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ОЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Високий уровень спортивных достижений в со -

временном плавании достигнут за счет большого объема грени; 

вочной работы и применения тирокогс іфуга разнообразных средств 

и методов трзнировкк ГД.КауНсиллген, і97<:; В.Н.Пцатчнов, Х5?4; 

В.А.Парфенон, В.И.Платонон, 197"] . Дальнейший рос? резупьта-

Т'їв в этом виде спорта возможен при условии энаадт'.льного рас-

ширения научна знану й об особенностях тренирующего воздейст-

вия специальны!, упражнений, применяемых при подготовке высоко-

квалифицированных пловцов. 

Разработке- и внедрение в спортивную практику но м « , более 

эффективных средстг и методов тренировки требуют лрозедени 

углублонньк исследований, направленных н* изучение физиологи-

ческих реакций организма в ответ на изі/знение отдельных пара-

метров фиэичоской нагрузки. Вплоть до недавчего времени попыт-

ки решения этой проблемы носили исктсчитет но эмпирический ха-

р«'!«тер И ЛИШЬ Ь малой стегвни ОСНОВЫВ».Л',1СЬ на примкх экспори-

мечтальных доказательствах. 

Мель и задачи и^слецонания. Цель настоящего исследования 

закликалась в сравнительном изучении эффективности методов не-

прерывного и интервального плп.іани« прк подготовке Пг.ах с п о р т 



2. 
ленов. Частным!, задачами исследования были избран»-' следующие: 

1. Определить степень реализации «эробных и анаэробных спо-

собностей юных пловцов в условиях специфических и ньспецифи-

ческих нагрузок (плавание в гц\роканале >1 работа на велоэрго-

мотре). 

2 . Изучить особенности воздействия на организм юных пловцов 

метода непрерывной тренировки. 

о . Изучить особеге;ости воздействия на организм юных пловцов 

метода интервальной тренировки. 

4. О т д е л и т ь зависимость срочного тренирово-шсго эффе^а 

непрерывной и интервальной работы от индивидуального уровня 

развития максимальных аэрооных и анаэробных способностей юных 

пловцов. 

Основные положения, наносимые на защиту. 

1. Показатели аэробной и анаэробной работоспособности юных 

иле _,цов (14-15 лет) существенно различаются при выполнении спе-

цифических и кеспецифичебких нагрузок (при плавании в гидрока-

нале и при работе ни. велоэргометре). 

2 . При оценке максимума адробных и анвэробных способнос-

тей пловцов следует применять только стандартные лабораторные 

тссты. 

3. Методы непрерывного и интервального плавания заметно 

различаются г.о воздействию на организм юных спортсменов. 

4. Непрерывное плавание на критической скорости в наиболь-

шей степени способствует развитию аэробной мощности оных плов-

цоь, в то время как плаьгние на субкритической скорости в боль-

шей мере способствует ра витию аэробной эффективности. 

О. При использовании метода интервального плавания для 
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развития аэробных качеств надбил зе элективным оказывается 

применение кратковременных упражнений длительностью не более 

15 сек. Степень воздействия интервального плавания на пока-

затели аэробного и анаэробного обмена зависит от скорости про-

плывания отрезков дистанции и продолжительности пауз отдыха. 

6 . Срочный тренировоэдчй эффект непрерывного и интервал*, 

ного плавания в значительной степени определяется ивдиБ.'цуааь-

ным урсвнем развития максимума аэробных и анаэробных способ-

ностей юных пловцов. 

Научная новизна. Ёпервые изучены особенности проявлений 

максимума аэробных и анаэробных способностей у юных пловцов в 

условиях специфических л неспецифичео.их нагрузок. 

Исследовало воздействие непрерывного и интервального пла-

вания на аэробные и адаэробнььа функции юных пловцов и установ-

лены наиболее эффективные дозировки для отдельных параметров 

нагрузки, позволяющею достигать необходимых сдвигов в трени-

руемых функциях. 

Выявлена зависимость тренмровочнкх эффектов непрерывного 

и интервального плавания от хчдивидуачьного уровня развития 

максимума аэробных и анаэроба« возможностей юных пловцов. 

Практическая значимость. На основе проведенных исследова-

ний аэробной и анаэробной производительности юных пловцоп в ус 

ловиях специфических и неспецифисэски:; нагрузок разрабстгны 

рекомендации по проведению стандартных лабораторных и специ-

фических тестов. 

Разработаны нормативы для показателей максимума аэробна к 

анаэробных способностей ючых плояцов в возрасте 14-15 лет при 



к т : ленки упражнений на гэ.101.ргомотре и при плавании в гид-

роканале. 

Выявленные различия в воздействии методов непрерывного и 

интервального плавания ни организм аньк пловцов могут быть 

использован* в качестве оснсры для разработки и проведения 

трзнирово ш их програ;л<, не правленных на улучшение энергети-

ческих возможностей оных пловцоч, в частности, установлены 

наиболее оптимальные значения длины отрезков дистанции, ско-

рости их пропаивания и интервалов отдыха между повторными уп-

ражнениями, при которых достигаются наиболее выраженные воз-

действия на к »робные и анаэробныэ функция организма юных плов-

цов. 

Внесены необходимые уточнения в системат 1зацию специаль-

ных упражнений, применяемых в тренировке пловцов. Эти уточне-

ния могут быть использованы при создании унифицированной сис -

темы учета и контроля тренировочных нагрузок в плавании. 

Результаты исследования и разработанные на их основе ме-

тодические рекомендации могут быть использованы при создании 

тренировочных программ и иной плановой документации для СДЮСШ 

и специализированных центров по плаванию. 

Объем и структура диссертации. Диссертационная работа со -

стоит из введения, обзорной главы, описания методики исследо-

вания, ч.вух глав, в которых излагаются результаты собственных 

экспериметчачьных исслодов.чний, я:»водов и практических реко-

мендаций, библиографии. Диссертация содержит страниц текста 

II таблиц и 52 рисунка. Ьимлиографичеокий указатель включает 

168 иоточников на русском и на иностранных яэчках. 
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МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для решения поставленных задач бы''и приме репы следующие 

методы исследования: 

1. Эргомегрические испытания в лабораторных условиях и 

гидроканале. 

2 . Методы сЬизиологичес*их и биохимических измерений. 

3. Вычислительные методы, в ток число и методы математи-

ческой статистика. 

Исследование проводилось в два этгла: 

На первом этадч определялся максимум аэробных и анаэроб-

ных способностей оных пловцов в лабораторных и специфических 

условиях по стандартной программе испытаний в тесте со ступен-

чато возраставшей нагрузкой. 

На втором этапе определялась эффективность воздействия 

непрерывного и интервального методов тренировки на аэробные и 

анаэробные функции у иных вдовцов. 

При проведении испытаний в тесте со ступенчато-возраста-

ющей нагрузкой на велоэргометре начальная величина мощности 

упражнения была установлена рг,вной 450 кгм/мин. Через каждые 

последующие 3 мии, нагрузка увеличивалась на 450 кгм/мин., при 

поддержании постоянной частоты педалирования 75 сб/мин. Испы-

тания продолжались вплоть до полного изнеможения спортсменов. 

Аналогичная программа испытаний со ступенчатым повышени-

ем нагрузки была воспроизведена в условиях плавания в гидрока-

нале. Начальная скорость плавания равнялась I м/сек. На после-

дующих ступенях скорость плавания (истока водь) увеличивалась 

на 0 ,2 м/сек Обччно юные пловцы в этих испытяниях могли осу -
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gjeoTBHT!. четырехкратное повышение нагрузки. 

lia втором этапе исследования непрерывная работа выполня-

я с ь на "ритической (1 ,5 м/оок) и з.убкрктической (1 ,а м/сек) 

скоростях плавания в гидрокаьалз. Лродолжьтельнс-сть непрерыв-

ной работы была предельной. 

Интервальная работа виолнллась в двух режимах на крити-

ческой и субкритической скоростях плавания. При выполнении пер-

вого режжа интервалы рабе ы и отдыха чередовались через ЗОсек, 

при выполнении Еторого - чі.рез 15 сек. Общая продолжительность 

интервальных работ равнялась ±о мин. 

Все тренировочные упр «нения заполнялись способом кроль 

на груди. 

Измерение показателей їизообмена во зромя испытания, про-

водимого в лабораторних условиях, осуществлялось с помощью ап-

парата зЫС фирмы "Бгкхман" (Австрия) При проведении газомет-

рических измерений в условиях плавания в гадроканале использо-

вался модифицированный метод Дуглас-Холдене. 

Пробы кроьи доя определения показателей КіДР в состоянии 

покоя и сразу после окончания упражнений забирались из предва-

рительно разогреткх кончико;; пальцев рук. Определение рН и га-

зов крови проводились с помощью микроанализатора И.1-2ІЗ фирму 

"Инструментойшн лаборатори" (СЇЇА). 

На I зтапе в исследовании приняло участие 19 юных плов-

цов-кролистов 14-15 л е ї , имеющих стаж систематических занятий 

а плавании от 3 до 5 лет (9 .«'с и 10 перворазрядников). 

На U стапо в .исследовании приняло участие 10 юных плов-

цов (6 кис и 4 перворазрядника), которые также принимали у - ч с -

тие на I этапе исследования. 
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Статистическая обработка »кспвриуентальнмх. данный произ-
водилась с помощь» общепринятых методов Д.У.Снедекор, 1961; 
Н.Бейли, 1963; В.Ю.Урбах, 1962; П.Й.РокитскиЯ, 1964^ . 

РЕЗУЛЬТАТУ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Максимум а э о с б н ^ и анагзобных способностей 

ЮНЫХ ПЛОВИ'.В В у с л о в и я х |ШЛПеЦ'лД)ИЧОС1..1Х к 

специфических нагрузок. 

Тренировочные эффекты применяема« нагрузок сущес зенно ко-

дифицируются в зг-визимооти от избранного вида упражн шй. Поэ-

тому представляло интерес прогости сравнительное изуч;э:£;е мак-

симума аэробных и анаэробных способностей юных пловцов в усло-

виях специфических и неспецифических нагрузок - при плавании 

в гидроканале и при работе на велоэргометре. 

Как показывают результата проведенных исследований, при 

длааании в гидроканале по программе ступенчато возрастаицей на-

грузки обнаруживаются заметно более низкие значения показате-

лей максимума аэробной и анаэробной работоспособности, чек при 

выполнении работы на велоэргоезтре по той же программе (табл.1) . 

Среди причин, обуславливаю:их обнаруживающееся различия в 

показателях аэробной и акаэ!с"ной работоспособности при пла-

вании в гидроханале а при рамте на велооргометре, можно отме-

тить следующие: 

- Особенности гемодинамики при горизонтальном положении 

тела. В горизонтальном положении сердце кмелт лучшую произво-

дительность- однако резко увеличивается перефери*>ескэе сопро-

тивление, что снижает эффективность обмена кисло1>ода в рабо-

тающих мышцах. При плавании на скорости, с^ответству ц«й'1А)Ю, 
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быстрее достигаются лимиты кислородного снабжения, и на более 

низкой скорости включается анаэробный обмен. 

- Особенности терморегуляции в водной среде. Поддержание 

температуры тела обеспечивается за, счет раскрытия капилляров 

кожи, ка что отвлекается значитель ная часть общего объема цир-

кулирующей крош [_Л.Г.С.Е.Лью, 1&7с 1 . 

- Различия в механической аффвктивкэ як упражнений, что 

выражается в увеличении затрат энзрлш в плавании, за счет бо-

лее низкого КПД: 1,5-36 в платакии против 205» в работе на ве-

лоэр^ометре. При выполнении ра.иоты на велоэргсметре имеет мес-

то феномен рекуперации, обусловленный переходом *:асти затра-

чиваемой энергии от цикла к циклу, от эвена к звзну, что зна-

чительно затруднено в водно!1 среда, где на преодоление сопро-

тивления боди затрачивается большая часть энергии. 

- Ограничение кислородного потребления во время плавания 

за счет снижения легочной вентиляции. 

При работе ка велоэргометре потребление необтодамого количес-

тва О2 обеспечивалось большим объемом вентилируемого воздуха 

при сравнительно невысоком проценте утилизации (менее о%) . 

В условиях плавания потреблен!«'.) определенного количества кис-

лорода происходило за счет высокого процента поглощения 

(до 5%) при одновременном сшиении уровня вентиляции легких. 

Причиной этого является исключение носо-ого дчхания при ис-

пользовании шлема-загубника во время плзвания к тесная взаи-

мосвязь дыхания с коордиш-цие \ движч иУ плодцов. Для увеличе-

ния легочной вентиляции пловец должен увеличить темя гребко-

вых движений, ч.'о, как привило, оказнааетоя невозможным. 
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Относительно низкий уровень выявления "неметаболичес-

/<ого излишка" ССЧ но время плавания, что можно объяснит! 

затруднением выделения С0? через легкие (более высокое рС0£ в 

артериальной крови) при ограничении вентиляции. 

Из этого следует, что при проведении этапных и углублен-

ных обследований с целью оценки аэробных и анаэробных способ-

ностей пловцов должны использоваться по преимуществу стандарт-

ные лабораторные тестирующие процедуры. Специальные тесты в 

программе этих обследований выполняют вспомогательную задачу: 

с их помощью оценивается, в какой мере спортсмен реализует 

свои возможности в специфических условиях плавания. 

В динамике уровня потребления кислорода при работе на 

ввлоэргометре и при плавании в гидроканале обнаружены сущест-

венные различия. Увеличение уровня потребления кислорода в за-

висимости от прироста скорости плавания носило криволинейный 

характер, и эта криволинейность у разных испытуемых была вы-

ражена в различной степени Подобная реакция может быть резуль-

татом специфической адаптации организма к определенным видам 

нагрузок, которая происходит под влиянием выполнения значи-

тельного объема тренировочной работы на данных скоростях. 

Особенности воздействия на организм юных пловцов 

методов непрерывной и интервальной тренировки. 

Вопросы выбора и дозировки тренировочных нагрузок являют-

ся одними из центральных в современной теории и методике спор-

тивной тренировки. Их решение требует точных знаний о харак-

тер» физиологических и биохимичиских сдоигов, происходящих в 

организме под воздействием применяемых 'пражнений. Эти измене-
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нения зависят от избранного сочетания основных .^акторов физи-

ческой нагрузки: вида, иггенсивности, продолжительности при-

меняемых упражнений, х. >агтера и величины пауз о т . . « а и числа 

повторений в упражнение. Не существует однозначно зависимос-

ти между величиной задаваемой нагрузки и вызываемыми ей сдви-

гами в организме спорте; шна. Изменение показателей физиччской 

нагрузки приводит к определенным физиологическим и биохимичес-

ким сдвигам в организме, по направченности и величине которых 

дифференцируются различные методы тренировки. 

Проведенный сравнительный анализ физиологических эффек-

тов непрерывного и интервального плавания на субкрчтической и 

критической скоростях (табл.2) выязил ряд характерных особен-

ностей, отличающих эти методы по степени их воздействия на 

аэробные и анаэробные фуккции организма. 

Особелности воздействия метода непрзрыаной 

тренировки на организм юных люв;ор • 

Непрерывный метод широко применяется на /.ротяжении всех 

периодов при подготовке юных пловцов, и он способствует созда-

нию необходимой базы общей выносливости (аэробной способности). 

За счет варьирования (.лоростьс плавания при использовании это 

го метода можно, в зависимости от поставленных задач трениров-

ки, избирательно менять характер тренирующего воздействия на 

организм спортсменов. 

При выполнении непрерывных тренировочных нагрузок насуб 

критической и критической скорост ос плавания показатели аэроб-

ного обмена и КЦР крови существенно не отличаются, <? то вро"н 

как показатель ЕхсСО^, херак' ориз;ющий уровень анаэробного б 

мена, значительно ниже н> субкритинеской скорости (табл .? ) . 
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Из этого следует, что для развития аэробных способностей юных 

пловцов может эффективно использоваться непрерывное мазание 

как на критической, так и на субкритической скоростях. Одна-

ко, учитывая меньшую глубину анаэробных сдвигов на субкрити-

ческой скорости 1,5 м/сек, оно будет в большей мере способст-

вовать совершенствован:® аэробной эффективности, в то время, 

как плавание на критической схоросту 1 ,6 м/сек будет более 

адекватным средством для улучшения показателя кэробной мощности. 

Динамика уровня потребления в зависимости о1? предель-

ного времени удержания критической и субкритической скоростей 

плавании на первых 7 мин. почти одинакова. Основное различия 

в этом показателе наблюдаются на более поздних стадиях работы. 

На скорости 1,6 м/сек, лежащей выше порога анаэробного обмена, 

имеет мзсто непрерывное увеличение уро.онк потребления кисло-

рода вплоть до окончания упражнения. На скорости 1,5 м/сек 

после начальной фазы врабатывения устанавливается должный уро-

вень потребления 0£ для этой скорости. Дальнейшее увеличение 

времени удержания субкритической скорости сопровождается сни-

жением уровня потребления кислорода. 

Из этого следует, что юным пловцам, обладающим высоким 

р.бсолютным уровнем потребления кислорода., целесообразнее спе-

циализироваться на коротких дистанциях, в то время каи спортс-

менам, обладающим высокими показателями аэробной эффективнос-

ти - на стайерских листаниях. 

В практике педагогического контроля тренировочных нагру-

зок степень физиологического воздействия данного вица упраж-

нения может Лыть оценена с помощью показателей кислотно-щелоч-

н.01 з равновесия крови. Как показывают результаты проведенных 
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иослоцований, с увеличением (^-прихода упражнений свыше 20-25 

наблг.даатся тенденция к нормализации показателей кислотно-ще-

ЛОЧНК'О состояния крови. Это говорит о том, что совериенство-

рание способности к поддержанию внутреннего гомеостаэиса луч-

ше все» о происходит за счет длительной непрерывной работы на 

скоростях, но превышающих критического значения. 

Особенно! ?и воздо! 1ствия метода интервальной 

тренировк! на организм юных пловцов. 

И.: гервальный метод тренировки является одним из основных 

мотэдог п подготовке мных пловцов на всех этапах спортивного 

оовзрх .истгования. Диапазон воздействия этого метода на различ 

нив функции организма достаточно широк. Достижение необходимо-

го эффекта на аэробные или анаэробные функции организма юных 

пловцов зависит от умелого варьирования параметрами повторно-

го упражнения. 

Установлено, что при выполнении всех четырех интервальных 

{»жимов плавания (табл.2) в показателях, характеризующих из-

менения аэробного обмена у юных спортсменов во время рабочих 

периодов и в паузах отдыха не обнаруживается существенных раз-

личий, в то вромя как показатели анаэробного обмена (ЕхсСО^) 

во время пауз отдыха обнаруживает достоверное снижение. 

Из этого следует, что интервальное плавание на критичес-

кой и субкритической скоростях в равной мере эффективно для 

развития аэробных функций организма юных пловцов. Однако от -

метим, что при использовании варианта интервальной трениров-

ки с 15-секундной продолжительностью периодов работы и отлы-

са высокий уровень аэробного метаболизма в паузах отдыха до-

тигается за счет использования во время упражнении алактвт-
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ных анаэробных резервов. При более длительных периодах рабо-

ты и отдыха усиление аэробного метаболизма в паузах отдыха 

обусловлено значительным увеличением гликолиза во время уп-

ражнения. 

При сокращении периодов работы и отдыха с 30 сек до 15 

сек как на критической, так и на субкритической скорости пла-

вания не обнаруживается достоверны;? изменений в показателях 

аэробного обмена, в то время как показатели анаэробного об -

мена существенно понижаются (табл.2) . 

С этой точки зрения интервальная тренировка на коротких 

отрезках отличается акцентированным воздействием на аэробные 

качества организма юных пловцов, ни более длинных отрезках 

такая тренировка обладает комплексным воздейс~зием. 

Сравнительный анализ интервальных редимов плавания на 

критической и субкритической скоростях (табл.'Ч показал эф-

фективность этого вида тренировки в отношении развития аэроб-

ных качеств юных пловцов. Однако в тренировочном процессе це 

лесообразнее отдавать предпочтение интервальным режимам ра-

боты на критической скорости плавания, учитывая несколько бо.чь 

шую глубину аэробных и анаэробных сдвигов, получаемых на этой 

скорости. Интервальное плавание на субкригической скорости ре-

комендуется использовать как компенсаторное упражнение после 

тренировок анаэробной гликолитической направленности. 

Сравнение физиологических эффектов непрерывного и интер 

вального плавания на изученных скоростях (табл.2) показывает, 

что интервальное плавание мало чем отличается от непрерывного 

по глубине: аэробных сдиигов, значительно уступая последнему 

в уровне анаэробного метаболизма. Исходя из этого, интврв"^ 
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ное плавание ira субкритической и критической скоростях может 

быть рекомендовано юным пловцам для развития аэробной эффектив-

ности . 

Зависимость показателе}; срочного тренировочного 

Мфекта от мнг^видуалького уровня релпичия мак-

симума аэробных и анаэробнюс способностей рнюс 

пловцов. 

Сравнение срочного тренировочного эффекта непрерывных и 

интервальных нагрузо . в пле вании в зависимости от уровня раз-

вития аэребнкх и акьрробнж способностей юных пловцов показы-

вает, в какой степени снортсме.ны реализуют свои энергетичес-

кие потенции при выполнении заданных упражнений. 

Как свидетельствую-;1 результаты проведенных исследований 

( табл .£) , в показателе урог.ня потребления кислорода во время 

непрерывного плзвания на обеих скоростях чет су..ественных раз-

личий с уровнем максимального потребления кислорода. В то же 

гремя уровень легочной вентиляции на этих скоростях был знь-

чительно ниже своего молзимального уровня, зарегистрированно-

го во время работы на зелозргометре. Снижение уровня легочной 

вентиляции во время непрерывного плавания при практически не-

изменном уровне потребления кислорода привело к более низко-îy 

уровню вентилкдиокого эквивалента в этих упражнениях по срав-

нению с работой на вслоэргометре. Это дает основание утверж-

дать, что ьеп^рыы.'ое плавание значительно повышает эффектив-

ность работы аппарата внешнего дыхания. 

В показателям tibccCOg и КДР крови при непрерывном м а р а -

нии на изученных скоростях были отмечены достоверно более низ-

кие значения по сря.знению с их максимальными величинами, за -
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регистрированными в лабораторных условиях. 

Таким образом, результаты этого сравнительного анализа 
подтверждают ранее высказанное нами положение, что метод не-
прерывной работы на субкритической и критической скоростях 
плавания может эффективно применяться для развития аэробных 
качеств юных пловцов. 

Сравнение величины функциональных сдвигов, вызванных вы-
полнением интервальной работы в плавании, с размерами макси-
мальной аеробной и анаэробной производительности показывает, 
что при плавании в режИмг 15"-15" на обеих изученных скорос-
тях уровень потребления кислорода как во время работы, так и 
в паузах отдока достоверно не отличается от уровня максималь-
ного потребления кислорода. В то же время показатели анаэроб-
ного метаболизма и КЩР при выполнении этих видов интервально-
го плавания обнаруживают достоверное снижение. 

Изменения в показателях аэробного и анаэробного обмена при 
выполнении интервальных работ в режиме 30"-30" на обеих скорос-
тях плавания были достоверно ниже значений максимальных аэроб-
ных и анаэробных сдвигов, зарегистрированных в тесте со ступен-
чато возрастающей нагрузкой на велоэргометре. 

Из этого следует, что используя интервальный метод трени-
ровки для развития аэробных качеств, целесообразнее применять 
плавание на более коротких отрезках (время преодоления отрез-
ков не более 15 сек) . С синением продолжительности рабочих 
периодов степень воздействия интервальной тренировки на аэроб-
ные и анаэробные функции зависит от избранной скорости прео-
доления рабочих отрезков и установленной величины пауз отдыха 

Величина отношения Ус0 2 /Ехс(Х) г характеризует долюанаэ-
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ровного метаболизма в общем энергетическом запросе при выпол-

нении данного вида нагрузок. Анализ изменений этого отношений 

в зависимости от изменения максимума кислородного потребления 

и "неметаболического излишка" СО^ при непрерывном плавании на 

изученных скоростях показывает, что для развития анаэробных 

способностей юных пловцоэ с высоким абсолютным уровнем макси-

мального потребления С>2 (свыше 4 л/мин) и ЗхсСО^ (свыше 1,2 

л/мин) в одинаковой степени будет эффективен непрерывный мегод 

тренировки как на критической, так и на субкритической скорос-

тях плавания. Для юных пловцов с относительно низким абсолют-

ным уровнем этих показателей эффективным будет только непре-

рывное плазание на скоростях не ниже критического значения. 

Анализ изменений отношения V ^ Д х с С О ^ в зависимости от 

изменения максимума кислородного потребления н '"неметаболичес-

кого излишка" СОг, при выполнении интервальных работ на изучен-

ных скоростях плавания показал, что при сокращении продолжи-

тельности интервалов работы и пауз отдыха с 30 сек до 15 сек 

юные пловцы с более высокими абсолютными значениями максим,,да 

потребления 0 2 (свыше 4 л/мии) и ЕхсСОо (свыше 1,2 л/мин) в 

большей степени используют анаэробные источники энергии. При 

уменьшении уровня максимального потребления 0,, ниге 4 л/мин и 

ЕхсС02 ниже 1,2 л/мин доля аниэрсбнсго метаболизма в общей 

энергетике работы резко уменьшается. 

Следовательно, в тренировке юных пловцов, обладающих раз-

ным уровнем развития аэро&мх и анаэробных способностей, при-

менение определенного режи:;а интервальных упражнений ь.ожет 

иметь различный тренировочный э||фект. Так, для юных спортсме-

нов с высоким индивидуальным максимумом потребления 0^ и Е х с ^ 
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тренировка в интервальном плавании будет способствовать, глав-

ным образом, улучшению показателей аэробной мощности, в то вре-

мя как в тренировке юных спортсменов, обладающих относительно 

невысок/ м уровнем развития этих показателей, этот режим интер-

вального плавания будет в большей мерз споооОствовать улучше-

нию показателей аэробной эффективности. Это следует учитывать 

при нормировании тренировочных нагрузок для юных пловцов с раз-

ным уровнем подготовки. 

ВЫВОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Степень проявления максимума аэробных и анаэробных воз-

можностей юн;-.;: пловцов 14-15 лет существенно различается при 

использовании упражнений специфического и неспецифического ха-

рактера. При оценке максимума аэробных и анаэробных способнос-

тей целесообразно использовать только стандартные лабораторные 

процедуры тестирования. Специальные тесты применяются только 

для оценки производительности спортсменов в конкретно усло-

-иях плавания, и они должны дополнять программу лабораторных 

обследований. 

2 . При проведении испытаний в работе на велоэргометре с 

использованием стандартных тестирующих процедур показатели мак-

симальной аэробной и анаэробной способностей характеризуются 

следующими значениями: максимум кислородного потребления -

68,2 мл/мин.кг, уровень лс.очной вентиляции - 128,55 л/мин, 

порог анаэробного обмена - 2,01 л/мин, уровень выделения "не-

мотаболического излишка" СОо - 1,061 л/мин. Пои проведении та-

кого рола испытания в гидроканале значения показателей, харак-

теризующих аэробные и анаэробные способности, существенно ни-
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же: уровень потребления кислорода - 60,18 мл/кик.кг, уровень 

легочной вентилями - 70,82 л/нагл, порог анаэробного обмена -

1,66 л/мгн, уровень выделения "неметаболического излишка" С02 

- 0,7^6 л/мин. 

3. При использовании непрерывного метода тренировки пла-

вание на '.готической скорости в наибольшая мере способствует 

повышению показателей аэробной мощности юннх пловцов, в то 

время как пливакиз на субкритической скорости в наибольшей 

степени способствует развитию аэробной э-^фективности. 

4 . Увеличение скорости непрерывного плавания от значения 

1 ,5 м/сек до значения 1,6 м/сек, соответствующего максимуму 

потребления кислорода, существе.шо увеличивает долю анаэроб-

ных процессов в общэм энергетическом ,-апросе работы. 

5 . При использовании метода интервальной тренировки для 

радвития аэробных качеств наиболее эффективным оказывается 

Применение бс..зв коротких отрезков (время преодоления отрез-

ков не более 15 секудд). С удлинением продолжительности ра-

бочих периодов степень воздействия интервальной тронировки 

На аэробные и анаэробные функции зависит от избранной скорос-

ти преодоления рабочих отрезков и величины пауз отдыха. 

6 . Срочный тренировочный эффект непрерывного и интерваль-

ного плавания в значительной степени определяется уровнем раз-

вития максимальных аэробных и анаэробных способностей юных 

Пловцов. 

7 . Юным пловцам, обладающим высокими абсолютными вели-

чинами максимального кислородного потребления и выд.ления "не-

кетаболического излишка" С02 целесообразнее специализировать-

ся на коротких дистенциях; спортсменам, обладающим высокими 



II 

показателями аэробной эффективности - на стайерских дистан-

циях. 
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