м е ю щ и е с я 
в литературе д а н н ы е в основном о т р а ж а ю т особенности тре-
нировки взрослых спортсменов (С. М. Вайцеховский, 1971, 
1976; К. А. Инясевский, 1970; Д . Каунсилмен, 1972; В. А. 
Парфенов , В. Н. Платонов , 1979; В. Н. Платонов , 1980, и др.) 
и в меньшей степени —. детей и подростков (Л. П. М а к а р е н -
ко, 1974, 1976; П. Ж . Б у л г а к о в а , 1978, 1982; М. Я. Н а б а т н и -
кова, 1980, 1982, 1983, и др . ) . И з анализа литературы следу-
ет, что наименее изученными остаются вопросы оптимизации 
структуры тренировочных нагрузок юных пловцов на э тапах 
начальной спортивной специализации и углубленной трени-
ровки (В. П. Филин, 1975, 1983; Л . П. ' М а к а р е н к о , 1976; 
В. Н. Платонов , 1980; М. Я- Н а б а т н и к о в а , 1982, и др . ) . Так , 
до настоящего времени в небольшом объеме проведены ис-
следования по обоснованию количественных соотношений тре-
нировочных нагрузок различной направленности в подготовке 
9—14-летних пловцов, слабо изучена степень воздействия вы-
сокоинтенсивных нагрузок на динамику их специальной физи-
ческой и функциональной подготовленности. М а л о научных 
работ л о выявлению факторов , обусловливающих рост спор-
тивного мастерства пловцов на этапах начальной специали-
зации и углубленной тренировки и др. 

И н ы м н словами, многие вопросы, относящиеся к постро-



ению тренировочного процесса юных пловцов, еще не полу-
чили своего научного решения, чем и определяется актуаль -
ность избранного н а п р а в л е н и я настоящего исследования . 

Цель работы: д а л ь н е й ш е е совершенствование структуры 
тренировочных нагрузок юных пловцов на э т а п а х начальной 
спортивной специализации и углубленной тренировки. 

Гипотеза исследования. А н а л и з л и т е р а т у р ы и обобщение 
передового практического опыта позволили предположить , 
что преимущественное использование тренировочных нагру-
зок аэробного х а р а к т е р а в подготовке пловцов 9—12 лет и 
12—14 лет соответственно до 70% и 65% общего о б ъ е м а 
обеспечит эффективное повышение их специальной подготов-
ленности и спортивных результатов . 

Научная новизна. Р е з у л ь т а т ы исследований с о д е р ж а т р я д 
новых положений методики тренировки юных пловцов: 

— многолетнюю д и н а м и к у нагрузок в годичных циклах на 
э т а п а х начальной спортивной специализации и углубленной 
тренировки; 

— р а ц и о н а л ь н о е соотношение о б ъ е м о в нагрузок в аэроб-
ной и смешанной зонах энергообеспечения, способствую-
щие улучшению функциональной и физической подготовлен-
ности юных пловцов; 

— допустимый удельный вес тренировочных нагрузок вы-
сокой интенсивности в подготовке пловцов 9—14 лет; 

— ф а к т о р ы , о п р е д е л я ю щ и е специальную физическую под-
готовленность юных пловцов I I I , II, I р а з р я д о в в зависимо-
сти от направленности тренировочного процесса. 

Практическая значимость. Р е з у л ь т а т ы исследований могут 
быть использованы: 

— при планировании тренировочных нагрузок пловцов 
9—14 лет ; 

— при составлении программно-методических документов , 
р е г л а м е н т и р у ю щ и х работу Д Ю С Ш , С Д Ю Ш О Р ; 

— д л я коррекции учебно-тренировочного процесса на 
э т а п а х начальной спортивной специализации и углубленной 
тренировки. 

Основные положения, выносимые на защиту: 
— на этапе начальной спортивной специализации рацио-

н а л ь н а я структура тренировочных нагрузок определяется со-
отношением, при котором удельный вес работы в аэробном, 
смешанном и анаэробном р е ж и м а х соответственно составляет 
6 5 — 7 0 % , 25—30% и 3 — 5 % ; 

— на этапе углубленной тренировки оптимальное распре-



деление нагрузок определяется соотношением работы, при ко-
тором в аэробном р е ж и м е выполняется 60—65%, в смешан-
ном 25—30% и в анаэробном р е ж и м а х — 5—10% от обще-
го объема плавания за год; 

— доля высокоинтенсивных тренировочных нагрузок в 
объеме 5—10% компенсируется работой в аэробном и сме-
шанном р е ж и м а х , что способствует созданию специальной ба-
зы и не с н и ж а е т темпов прироста спортивных результатов ; 

— значимость основных факторов , обусловливающих рост 
спортивного мастерства, юных пловцов, изменяется в зависи-
мости от преимущественной направленности тренировочных 
нагрузок. 

Структура диссертационной работы. Р а б о т а состоит из 
введения, пяти глав , выводов, практических рекомендаций и 
списка литературы, который содержит 183 отечественных и 
29 з а р у б е ж н ы х источников. 

В первой главе освещается состояние вопроса по литера-
турным данным. Вторая глава содержит описание задач , ме-
тодов и организации исследования. В третьей и четвертой 
главах излагаются результаты собственных исследований, а 
в пятой проводится их обсуждение . Выводы и практические 
рекомендации з а в е р ш а ю т диссертацию. В приложении при-
ведены акты внедрения результатов исследования в практи-
ку и сводные таблицы результатов факторного а н а л и з а . 

З А Д А Ч И , МЕТОДЫ 
И О Р Г А Н И З А Ц И Я И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В работе решались следующие задачи : 
1. Изучить динамику физической и функциональной под-

готовленности пловцов 9—14 лет в зависимости от преиму-
щественной направленности тренировочных нагрузок. 

2. Определить рациональное соотношение тренировочных 
нагрузок на этапах начальной спортивной специализации и 
углубленной тренировки. 

3. Выявить в к л а д факторов , определяющих специальную 
физическую подготовленность юных пловцов в зависимости 
от направленности тренировочных нагрузок на этапе углуб-
ленной тренировки. 

Д л я решения поставленных задач применялись следую-
щие методы и методики исследования: 

— а н а л и з научно-методической литературы; 
— педагогические наблюдения ; 



— педагогический эксперимент; 
— педагогические контрольные испытания (тесты) с вклю-

чением тензометрических измерений силовых возможностей и 
оценки функциональной подготовленности по тесту Ф П Т ; 

— медико-биологические методы исследования; 
— антропометрические методы; 
— методы математической статистики, в к л ю ч а ю щ и е фак-

торный анализ . 
Исследования проводились на протяжении шести лет (с 

1973 по 1979 гг.) в два этапа на базе детско-юношеской спор-
тивной школы гороно № 1 и средних общеобразовательных 
школ № 31 и 10 г. Кемерова . 

Н а первом этапе был проведен трехлетний преобразую-
щий педагогический эксперимент, в з адачу которого входило 
определение рациональной структуры тренировочных нагру-
зок и изучение динамики физической и специальной подго-
товленности пловцов 9—12 лет в зависимости от направлен-
ности тренировочных нагрузок на этапе начальной спортив-
ной специализации. С этой целью на базе средней школы 
№ 31 были созданы два специализированных класса по пла-
ванию и на их основе укомплектованы три однородные груп-
пы юных пловцов 8—9 лет, в к а ж д о й из которых было по 16 
спортсменов, прошедших этап предварительной подготовки. 

Н а втором этапе (1976—1979 гг.) проводился преобразу-
ющий педагогический эксперимент, в з а д а ч у которого входи-
ло определение рациональной структуры тренировочных на-
грузок и выявление вклада факторов , определяющих специ-
альную физическую подготовленность юных пловцов I I—I 
р а з р я д а и KMC в зависимости от направленности тренировоч-
ных нагрузок. С этой целью из числа учащихся специализиро-
ванных классов школы № 10 г. Кемерова были укомплекто-
ваны 2 группы юных пловцов — мальчиков 12—13 лет. имею-
щих 5-летний с т а ж плавательной подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И С С Л Е Д О В А Н И Я 
И ИХ О Б С У Ж Д Е Н И Е 

Определение структуры тренировочных нагрузок 
юных пловцов на этапе начальной спортивной специализации 

Анализ научно-методической литературы и передового 
практического опыта позволил сформулировать предположе-
ние о том, что на этапе начальной спортивной специализации 
соотношение тренировочных нагрузок в аэробном, смешанном 
4 



и анаэробном р е ж и м а х соответственно 65—70%, 25—30%, 
3_5о / 0 о х общего объема плавания повысит эффективность 
тренировочного процесса юных пловцов. 

Д л я проверки выдвинутой гипотезы был проведен трехлет-
ний преобразующий педагогический эксперимент с участием 
3-х групп юных пловцов 9—12 лет, учащихся специализиро-
ванных классов. 

П р о г р а м м а занятий в трех экспериментальных группах 
р а з л и ч а л а с ь по структуре тренировочных нагрузок. В I груп-
пе она соответствовала гипотезе исследования. Тренировоч-
ная программа группы II х а р а к т е р и з о в а л а с ь уменьшением ве-
са аэробной работы на 8—12% ( Р < 0 , 0 5 ) по сравнению с 
I группой и увеличением работы в анаэробном р е ж и м е на 
4 — 8 % (Р<<0,05) при равном соотношении работы в смешан-
ном режиме . В группе III распределение тренировочных на-
грузок предполагало увеличение работы в анаэробном режи-
ме по сравнению с I группой на 8—19% ( Р < 0 , 0 5 — 0 , 0 0 1 ) и 
уменьшение работы в аэробном р е ж и м е на 10—17% при от-
носительно равном объеме плавания в смешанном режиме . 

Критериями рациональности структуры тренировочных на-
грузок служили : 1) соразмерность в развитии основных физи-
ческих качеств у юных пловцов; 2) стабильность их спортив-
ных результатов в годичном цикле; 3) степень адаптации к 
нагрузкам. 

Р а з л и ч и я в программе тренировки экспериментальных 
групп н а ш л и свое о т р а ж е н и е в особенностях изменения уров-
ня специальной физической и функциональной подготовлен-
ности пловцов. В табл . 1 представлена динамика прироста 
( % ) и величина сдвигов специальной физической подготов-
ленности пловцов экспериментальных групп за период иссле-
дования . 

Анализ полученных результатов свидетельствует , что на-
грузки, выполняемые в аэробном р е ж и м е в сочетании со 
смешанной работой соответственно 65—70% и 25—30%, име-
ют широкий спектр воздействия на организм спортсменов 9— 
12 лет. Под их влиянием увеличиваются не только показате-
ли общей выносливости, но и повышаются скоростно-силовые 
возможности и спортивные результаты на дистанции 100 м 
вольным стилем. Р е з у л ь т а т ы исследования функциональных 
возможностей юных пловцов т а к ж е свидетельствовали о по-
ложительных изменениях под воздействием нагрузок аэроб-
ной направленности . 

Увеличение доли анаэробных нагрузок до 8—12% на фо-



не уменьшения нагрузок в аэробном режиме , х а р а к т е р н ы х 
д л я пловцов II группы, способствовало меньшему положи-
тельному сдвигу в специальной физической и функциональ-
ной подготовленности по сравнению с пловцами I группы. 

Значительное увеличение доли анаэробных нагрузок от 12 
до 23 ,5%, х а р а к т е р н ы х для пловцов III группы, на фоне 
уменьшения в к л а д а нагрузок аэробного р е ж и м а с 54,7% до 
41,5% при относительно равном объеме с другими группами 
смешанной работы, обеспечило после первого и второго годов 
эксперимента высокий прирост ряда показателей специальной 
физической подготовленности (табл. 1). О д н а к о к концу 
третьего года тренировки было отмечено значительное сокра-
щение темпов роста общей и специальной выносливости плов-
цов, а т а к ж е спортивных результатов на дистанции 100 м 
вольным стилем. В то ж е время скоростные и специально-си-
ловые показатели п р о д о л ж а л и заметно увеличиваться . 

Увеличение доли анаэробных нагрузок свыше 8—12% 
при продолжительном их использовании в подготовке плов-
цов I I I—II р а з р я д а привело к неблагоприятным изменениям 
в ЭКГ, в ы з ы в а л о ухудшение реакции сердечно-сосудистой 
системы на дозированную нагрузку. 

Обобщенный а н а л и з полученных результатов в трех груп-
пах юных пловцов свидетельствует о том, что тренировочная 
программа I группы, в которой удельный вес нагрузок в аэ-
робном, смешанном и анаэробном р е ж и м а х составлял соот-
ветственно: 6 5 — 7 0 % . 25—30%, 3—5% от общего объема за 
год, является наиболее рациональной . 

Вместе с тем нз материалов исследования следует, что 
применение узкоспециализированных тренировочных нагру-
зок на этапе начальной спортивной специализации не обеспе-
чивает существенных сдвигов в повышении уровня специаль-
ной физической подготовленности и функционального состоя-
ния организма юных пловцов. Поэтому применение таких на-
грузок в большом объеме д о л ж н о быть исключено из подго-
товки юных пловцов, т ак как не создает прочного фундамен-
та базовой подготовки. 

Основываясь на результатах проведенного исследования, 
следует признать , что наиболее эффективной, на этапе на-
чальной спортивной специализации, является тренировочная 
программа , в которой преимущественный удельный вес отво-
дился нагрузкам аэробной направленности . Б л а г о д а р я этому 
у юных пловцов создается прочная функциональная база , до-
стигается соразмерность в развитии физических качеств, что 
6 
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в полной мере отвечает принципу целевой направленности по 
отношению к спортивному мастерству. 

В Ы Я В Л Е Н И Е Р А Ц И О Н А Л Ь Н О Й СТРУКТУРЫ 
Т Р Е Н И Р О В О Ч Н Ы Х НАГРУЗОК 

НА ЭТАПЕ УГЛУБЛЕННОЙ Т Р Е Н И Р О В К И 

Н а втором этапе преобразующего педагогического экспе-
римента р е ш а л а с ь з а д а ч а по выявлению рациональной струк-
туры тренировочных нагрузок юных пловцов I I—I разрядов , 
специализирующихся на дистанциях 100—200 м. С этой це-
лью были укомплектованы 2 группы юных пловцов из уча-
щихся специализированных классов по плаванию. 

При постановке эксперимента предполагалось , что повы-
шение эффективности тренировочного процесса будет достиг-
нуто при следующем соотношении нагрузок в годичном цикле: 
в аэробном р е ж и м е 60—65%, в смешанном — 25—30% и 
анаэробном — 5 — 1 0 % . 

Именно т а к а я структура нагрузок была х а р а к т е р н а для 
группы I. Во II группе при относительно равном с I группой 
общем объеме плавания ( Р > 0 , 0 5 ) и нагрузок в смешанной зо-
не интенсивности ( Р > 0 , 0 5 ) на протяжении эксперимента был 
увеличен объем работы в анаэробном р е ж и м е на 7—15% 
( Р < 0 , 0 5 ) , проплываемых с высокой и максимальной интен-
сивностью. 

Таким образом, экспериментально исследовались две про-
г р а м м ы с разной структурой тренировочных нагрузок. Оцен-
ка их эффективности проводилась в соответствии с критерия-
ми соразмерности физических качеств, прогрессивного роста 
спортивных результатов и степени адаптации к нагрузкам . 

В результате исследования установлено, что при подготов-
ке юных пловцов-мальчиков, специализирующихся на ди-
станциях 100—200 м, наиболее эффективными нагрузками 
являются аэробные в сочетании со смешанной работой. Обо-
сновано, что при соотношении тренировочной работы в про-
порции: 60—65% аэробного и 25—30% смешанного р е ж и м а 
энергообеспечения происходит заметное увеличение не толь-
ко общей и специальной выносливости, но и скоростных и 
специально-силовых показателей . Полученные данные свиде-
тельствуют о том, что нагрузкам аэробной и смешанной на-
правленности на этапе углубленной тренировки следует уде-
л я т ь особое внимание, т ак как именно в заимосвязь подобных 
нагрузок способствует наиболее благоприятным сдвигам в 
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специальной физической и функциональной подготовленности 
пловцов 12—14 лет. 

Вариант соотношения тренировочных нагрузок, в котором 
основной акцент был сделан на в заимосвязь повышенного 
объема тренировочных нагрузок анаэробной направленности 
(20—24%) со смешанной (23—26%) и аэробной ( 5 0 — 5 5 % ) 
работой при относительно равном общем объеме п л а в а н и я 
( р > 0 , 0 5 ) показал , что его положительное воздействие про-
слежива е тся только в течение одного годичного цикла (табл. 
2 ) . У к а з а н н а я структура нагрузок приводит к заметному подъ-
ему всех показателей , в том числе и спортивных результатов . 
О д н а к о в д а л ь н е й ш е м применение подобного варианта рас-
пределения нагрузок отрицательно влияет на темпы роста 
специальной физической и функциональной подготовленности 
юных пловцов. Исключение составляют только скоростные и 
силовые качества , величина которых сохраняется на высоком 
уровне. Таким образом, выявленные особенности в целом сви-
детельствуют о неблагоприятном влиянии такой взаимосвязи 
нагрузок. Дополнительно отметим, что результаты собствен-
ных исследований функциональных показателей кардио-рес-
пираторной системы юных пловцов свидетельствовали о воз-
никновении неблагоприятных изменений под воздействием 
подобных нагрузок. 

Р е з у л ь т а т ы исследований д а ю т основание считать, что 
длительное использование в подготовке юных пловцов на 
этапе углубленной тренировки нагрузок анаэробной направ-
ленности в объеме до 20—24% от общего объема п л а в а н и я за 
микроцикл или год, проплываемых с высокой и максимальной 
интенсивностью, не способствуют разностороннему развитию 
физической и функциональной подготовленности, а являются 
лишь средством узкого воздействия на скоростно-силовые ка-
чества. 

Р е з у л ь т а т ы наших исследований позволяют утверждать , 
что длительное применение большого удельного веса нагру-
зок анаэробной направленности (свыше 10—15%) в подго-
товке юных пловцов на этапе углубленной тренировки может 
привести к неблагоприятным изменениям со стороны сердеч-
но-сосудистой системы и роста спортивных результатов . 
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Т а б л и ц а 2 

Динамика показателей специальной физической подготовленности 
юных пловцов на этапе углубленной тренировки 

Показатели 

Сдвиг 
Х2—X] 

За 1 год За 2 год 

Показатели 

Сдвиг 
Х2—X] I 

группа 
п== 11 

II 
группа 
п = 12 

I 
группа 
п = 11 

II 
группа 
п = 12 

Показатели прирост % 
I 

группа 
п== 11 

II 
группа 
п = 12 

I 
группа 
п = 11 

II 
группа 
п = 12 

1. Скоростные возмож-
ности по 25 м в/ст. (с) 

2. Плавание 100 м 
в/ст. (с) 

3. Общая выносливость 
по 800 м (с) 

4. Специальная вы-
носливость по КСВ 
(отн. ед.) 

5. Результат на сорев-
новательной дистанции 
(очки) 

6. Сила тяги в воде 
(кг) 

7. Сила тяги на суше 
(кг) 

8. Коэффициент ис-
пользования силовых 
возможностей (отн. ед.) 

Хд—X, 0,48 0,62 0,45 0,65 
% 3,4 4,5 3,3 5,0 

Хд—X, 2,11 4,81 4,05 3,08 
% 3,0 6,8 6,0 4,6 

Хд—Хі 35,62 27,59 43,42 20,24 
% 5,3 4,0 6,8 3,0 

Хд—X, 4,31 4,97 7,72 3,67 
% 2,5 3,0 4,5 2,15 

Хг—Хі 13,21 18,90 27,8 16,6 
% 24,0 32,3 36,8 21,8 

Хд—Хі 2,33 3,30 1,15 3,38 
% 17,3 25,0 7,9 20,2 

Хд—X, 3,31 5,08 3,88 6,55 
% 11.4 16,2 0,74 1,2 

Хд—Хі 0,68 3,66 11,8 17,6 
% 1.6 8,6 1,7 2,7 
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ОСОБЕННОСТИ И З М Е Н Е Н И Я ФАКТОРНОЙ СТРУКТУРЫ 
С П Е Ц И А Л Ь Н О Й Ф И З И Ч Е С К О Й П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И 

ЮНЫХ П Л О В Ц О В В ЗАВИСИМОСТИ 
ОТ Н А П Р А В Л Е Н Н О С Т И Т Р Е Н И Р О В О Ч Н О Г О ПРОЦЕССА 

Проведенное исследование по выявлению ведущих факто-
ров специальной физической подготовленности юных пловцов 
позволило качественно оценить степень воздействия трениро-
вочных нагрузок, х а р а к т е р н ы х для к а ж д о й из эксперимен-
тальных групп. О б р а б о т к е были подвергнуты данные I и II 
групп юных пловцов 12—14 лет в начале , в середине и в 
конце исследования. 

В результате факторного а н а л и з а матриц интеркорреля-
ции 26 порядка было выделено в к а ж д о й группе 4 ф а к т о р а , 
в к л а д которых в обобщенную дисперсию выборки в н а ч а л е 
исследования составил 70,5% в группе I и 72,1 % во II груп-
пе. Исходя из величин факторных нагрузок, они были иденти-
фицированы одинаково в I и II группах. В первый ф а к т о р 
вошли показатели , которые характеризуют проявление об-
щей выносливости. Во второй фактор вошли показатели , по 
которым можно судить о специальной выносливости юных 
спортсменов. В третьем факторе представлены тесты, о т р а ж а -
ющие специально-силовую подготовку спортсменов. Наиболь-
шие веса в четвертом факторе падали на показатели , по ко-
торым можно судить об устойчивости к утомлению. В обоб-
щенном виде характеристика факторов и их динамика пред-
ставлена в табл . 3. 

В процессе педагогического эксперимента произошли су-
щественные различия в величинах вклада отдельных факто-
ров в зависимости от структуры тренировочных нагрузок. 

Анализ данных табл . 3 свидетельствует о том, что в обе-
их группах в течение двух лет ведущим является фактор об-
щей выносливости. Это д о к а з ы в а е т то, что на этапе углублен-
ной тренировки развитию общей выносливости следует уде-
лять особое внимание. Хотя в к л а д этого фактора в обобщен-
ную дисперсию выборки с возрастом уменьшается , но степень 
снижения зависит от используемой структуры тренировочных 
нагрузок . Так, в I группе, основная направленность трениро-
вочного процесса в которой была связана с развитием вы-
носливости, в к л а д ф а к т о р а общей выносливости в 
обобщенную дисперсию, выборки с возрастом 
снизился незначительно с 44,6% в 12 лет до 36,7% в 14 лет. 
Вместе с тем, во II группе, где большое место отводилось 
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п л а в а н и ю в а н а э р о б н ы х р е ж и м а х на о т р е з к а х 25—100 м с 
в ы р а ж е н н о й н а п р а в л е н н о с т ь ю на р а з в и т и е скоростно-силовых 
качеств , в к л а д ф а к т о р а о б щ е й в ы н о с л и в о с т и с у щ е с т в е н н о 
у м е н ь ш и л с я с 42 ,5% в 12 лет до 26 ,3% в 14 лет . Ч т о ж е ка-
сается у д е л ь н о г о веса ф а к т о р а с п е ц и а л ь н о - с и л о в о й подготов-
ки. то во II группе он у в е л и ч и л с я с 8-1% до 19,6%, а в I 

Т а б л и ц а 3 

Динамика факторной структуры специальной физической 
подготовленности одних и тех же юных пловцов 

в процессе двухлетнего эксперимента 

I группа II группа 

Факторы 12 лет 13 лет 14 лет 12 лет 13 лет 1 4 

-2 
% общей дисперсии выборки 

і Общая выносли-
вость 

44,6 41,5 36,7 42,5 34,7 25,3 

п Специальная вы-
носливость 

12,3 15,4 16,7 14,4 15,8 18,4 

ш Специально - сило-
вая подготовка 

7,2 7,7 8,4 8,1 13,3 19,6 

IV Устойчивость к 
утомлению 

6,4 8,3 12,1 7,1 7,4 8,5 

Вклад в обобщен- 70,5 72,9 73,9 72,1 72,1 71,8 
ную дисперсию вы-
борки 

группе ф а к т и ч е с к и с о х р а н и л с я на с т а б и л ь н о м уровне , соот-
ветственно 7,2% и 8 , 4 % . К а к видно из т а б л . 3, в к л а д факто -
ра с п е ц и а л ь н о й выносливости в обеих г р у п п а х за два года 
э к с п е р и м е н т а п о в ы с и л с я в р а в н о й мере: в I группе с 12,3% 
до 17,7%, во II группе с 14,4% д о 18,4%- Увеличение о б ъ е м а 
тренировочной р а б о т ы в а э р о б н о м р е ж и м е п р и в е л о к повы-
ш е н и ю з н а ч и м о с т и ф а к т о р а устойчивости к у т о м л е н и ю , в к л а д 
которого у в е л и ч и л с я в 2 р а з а в I группе и л и ш ь немного по-
в ы с и л с я во второй группе. Т а к и м о б р а з о м , в к а ж д о й из групп 
в ы д е л и л и с ь более с у щ е с т в е н н ы е ф а к т о р ы , в л и я ю щ и е на спе-
ц и а л ь н у ю ф и з и ч е с к у ю п о д г о т о в л е н н о с т ь юных п л о в ц о в в за-
висимости от н а п р а в л е н н о с т и тренировочного процесса . 

В м е с т е с тем, д л я п р а в и л ь н о г о построения т р е н и р о в к и 
п а ж н ы м я в л я е т с я о п р е д е л е н и е тех основных ф а к т о р о в , кото-
12 



рые с т а н о в я т с я в е д у щ и м и на к а ж д о м из э т а п о в многолетней 
подготовки . П о э т о м у в н а ш е м и с с л е д о в а н и и б ы л проведен 
ф а к т о р н ы й а н а л и з о б о б щ е н н ы х д а н н ы х обеих групп. П р и 
этом п р е д п о л а г а л о с ь , что в т а к о м с л у ч а е в меньшей степени 
будет п р о я в л я т ь с я с п е ц и ф и ч е с к о е в л и я н и е н а п р а в л е н н о с т и 
т р е н и р о в о ч н ы х н а г р у з о к . 

В т а б л . 4 п р е д с т а в л е н ы р е з у л ь т а т ы ф а к т о р н о й с т р у к т у р ы 
с п е ц и а л ь н о й физической подготовленности п л о в ц о в 12, 14 
лет . 

Т а б л и ц а 4 

Факторная структура специальной физической подготовленности 
пловцов 12, 14 лет 

% общей дисперсии выборки 

Факторы в начале 
эксперимента 

в конце 
эксперимента 

I Общая выносливость 39,7 32,4 

II Специальная выносливость 14,9 16,4 

III Специально-силовая подготовка 8,7 12,9 

IV Устойчивость к утомлению 6,8 9,4 

V Фактор не интерпретирован 5,5 6,3 

Вклад в обобщенную диспер- 75,6 77,4 
сию выборки 

И з т а б л . 4 видно, что соотношение ф а к т о р о в по их зна -
чимости в н а ч а л е и в конце педагогического э к с п е р и м е н т а не 
изменилось , хотя д о л я в к л а д а о т д е л ь н ы х из них с т а л а иной. 
Так , в к л а д в о б о б щ е н н у ю д и с п е р с и ю выборки ф а к т о р а о б щ е й 
в ы н о с л и в о с т ь у м е н ь ш и л с я на 7 ,3%- В то ж е в р е м я увеличил-
ся у д е л ь н ы й вес других ф а к т о р о в : с п е ц и а л ь н о й выносливости 
на 1 ,9%, с п е ц и а л ь н о - с и л о в о й подготовки на 4 ,2% и ф а к т о р а 
устойчивости к у т о м л е н и ю на 2 , 6 % . 

Т а к и м о б р а з о м , с о п о с т а в л я я д а н н ы е ф а к т о р о в , получен-
ных п е р в о н а ч а л ь н о р а з д е л ь н о в к а ж д о й из э к с п е р и м е н т а л ь -
ных групп, с д а н н ы м и о б о б щ е н н о й в ы б о р к и двух групп м о ж н о 
з а к л ю ч и т ь , что в I группе п о л о ж и т е л ь н а я д и н а м и к а специаль -
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ной физической подготовленности и рост спортивного мастер-
ства достигнут преимущественно за счет более высокого 
уровня развития аэробных возможностей испытуемых при 
меньшей интенсивности нагрузок по сравнению со II груп-
пой. Изменение факторной структуры специальной физической 
подготовленности пловцов II группы обусловлено, главным 
образом, применением высокоинтенсивных скоростно-силовых 
нагрузок, требующих активизации анаэробной производитель-
ности. 

Таким образом, итоги двухлетнего педагогического экспе-
римента на этапе углубленной тренировки позволяют прийти 
к з аключениям о том, что структура тренировочных нагрузок, 
в которой 60—65% отводится работе аэробного характера и 
25—30% смешанного энергообеспечения, является рациональ-
ной. 

ВЫВОДЫ; 

1. Анализ специальной литературы свидетельствует о не-
достаточной научной обоснованности системы преемственно-
сти тренировочных нагрузок в многолетней подготовке плов-
цов 9—14 лет. Это относится, в частности, к соотношению на-
грузок различной направленности на этапах начальной спор-
тивной специализации и углубленной тренировки, удельному 
весу нагрузок высокой интенсивности в годичном цикле. 

2. Преимущественное использование в тренировке плов-
цов 9—12 лет нагрузок аэробной направленности способству-
ет как действенному росту общей выносливости, так и эффек-
тивному повышению развития скоростно-силовых качеств. 

3. Допустимый объем плавания в годичном цикле подго-
товки спортсменов 9—10, 10—11, 11—12 лет соответственно 
составляет : 500—600 км, 750—850 км, 950—1100 км. Раци-
ональная структура тренировочных нагрузок пловцов на эта-
пе начальной спортивной специализации характеризуется со-
отношением, при котором 65—70% отводится у п р а ж н е н и я м в 
аэробном, 25—30% смешанном и 3—5% анаэробном режи-
мах. 

4. Увеличение на этапе начальной спортивной специализа-
ции удельного веса нагрузок анаэробного энергообеспече-
ния свыше 8—12% от общего объема на фоне существенных 
положительных сдвигов в скоростно-силовой подготовке 
приводит к снижению темпов роста функциональных воз-
можностей и физической работоспособности пловцов 9—12 
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лет, ухудшает адаптационные возможности сердечно-сосуди-
стой системы, неблагоприятно влияет на состояние здоровья 
юных спортсменов. 

5. Допустимый объем п л а в а н и я в годичном цикле на 
этапе углубленной тренировки составляет в 12—13 лет — 
1200—1400 км. в 13—14 лет — 1500—1700 км. Структура 
тренировочных нагрузок годичного цикла подготовки пловцов 
12—14 лет на этапе углубленной тренировки является рацио-
нальной при следующих соотношениях нагрузок различной 
интенсивности в общем объеме: 10—15% — низкой, 50% — 
средней, 25—30% — большой, 4—7% — высокой и 2—3% 
— м а к с и м а л ь н о й интенсивности. 

6. На этапе углубленной тренировки увеличение до 20 — 
24% доли тренировочных нагрузок высокой и максимальной 
интенсивности способствует значительному росту спортивных 
результатов в пределах только одного года. На втором году 
тренировки темпы роста результатов з а м е д л я ю т с я с последу-
ющим резким их ухудшением к концу годичного цикла. 

7. Применение на этапе углубленной тренировки в тече-
ние двух лет нагрузок анаэробной направленности в про-
порции свыше 10—15% от общего объема приводит к небла-
гоприятным изменениям со стороны сердечно-сосудистой си-
стемы, в состоянии их здоровья и замедлению роста спортив-
ного мастерства . 

8. Специальная физическая подготовленность юных плов-
цов на этапе углубленной тренировки определяется пятью 
обобщенными ф а к т о р а м и , на долю которых в 12 лет прихо-
дится 75 ,6%, в 14 лет — 77,4% общей дисперсии выборки. 
Исходя из величин факторных нагрузок, четыре фактора 
одинаково идентифицированы в обеих возрастных группах: 
1) общей выносливости; 2) специальный выносливости; 3) спе-
циальной силовой подготовки; 4) устойчивости к утомлению. 
С ростом спортивного мастерства изменяется значимость 
факторов . В к л а д фактора общей выносливости уменьшается 
с 39,7% у пловцов II р а з р я д а до 32,4% у спортсменов I раз-
ряда и KMC при положительной динамике удельного веса 
других факторов у юных спортсменов I р а з р я д а и KMC по срав-
нению с пловцами II р а з р я д а . Повышается доля вклада 
факторов специальной выносливости с 14,9% до 16,4%, спе-
циальной силовой поготовки с 8,7% до 12,9%, устойчивости 
к утомлению с 6,8% до 9 ,4%. 

9. Значимость факторов в специальной физической подго-
товке юных пловцов существенно изменяется в зависимости 
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от преимущественной направленности тренировочного процес-
са. При преобладании нагрузок аэробного режима в годич-
ном цикле расположение факторов по их вкладу в обобщен-
ную дисперсию выборки остается стабильным. Структура 
тренировочных нагрузок годичного цикла, в которой значи-
тельное место (до 20—24%) отводится нагрузкам высокой и 
максимальной интенсивности, приводит к уменьшению доли 
вклада фактора общей выносливости с 42% до 25,3%, увели-
чению фактора специальной силовой подготовки до 11,5% и 
незначительному повышению вклада фактора специальной 
выносливости до 4% в обобщенной дисперсии выборки. 
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