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Анализ современной литературы, опыт передовой отечес-
твенной и зарубежной практики убедительно показывают, что 
одним из основных резервов роста спортивных достижений в 
плавании является дальнейшее совершенствование методики 
спортивной тренироввц. 

Уровень нынешних достижений в спортивном плавании пре-
дъявляет высокие требования к качеству тренировочного про-
цесса. Это касается, 'прежде всего, четкого уяснения факто-
ров, определяющих уровень достижений на различных дистанциях, 
и умения аналитически и синтетически воздействовать на их 
совершенствование. 

Одним из основных факторов, определяющих уровень спор-
тивных достижений, является, так называемая, общая выносли-
вость или, точнее, выносливость к работе аэробного характе-
ра (С.М.Гордон, 1966; Е.А.Ширковец, 1968; Х.Щейфер, 1971; 
В.Н.Платонов, В.М.Сенча, 1972; и д р . ) . Аэробные возможности 
в значительной мере определяют специальную выносливость плов-
цов при прохождении дистанций различной протяженности (Н.И. 
Волков и др., 1969; Н.Н.Яковлев, 1969, 1974). Не менее сущес-
твенно и их косвенное влияние: способность пловцов продуциро-
вать энергию за счёт аэробных поставщиков в значительной ме-
ре определяет объём работы в отдельных тренировочных заняти-
ях, оказывая влияние на интенсивность протекания процессов 
восстановления мевду отдельными упражнениями, а также коли-
чество занятий в микроциклах и величину нагрузок в этих заня-
тиях (В.В.Михайлов и др. , 1971; Д.Харре, 1971; В.Н.Платонов, 
1974). То есть, выносливость к работе аэробного характера не 
только прямо определяет уровень спортивных достижений в пла-
вании на различные дистанции, но и является тем фундаментом, 
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на котором строится работа, направленная на развитее скорост-
но-силовых возможностей, анаэробной производительности, со -
вершенствование спортивной техники к рада других качеств, 
свойств и способностей организма ПЛОЕЦЗ, влияющих на уровень 
спортивных результатов ( р.-0.Ав1;гаа<1 и др., 1963; Н.И.Вол-
ков и др., 1966; Е.А.Ширковец, 1966, 1968; Т.Нетт, 1967; 
Е.Х.Христенсен, 1967; И.В.Врнесневский, 1969; и др . ) . 

Роль аэробных возможностей дая достижения высоких спор-
тивных результатов обусловливает то значительное внимание, 
которое уделено в специальной литературе методике развития 
этого качества. Проведено большое количество исследований, 
посвященных выявлению структуры аэробной производительности, 
установлению свойств и звеньев её лимитирующих, разработке 
методов оценки аэробных возможностей и выносливости спорт-
смена к работе аэробного характера (В.М.Зациорский, 1966; 
Н.И.Волков, 1967; Г.М.Панов, 1969; Р.-о.АаСгапа, к.Но<1аЫ, 
1970; Б.С.Серафимова, 1974; и др . ) . 

Широко представлены в литературе методы и методические 
приёмы, оказывающие эффективное влияние на прирост аэробных 
возможностей. В настоящее время считается общепризнанным, 
что повышение выносливости при работе аэробного характера 
наиболее эффективно может быть осуществлено использованием 
соответствующих режимов трёх основных методов тренировки -
дистанционного, интервального и переменного ( н.Ве1п<1в11, 

Н.Иоакалш, И.ОегасЫег, 1962; ^.Лоскег, 1967; С.М.Вайце-
ховский, 1968, 1971; И.В.Вржесневский, 1969; и.СоипзИшап, 
1970; I.П.Макаренко, 1973; и др . ) . 

Вместе с тем практически не изучались, применительно к 
подготовке квалифицированных пловцов, вопросы сравнительной 
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эффективности дистанционной, интервальной и переменной тре-
нировки кале для повышения аэробных возможностей в целом, так 
и для совершенствования отдельных звеньев её определяющих. 

Не менее важным, но также недостаточно изученным, явля-
ется вопрос выявления оптимальных сочетаний в большом цикле 
тренировки упражнений, направленных на повышения выносливос-
ти к работе аэробного характера и выполняемых в режимах дис-
тшгционного, интервального и переменного методов. 

Вместе с тем, можно полагать, что указанные методы наря-
ду с общим повышением выносливости к работе аэробного харак-
тера могут иметь специфические особенности, выражающиеся в 
преимущественном влиянии на отдельные свойства и способности 

£ 
её определяющие, а также на другие качества, оказывающие су-
щественное влияние на уровень спортивных достижений в плава-
нии (скоростно-силовые возможности, выносливость к работе 
анаэробного характера и др . ) . Немаловажным, на ваш взгляд, 
может явиться не только осознание факта о необходимости ком-
плексного использования дистанционного, интервального и пе-
ременного методов, но и нахождение оптимальных форм сочета-
ния на различных этапах макроцикла упражнений, выполняемых 
в режимах указанных методов. 

Сказанное обусловило цель настоящей работы, которую ав-
тор видит в изучении общего и специфического воздействия ин-
тервального, переменного и дистанционного методов при преи-
мущественном использовании в процессе тренировки квалифици-
рованных пловцов одного из них, а также в экспериментальном 
обосновании оптимального сочетания упражнений, направленных 
на повышение выносливости к работе аэробного характера и вы-
полняемых в режимах указанных методов, при их комплексном 
использовании в тренировочном макроцикле. 
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ЗАДАЧИ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

I . Задачи исследований 
В соответствии с целевой направленностью работы для экс-

периментального разрешения были выдвинуты следующие задачи: 
1. Определить влияние дистанционного, переменного и ин-

терзального методов на различные свойства и способности, 
определяющие уровень выносливости пловцов при работе аэроб-
ного характер. 

2. Установить влияние различных методов повышения аэроб-
ной производительности на уровень выносливости к работе ана-
эробного характера. 

3. Исследовать воздействие различных методов повышения 
выносливости пловцов к работе аэробного характера на уровень 
их скоростно-силовых возможностей и спортивных достижений. 

4. Выявить сравнительную эффективность различных сочета-
ний в тренировочном макроцикле упражнений, направленных на 
повышение выносливости пловцов к работе аэробного характера 
и выполняемых в режимах дистанционного, переменного и интер-
вального методов. 

2. Методы исследований 
Для решения выдвинутых задач были использованы различ-

ные методы, которые могут быть сведены к следующим основные 
группам: 

I . Изучение литературных источников по научно-методи-
ческим основам спортивной тренировки и смежным дисциплинам. 

П. Изучение и обобщение опыта работы ведущих тренеров 
по плаванию аутём опроса, бесед, педагогических наблюдений. 

Ш. педагогический эксперимент в условиях максимально 
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приближенных к естественным с регистрацией разнообразных 
педагогических и ме.чико-биологических показателей. 

В процессе педагогического эксперимента регистрировал-
ся широкий круг показателей, позволяющих судить о различных 
сторонах специальной подготовленности пловцов и возможнос-
тях важнейших функциональных систем их организма. Использо-
валась следующие методы и конкретны'3 показатели: 

I ) скоростные возможности по данным теста "3 х 25 м с 
максимальной скоростью и паузами отдыха межд,г отрезками про-
должительностью 1,5 минут"; 2) выносливость к работе анаэ-
робного характера оценивалась по данным тестов "75 м с мак-
симальной скоростью" и "4 х 50 м с максимальной скоростью и 
интервалами отдыха между отрезками в 10 сек." , а также пу-
тём определения отношения среднего значения силы тяги, заре-
гистрированной с 25 по 30-ю секунду работы к абсолютной си-
ле тяги (среднему значению, зарегистрированному с 3 по 8-ю 
секунду работы) при плавании в координации с максимальной 
интенсивностью (на месте) в течение 30 секунд; 3) выносли-
вость к работе аэробного характера оценивалась по данным 
теста "6 х 50 м о максимальной скоростью и интервалами от -
дыха между отрезками в 30 секунд", который согласно литера-
турным данным ( 1 .Аа-Ьгапй и др., 1960; В.М.Сенча, 1974) по 
информативности не уступает тестам, основанным на выполне-
нии длительной дистанционной работы ( т . В о 1 : т в , 1968; С.Б. 
Тихвинский, 1972); 4) работоспособность пловцов при выпол-
нении программ различных специфических тестов; 5) абсолют-
ная сила тяги (кг) , развиваемая в основной части гребкового 
движения (работа на суше); 6) абсолютная сила тяги (кг) , 
развиваемая при плавании в координации (на месте); 7) коэф-
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фициент использования силовых возможностей (отношение абсо-
лютной силы тяги, развиваемой пловцом при плавании в коорди-
нации, к абсолютной силе тяги, развиваемой при имитации гребко-
вого движения /работа на суше/); 8) результат на соревнователь-
ных дистанциях (100 и 200 м); 9) жизненная ёмкость лёгких (мл); 
10) минутный объём дыхания в покое (л ) ; I I ) максимальное пот-
ребление кислорода при плавательной нагрузке (мл/кг/мин.); 
12) потребление кислорода (ПК) при плавании с абсолютной ско-
ростью (мл/кг/мин.); 13) показатель эффективности дыхания при 
скоростном плавании (отношение Ж к МПК); 14) вентиляционный 
эквивалент; 15) максимальный кислородный долг (общий) при пла-
вательной нагрузке (л ) ; 16) кислородный пульс (мл/уд.); 
17) концентрация гемоглобина в крови (т/%); 18) количество 
эритроцитов в крови (млн./мм3); 19) продолжительность развёр-
тывания функциональных возможностей системы дыхания (время 
достижения максимальных для данной работы величин потребления 
кислорода, сек . ) ; 20) время удержания наибольших для данной 
работы величин потребления кислорода ( сек . ) . Для определения 
показателей 19 и 20 применялся тест "плавание на привязи" в 
течение 15-18 минут с постоянно заданной интенсивностью (j.Me-
gel , J.Faulkner, 1967; Е.А.Ширковец, Б.С.Серафимова, 1973) 
при непрерывном заборе проб выдыхаемого воздуха во время 
работы. 

Кроме этого, у всех испытуемых исследовалось состояние 
сердечно-сосудистой системы по данным механо- и поликардио-
графии и определялась активность энзиматических систем в 

х) Исследование проведено под руководством кандидата меди-
цинских наук М.И.Слободянюк 
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клетках белой крови.**) 

.3. Организация исследований 
С целью выявления РЛИЯНИЯ интервального, дистанционно-

го и переменного методов на функциональные возможности гиов-
цов был п'ооведен педагогический эксперимент, в котором участ-
вовало три группы пловцов-мужчин (квалификация - I спортив-
ный разряд и кандидаты в мастера спорта, возраст - 17-20 лет). 
Экспериментальная тренировка охватывала конец первой и зторую 
половину подготовительного периода (I ноября 1972 г . - 5 ян-
варя 1973 г . ) и строилась в соответствии с современными пред-
ставлениями о планировании тренировочного процесса (В.А.Пар-
фёнов, 1968; И.В.Вржесневский, 1969; Л.П.Матвеев, 1970, 1971; 
Д.Харре, 1971; и др . ) . 

Пловцы I группы (22 человека) тренировались, используя 
для повышения выносливости к'раооте аэробного характера дис-
танционный метод: проплывались дистанции протяженностью 600-
1200 метров с равномерной скоростью, при частоте сокращений 
сердца 145-165 уд/мин. (Т.Нетт, 1967; а.СоипвИтвп, 1968; 
С.М.Вайцеховский, 1973; Ф.Карлайл, 1974; и др . ) . 

Пловцы П группы (14 человек) использовали различные тре-
нировочные режимы, основанные на переменном прошшвашш от-
резков протяженностью 25-100 метров при суммарной длине дис-
танций от 400 до 1000 метров. Интенсивность работы подбиралась 
индивидуально таким образом, чтобы частота сокращений сердца 
к концу "интенсивного" отрезка возрастала до 160-170 ударов в 

**) Исследование проведено под руководством старшего науч-
ного сотрудника проблемной научно-исследовательской ла-
боратории Киевского ШФК А.И.ТУранского 
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нуту, а к концу "малоинтенсивного" снижалась до 140-145 
ударов в минуту (Н.А.Бутович, 1965; К.А.Инясевский, 1967; 
В.Б.Коноплёв, 1968; В.Н.Платонов, 1972). 

Испытуемые Ш группы (15 человек) тренировались, исполь-
зуя интервальный метод. Протяженность отрезков колебалась а 
пределах 50-200 метров. Интенсивность работы и продолжитель-
ность пауз определялась индивидуально для каждого испытуемо-
го таким образом, чтобы пульс к к о т ^ каждого упражнения 
возрастал до 170-180 ударов в минуту, а к концу паузы сни-
жался ДО 130-135 ударов В минуту ( Н . R e i n d e l l , H.Ros'tamm, 

1961; P.Sprecher, 1963; Л.П.Макаренко, 1963; В.М.Зациорский, 
1 9 6 6 ; J .Couneilman, 1 9 6 8 ; И д р . ) . 

Что же касается других показателей тренировочного про-
цесса (структура микроциклов, количество и соотношение 
средств, напрев®, лшх на развитие других качеств и способ-
ностей, и др . ) , то они были идентичными у пловцов всех групп. 

До начала экспериментальной тренировки и после её окон-
чания у испытуемых регистрировался комплекс показателей, поз-
воляющих определить уровень различных физических качеств и 
возможностей важнейших функциональных сиотем организма спорт-
сменов. 

Эффективность различных сочетаний дистанционного, интер-
вального и переменного методов при тренироьке квалифицирован-
ных пловцов была определена путём5проведения педагогического 
эксперимента продолжительностью 10 недель, охватывающего ко-
нец первого и второй этап подготовительного периода (15 ок-
тября - 22 декабря 1973 года). Экспериментальная тренировка 
была разбита на 3 ме зоцикла продолжительностью 3 недели каж-
дый и завершалась разгрузочным недельным микроциклом. 
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В исследовании принимали участие три группы исштуемшс 
(квалификация - I спортивный разряд и кандидаты в мастера 
спорта, возраст - 17-20 лет), которые за период тренировки 
в общей сложности выполнили программы 47 занятий (19 - с 
большими и 28 - со средними нагрузками), направленных на по-
вышение выносливости при работе аэробного характера. Общая 
схема тренировки (структура микроциклов, характер применяе-
мых тренировочных средств и т .п . ) была идентичной для плов-
цов различных групп. Отличие заключалось лишь в том, что в 
экспериментальных группах применялись разные сочетания дис-
танционного, интервального и переменного методов. г 

Пловцы I группы ( I I человек) в первом мезоцикле трениро-
вались, используя преимущественно дистанционный метод (60$ 
занятий). Объём упражнений, выполняемых в режимах других ме-
тодов, был значительно меньшим: переменного - 25/? занятий я 
интервального - 155?. Пловцы П группы (15 человек) на протя-
жении всего периода тренировки, работая над повышением вы-
носливости при работе аэробного характера, в равной мера ис-
пользовали средства, выполняемые в режимах всех трёх методов. 
Испытуемые Ш группы (17 человек) тренировались, последова-
тельно применяя различные методы: в первом мезоцикле основ-
ной объём работы выполнялся в режимах дистанционного метода, 
во втором - переменного и в третьем - интервального. 

До начала экспериментальной тренировки и после её окон-
чания испытуемые были подвергнуты обследованию с целью опре-
деления функциональных возможностей важнейших систем орга-
низма и уровня развития различных физических качеств спорт-
сменов . 
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Кроме этого, дчя определения динамики изменения функцио-
нальных возможностей пловцов на протяжении эксперимента у ис-
пытуемых в конце каждого мезоцикла регистрировался комплекс 
тестов, позволяющих составить представление об уровне ско-
ростных возможностей, выносливости к работе анаэробного и 
аэробного характера. 

Цифровой материал, полученный в результате проведенных 
исследований, подвергнут обработке при помощи методов матема-
тической статистики. 

Исследования проводились зимнем бассейне РДОК г.Киева 
Длина бассейна 25 м, ширина 10 м. Микроклимат бассейна на 
протяжении экспериментов практически не изменялся: темпера-
тура воды колебалась в пределах 24-25°С, температура возду-
ха - 24-25,5°С. 

Л 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ И ИХ ОБСУВДЕНИВ 

I . Сравнительная характеристика различных методов 
повышения выносливости при работе аэробного 

характера 

Рассматривая влияние тренировки с преимущественным ис-
пользованием дистанционного, переменного или интервального 
методов на повышение выносливости при работе аэробного ха-
рактера (по данным теста "6 х 50 м с максимальной скоростью 
ж отдыхом 30 сек." ) видно, что её уровень значительно и дос-
товерно (Р<0,01) увеличился у пловцов различных групп 
(I группа - 103,£0*0,74$, П группа - 103,25*0,95$ и Ш груп-
па - 103,82*1,27? по отношению к исходному уровню). По этому 
показателю нельзя судить о преимуществе ни одного из ряссмат-
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риваемых методов: статистически существенных различий между 
средними величинами, характеризующими прирост выносливости 
пловцов, не имьгтся (Р>0,05) . 

Рассматривая влияние указанных методов на функциональ-
ные возможности системы дыхания, мы видим, что эксперимен-
тальная тренировка вызвала значительное и достоверное умень-
шение в покое минутного объёма дыхания у пловцов всех трёх 
групп, что следует расценивать как благоприятный фактор, сви-
детельствующий об увеличении экономичности жизнедеятельности 
и увеличении утилизации кислорода из вентилируемого воздуха. 
Особенно велико снижение минутного объёма дыхания у спорт-
сменов, использовавших в тренировке переменный метод, однако 
это преимущество не может считаться статистически доказанным 
(Р>0 ,05 ) . Заметно и примерно одинаково возросли у испытуе-
мых всех групп величины жизненной ёмкости лёгких, что свиде-
тельствует об улучшении функционального состояния аппарата 
внешнего дыхания пловцов, входящих в экспериментальные группы 

Анализируя прирост величин максимального потребления кис 
лорода у пловцов, применявших в тренировке различные метода, 
мы видим, что спортсмены всех групп заметно и достоверно 
(Р<0,01) повысили,свои возможности. Однако наибольший при-
рост наблюдается у спортсменов, применявших интервальный ме-
тод тренировки (табл. I ) . Это различие носит достоверный Ха-
рактер при сравнении положительных сдвигов, зарегистрирован-
ных у пловцов I ж Ш групп, и имеет достаточно выраженную тен-
денцию к различию при сравнении показателей, полученных у 
пловцов П и Ш групп. 

Пловцы Ш группы, в сравнении со спортсменами, применяв-
* 

шими в тренировке дистанционный и переменный метода, достигли 



Тайлиад I 
Изменение функциональных возможностей систем дыхания и крови 

под влиянием тренировки с преимуществен}!™ использованием 
различных методов (в процентах к исходным данным) 

: I группа : П группа 
П о к а з а т е л «:(дистанцион-:{переменный 

; ный метод) : метод) . 

Ш группа 
(интервальный 

метод) 

89.22*1.43 86,92*3,32 87,37*1,86 

Шзненная ёмкость 1 0 6 ,81±0.76 105,09*1.25 105,42*7,06 

?05.09±0,81 106,02*1,20 108,54*1,46 

Кислородный пульс 105,91*0,50 106,42*0,89 109,46*1,13 

" • Е К Н ? " 87,72*1,83 87,77*2,16 85,95*2,01 
Продолжительность 
развёртывания функ-
циональных В08М0Ж 89,10*2,77 83,54*4,13 74,00*5,13 
ностей системы 
дыхания 
Время удержания 
наибольших вели- 154,03*6,64 137,21*7,23 133,76*7,07 
чин потребления 
кислорода 

Количество эритро— 105,12*2,33 103,18*3,07 100,24*2,57 0 

І Й Ж ! 4 * * 99,74*1,22 101,02*2,12 99,82*1,55 

«к 

большего прогресса а по изменениям в таком информативном по-
казателе, как кислородный пульс (Р<0 ,05) . Что ля касается 
способности к утилизации кислорода, оцениваемой по степени 
сдвигов в уровне вентиляционного эквивалента, то она возрос-
ла примерно одинаково у спортсменов всех групп (табл. I ) . 

По-разному влияет тренировка в режимах изучаемых ЖУ 

дов на такие важные для обеспечения высокого уровня вынос/* 
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вости пловцов качества, как способность к быстрой мобилиза-
ция возможностей систем, обеспечивающих потребление, тран-
спорт и утилизацию кислорода и продолжительность их функцио-
нирования с высокой нагрузкой. Приведенные данные свидетель-
ствуют , что наибольшее сокращение периода развёртывания функ-
циональных возможностей системы дыхания произошло под воздей-
ствием интервального метода тренировки. Менее эффективной 
оказалась тренировка с использованием переменного метода, а 
дистанционный метод оказал наименьшее тренирующее воздействие. 
Указанные различия объясняются тем, что методические условия 
интервальной и переменной тренировки предполагают смену ин-
тенсивной работы с , соответственно, пассивным отдыхом или 
плаванием с относительно невысокой интенсивностью. Поэтому 
при применении упомянутых методов на протяжении одного заня-
тия деятельность систем кровообращения и дыхания многократ-
но активизируется до околопредельных величин, что несомненно 
сказывается на развитии способности к укорочению периода вра-
батывания соответствующих функциональных систем. 15® исполь-
зовании дистанционного метода этого не происходит, так как 
спортсмен на протяжении занятия выполняет всего несколько 
продолжительных упражнений (табл. I ) . 

Вместе с тем, применение дистанционного метода требует 
интенсивного и непрерывного функционирования важнейших функ-
циональных систем в течение довольно длительного времени и о 
высокой степенью мобилизации их возможностей. Это приводит и 
эффективному развитию способности к длительному удержанию вы-
соких величин потребления кислорода. По этоцу показателю наи-
большего тренировочного эффекта достигли пловцы I группы 
(табл. I ) . 



Анализируя влияние тренировки о использованием различных 
методов на количество эритроцитов и концентрацию гемоглобина 
в крови, можно отметить, что у пловцов I группы достоверно 
возросло количество эритроцитов, регистрируемое в условиях 
покоя. У пловцов и и Ш групп, хотя также есть некоторое увели-
чение количества эритроцитов, однако выражено оно несуществен-
но. Что касается концентрации гемоглооина, то она осталась 
практически неизменной у спортсменов всех экспериментальных 
групп (тгЗл. I ) . 

Тренировка с использование.« различных методов оказала 
не одинаковое воздействие на различные стороны специальной 
работоспособности пловцов (табл. 2) . 

Скоростные возможности пловцов I группы, тренировавших-
ся с преимущественным использованием дистанционного метода, 
в конце эксперимента несколько, хотя и статистически несу-
щественно, снизились. В то же время у спортсменог П и Ш групп, 
применявших соответственно переменное и интервальное плавание, 
проявляется достаточно выраженная тенденция к приросту уров-
ня абсолютной скорости. Это объясняется тем, что средняя ско-
рость прошшвания отрезков и дистанций в режимах переменного 
и интерй&льного методов значительно превышает ту, которая ис-
пользуется при дистанционном плавании. Напомним, что пловцы 
П и Ш групп выполняли работу при частота сокращений сердца, 
достигавшей 170-180 ударов в минуту, что требовало значитель-
ной активизации деятельности мышечного аппарата, проявления 
скоростной технигЫ, в то время как пловцы I ~руппы проплыва-
ли дистанции при частоте сокращений сердца, не превышавшей 
145-160 ударов в минуту. 

Различное влияние оказала также тренировка, применявшаяся 
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Таблица 2 
Изменение уровня специальной подготовленности пловцов под 

влиянием тренировки с преимущественным использованием 
различных методов (в процентах к исходным данным) 

П о к а з а т е л и 
: I группа 
:(дистанцион-
: ный метод) 

: П группа 
•: (переменный 
: метод) 

: Ш группа 
:(интервальный 
; метод) 

Скоростные возмож-
ности 

99,61*0,43 101,03*0,57 101,34*0,74 

Выносливость к ра-
боте анаэробного 

характера 
101,42*0,84 102,49*1,07 102,81*1,16 

Максимальная сила 
тяги, развиваемая 
при работе на суше 

100,27*0,49 102,54*1,26 103,73*1,53 

Максимальная сила 
тяги, развиваемая 

при плавании 
Ю2,48±0,73 104,51*1,43 105,12*1,88 

Результат на соревно-103 «д* , ^ 
вательной дистанции 103,86*0,63 103,66*0,48 

, пловцами различных групп на показатели выносливости к работе 
анаэробного характера. В то время, как у пловцов I группы 
уровень выносливости к работе анаэробного характера возрос 
статистически несущественно, у пловцов второй и, особенно, 
третьей групп выносливость увеличилась достоверно. Это объяс-
няется тем, что щи интервальном плавании, а также во время 
прохождения "интенсивного" отрезка при переменном плавании 
работа в значительной мере обеспечивается анаэробными пос-
тавщиками энергии и сопровождается большими величинами кис-
лородного долга (И.В.Вржесневский и др. , 1971; В.Н.Платонов, 
1972). 

Были также получены результаты, отражающие влияние трв-
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/М'ювочного процесса на силовые возможности пловцов различ-
ных групп и их спортивные результаты (табл. 2) . Приведенные 
данные свидетельствуют о том, что у спортсменов всех групп 
статистически достоверно (Р<0,01) повысился уровень макси-
мальной силы тяги, развиваемой при плавании. Заметно, одна-
ко, не во всех случаях статистически существенно повысился 
и уровень максимальной силы тяги, развиваемой при работе на 
с у ш . Что касается влияния различных методов па уровень спор-
тивных достижений, то приведенные данныз свидетельствуют о 
его значительном а достоверном увеличении у пловцов различ-
ных групп (Р <0,001). Преимущество при сравнении результа-
тов экспериментальной тренировки по этому показателю ле мо-
жет быть отдано ни одному из изучаемых методов (табл. 2 ) . 

Анализ результатов, отражающих изменение функциональ-
ных возможностей сердечно-сосудистой системы под влиянием 
тренировки с преимущественным использованием дистанционного, 
переменного или интервального метода, позволил установить 
прирост возможностей пловцов, входивших во все три группы. 
Вне зависимости от метода тренировки у спортсменов снизи-
лось регистрируемое в услоэиях покоя минимальное, максималь-
ное и среднее артериальное давление, что позволяет говорить 
о прироста тренированности пловцов. В подавляющем большин-
стве рассматриваемых случаев это снижение является статисти-
чески достоверным, либо имеет достаточно выраженную тенден-
цию к снижению. Так, например, у пловцов первой группы ве-

< 

личина среднего артериального давления, зарегистрированная 
после окончания экспериментальной тренировки, составила 
94,20*2,41$ по отношению к исходному уровню, второй группа -
94,89*4,595? и тротьей - 54,11*3,12?. 
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Анализ данных ферментативной активности лимфоцитов кро-
ви позволяет заключить, что различные методы повышения вы-
носливости к раооте аэробного характера у пловцов вызывает 
совершенствование различных путей энергетического метаболиз-
ма в клетках. При дистанционном методе повышения выносливос-
ти к работе аэробного характера изменение состояния внутрен-
ней среды организма способствует увеличению мобилизационной 
активности низкопроизводительных, но экономных, в отношении 
использования кислорода, путей синтеза макроэргов в клетках 
крови. Переменный и интервальный метода значительно увеличи-
вают мобилизационную активность менее экономичных, ио более 
производительных путей энергоевлтеза, которые, наряду с уве-

" личением выносливости к работе аэпобного характера, способ-
ствуют выраженному проявлению скоростных возможностей и вы-
носливости к работе анаэробного характера. 

В целом полученные данные позволяют говорить, что раз-
личные тренировочные методы, оказывая общее благотворное 
влияние на уровень тренированности пловца (прирост его спор-
тивных достижений и увеличение выносливости к работе аэроб— 
ного характера), имеют свои специфические особенности, вы-
ражающиеся в различном воздействии на функциональные систе-
мы и их звенья, определяющие уровень проявления и таких 
комплексных качеств, как скоростные возможности и выносливость 
к работе анаэробного и аэробного характера. 
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2. Сочетание в тренировочном процессе различных методов 
повышения выносливости при работе аэробного характера 

Результаты проведенного исследования позволили выявить 
существенное влияние, которое оказывают на эффективность тре-
нировочного процесса особенности сочетания различных методов 
повышения выносливости при работе аэробного характера. При 
этом интересно отметить, что различия в эффективности трени-
ровочного процесса, применяемого пловцами различных трениро-
вочных групп, касаются не только показателей, свидетельствую-. 
щих об аэробных возможностях, но и показателей, отражающих 

V 
скоростно-силовые качества и анаэробную производительность 

< т а б л - 3 - Таблица 3 
Влияние особенностей сочетания в тренировочном процессе 

дистанционного, интервального и переменного методов 
на изменение уровня возможностей важнейших функциональных 

сиотем организма (в процентах к исходным данным) 

П о к а з а т е л и • I группа | П группа | Ш группа 
Максимальное потребле-
ние кислорода (МШС) 107,83*1,51 105,53*0,69 106,43*0,77 
при плавательной наг-
рузке 
Потребление кислорода 

П2,36*0,89 106.84*0,88 109,75*1,20 
роотьв 
Показатель эффектив-
ности дыханияТомо- 103,40*0,67 102,06*0,79 103,29*1,04 
шение ПК к МШС; 
Кислородный пульс 112,06*2,3? 104,60*1,74 106,24*1,60 
В е н т н л я ц и о н н ^ ^ 85,85*0,84 92,37*0,82 87,02*0,93 
МакскмалыпА киоло- П8,78*1,90 113,53*1,40 114,87*1,23 
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Наиболее эффектаиным оказалось такое сочетание мето-
дов, при котором ила зно изменяется соотношение в тренировсч-

5 ном процессе дистанционного, переменного и интервального ме-
тодов (I группа). Приведенные в таблице 3 данные свидетель-
ствуют о том, что пловцы I группы достигли наибольших сдви-
гов в функциональных возможностях важнейших систем организ-
ма. По подавляющему большинству основных показателей - таких, 
как потребление кислорода в процессе плавания с абсолютной 
скоростью, кислородный пульс, вентиляционный эквивалент, мак-
симальный кислородный долг, разлк-шя в эффективности трени-
ровки пловцов I и П групп носят статистически доказанный ха-
рактер. По отдельным параметрам (потребление кислорода в 
процессе скоростного плавания, кислородный пульс, максималь-
ный кислородный долг) результативность тренировки пловцов 
I группы оказалась выше, чем у спортсменов, входивших в Ш 
группу: различия либо достоверны статистически, либо имеют 
достаточно выраженную тенденцию к различию. 

Рассматривая результаты, отражающие влияние особеннос-
тей сочетания в процессе тренировки дистанционного, интер-
вального и переменного методов на показатели работоспособ-
ности пловцов, мы видим, что у пловцов всех групп существен-
но повысилась (Р<0,001) работоспособность при выполнении 
программ различных тестов (табл. 4 ) . Однако наибольшего уве-
личения работоспособности достигли спортсмены I группы. Так, 
увеличение работоспособности при выполнении программ тестов 
у пловцов I группы по сравнению со спортсменами, входящими 
в состав П группы, во всех случаях достоверно (Р< 0,001). 
При сравнении средних величин, характеризующих работоспособ-
ность плопцов, при выполнении программ различных тестов у 
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Таблица 4 
Изменение уровня специальной подготовленности пловцов 

под влиянием тренировки с различным сочетанием 
дистанционного, переменного и интервального 

методов (в процентах к исходным данным) 

П о к а з а т е л и : I группа : П группа І Ш группа 

Максимальная сила тяги, 
развиваемая при работе 
на суше 

105,33*2,57 104,22*2,45 105,20*2,18 

Максимальная сила тяги, 
развиваемая при плава-
нии 

106,95*2,49 104,13*2,22 106,48*1,46 

Работоспособность при 
выполнении программ 
тестов 

107,70*0,75 102,88*0,43 106,53*0,25 

Скоростные возможности 103,70*0,42 101,32*0,25 102,44*0,22 
Коэффициент использова-
ния силовых возможнос-
тей 

102,11*2,35 101,16*3,11 101,62*2,09 

Выносливость к работе 
анаэробного характера 103,17*0,43 101,25*0,29 102,50*0,25 

Выносливость к работе 
аэрооного характера 104,76*0,47 103,37*0,38 103,64*0,24 

Результат на соревно-
вательной дистанции 105,39*0,36 103,18*0,38 104,13*0,30 

спортсменов, входящих в состав П и Ш групп, выявляется преи-
мущество у спортсменов Ш группы (Р<0,001) . 

Высокая эффективность тренировочного процесса пловцов 
I группы подтверждается также сдвигами в уроше их скорост-
ных возможностей и выносливости к работе анаэробного и аэроб-
ного характера. Цо этим показателям преимущество пловцов I 
группы по отношению к результатам тренировки пловцов П и Ш 
группы также выражено статистически существенно (табл. 4) . 

Рачительное увеличение возможностей важнейших Функцио-
нальных систем и существенные сдвиги в уровне специальных. чИ-
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зических качеств пловцов I группы нашли страже юте и в их 
спортивных результатах: спортсмены этой группы, по сравне-
нию с пловцами, применявшими иные сочетания методов, в зна-
чительно большей мере улучшили результаты на соревнователь-
ной дистанции (табл. 4 ) . 

Сравнивая сдвиги, произошедшие под влиянием экспери-
ментальной тренировки у пловцов И и III групп, следует отметить 
несколько большую выраженность положительных изменений у спор-
тсменов ИГ группы, которые последовательно вводили в трениров-
ку дистанционный, переменный и интервальный методы. Но отдель-
ным показателям (скоростные возможности, работоспособность 
при выполнеюти программ тестов, выносливость к работе анаэ-
робного характера) преимущество значительно и достоверно, по 
некоторым другим (потребление кислорода в процессе скоростно-
го плавания, выносливость к раооте аэробного характера, ре-
зультат на соревновательной дистанции) - проявляется вдражен-
пая тенденция к различию средних величин (табл. 3, 4 ) . 

Результаты изучения динамики спортивно-педагогических 
показателей свидетельствуют, что уже к концу первого мезо- л 

цикла, т . е . менее чем через месяц регулярной тренировки у 
испытуемых первой группы достоверно возрос уровень как спор-
тивного результата, так и'выносливости к работе аэробного 
характера. Возросшие возможности спортсменов этой группы по 
остальным регистрируемым показателям не носят статистически 
ощутимого характера, хотя и можно говорить о наличии тенден-
ции к повышению как выносливости к работе анаэробного харак-
тера, так и скоростных возможностей. В дальнейшем тренирован-
ность плойцов этой группы продолжает постепенно нарастать. 
После второго мезоцикла по всем показателям, отражающим раз-

4 • I 
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ли^.ше стороны специальной подготовленности я эффективность 
соревновательной деятельности, они достиг.™ значительных и 
достоверных сдвигов по всем регистрируемым показателям как 
при сравнении их с исходными данными, так и данными, заре-
гистрированными по окончании первого мезоцикла (Р<0,05) . 
После третьего мезоцикла, т . е . по окончании эксперименталь-
ной тренировки, у пловцов I группы ещё более возросли как 
скоростные возможности и выносливость к работе различного 
рода, так и уровень результата на соревновательной дистан-
ции. При сравнении средних величин, отражающих функцгональ-

V 
ные возможности пловцов и полученных по окончании экспери-
ментальной тренировки с аналогичными данными, зарегистриро-
ванными в конце второго мезоцикла, наблюдаются значительные 
и статистически достоверные сдвиги (Р< 0,05) . 

Высокую эф£ ктивность тренировочного процесса пловцов 
I группы следует, видимо, объяснить тем, что постепенное из-
менение удельного веса упражнений, применявшихся в режимах 
различных методов, не позволяло организму пловцов быстро 
адаптироваться к тренировочным средствам и способствовало 
постоянному наличию тренировочных стимулов. При этом следует 
помнить, что переменный и интервальный методы, которые широ-
ко использовались во втором и третьем мезоциклах, оказывают 
благотворное влияние на скоростно-силовые и анаэробные воз--
можности, что соответствует требованиям второй половины под-
готовительного периода (Н.Г.Озолин, 1970; К.А.Инясевский, 
1971; В.А.Парфёнов, 1974), а широкое применение дистанцион-
ного метода в первом мезоцикле являлось хорошей основой для 
последующего усложнения тренировочного процесса ( т . Н е « , 
1967; <7.Соипв11таш, 1968; С.М.Вайцеховский, 1972; Б.С.Сера 
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фимова, 1974; и др . ) . 
Материал, отражающий динамику тренированности пловцов 

П '.группы, которые одновременно и в одинаковом количестве 
применяли все методы повышения выносливости к работе аэроб-
ного характера, показывает, что в результате трёхнедельной 
тренировки (первый мезоцикл) у пловцов этой группы положи-
тельные изменения выпажены несколько в большей мере, по сра-
внению со спортсменами, входящими в состав I и Ш групп. Од-
нако, различия по большинству изучаемых параметров не носят 
статистически существенного характера (Р>0 ,05 ) . Анализ ди-
намики изменений функциональных возможностей пловцов после 
второго и третьего мезоциклов показал, что после первого ме~ 
зоцикла уровень специальной подготовленности пловцов этой 
группы стабилизируется: увеличение тренированности после 
второго мезоцикла, по сравнению с данными, зарегистрирован-
ными после первого, несущественно, а тренировка в течение 
третьего мезоцикла, как показывают результаты итогового об-
следования, не способствовала заметному увеличению трениро-
ванности пловцов, по сравнению с данными, зарегистрирован-
ными по окончанию второго мезоцикла. 

Одновременное использование всех методов, видимо, при-
водит к относительно быстрой адаптации организма Пловцов к 
применяемым воздействиям, Как показали педагогические наблю-
дения, относительно быстрый рост тренированности пловцов П 
группы наблюдается лишь в первом мезоцикле. 

Динамика развития специальной тренированности пловцов 
Ш группы, последовательно применявших на протяжении всего 
периода экспериментальной тренировки различные методы, свиде-
тельствует о том, что тренировка в течение первого мезоцикла 



незначительно повлияла на изменение функциональных возмож-
ностей штовцов. По ряду показателей, характеризующих скорост-
ные возмолшости и выносливость к работе анаэробного характе-
ра, изменения являются несущественными. Можно говорить лишь 
о наличии определенной тенденции к повышению выносливости, к ра-
боте аэробного характера и результата на соревновательной дис-
танции. В дальнейшем на протяжении второго мезоцикла трениров-
ка пловцов Ш группы способствовала значительному и достоверно-
му увеличению спортивной подготовленности как по сравнению с 
исходными данными, та? и данны-'.i, полученными после окончания 
первого мезоцикла. Обследование, проведенное в конце педагоги-
ческого эксперимента, позволяет утверждать, что применяемая 
система тренировки пловцов Ш группы способствовала сушествен-
ному и планомерному росту специальной тренированности вообще, 
и на протяжении третьего мезоцикла - в частности. 

Характеризуя организацию тренировочного процесса, при-
менявшуюся пловцами Ш группы, следует отметить, что использо-
вание дистанционного метода в первом мезоцикле способствова-
ло созданию функциональной базы для напряженной работы в даль-
нейшем ( т.Nett, 1967; Д.Харре, 1971). Последовательный пере-
ход на тренировку в режимах переменного и интервального мето-
дов, предпринятый, соответственно, во втором и третьем мезо-
циклах, способствовал применению в кон"е подготовительного 
периода средств, положительно влияющих на скоростно-силовые 
возможности пловцов и их анаэробную производительность, что 
находится в соответствии с закономерностями планирования 
тренировочного процесса (Л.П.Матвеев, 1965; В.А.Парфенов, 
1968; Д.Каунсилмен, 1974; Л.П.Макаренко, 1.974; и др . ) . 

Вместе с тем нельзя не учитывать ТОГО, ЧТО Т) С"И|.'ОНГ"1 



пловцов Ш группы требовала на протяжении трёх недель исполь-
зования одного из методов повышения выносливости к работе 
аэробного харак;ера. Это являлось существенным недостатком, так 
как не обеспечивало должного разнообразия тренировочной прог-
раммы, что, как известно, отрицательно сказывается на работо-
способности пловцов в тренировочных занятиях (И.З.Зржесневс-
кий, и др., 1972; Д.Э.Федорова, 1974). Кроме того, нельзя не 
учитывать, что к концу каждого мезоцикла, в силу относитель-
ного однообразия тренировочной программы, видимо, наступало 
снижение восприимчивости спортсменов к применяемым средствам. 
Нужно также отметить, что, в соответствии с данными педагоги-
ческих наб.иодений, резкая смена методов тренировки сопровож-
далась в начале второго и третьего мезоциклов снижением рабо-
тоспособности пловцов и ухудшением их реакции на применяемые 
нагрузки. 

В целом результаты проведенных нами исследований сви-
детельствуют о необходимости комплексного применения дистан-
ционного, интервального и переменного методов в тренировке 
квалифицированных пловцов с целью повышения выносливости к 
работе аэробного характера. При этом необходимо учитывать, 
что особенности сочетания указанных методов в значительной 
мере определяют эффект тренировочного процесса. 

ВЫВОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

I . Выносливость при работе аэробного характера является 
одним из важнейших качеств, определяющих уровень достижений 

. в спортивном плавании. Её роль имеет двоякий характер: во-
первых, выносливость при работе аэробного характера выступа-
ет в качестве одного из основных факторов, обусловливающих 



уровень специальной выносливости при прохождении соревнова-
тельных дистанций любой длины, а, во-вторых, аэробная произ-
водительность, являющаяся физиологической основой рассматри-
ваемого вида выносливости, во многом определяет интенсив-
ность протекания процессов восстановления как после нагру-
зок различных упражнений отдельного занятия, так и после наг-
рузки всего занятия. Это в значительной мере сказывается на 
суммарном объёме выполняемой работы и, как сле^твие, эффек-
тивности тренировочного процесса в целом. 

2. Развитие выносливости при работе аэробного характера 
осуществляется выполнением упражнений в определённых режимах 
дистанционного, переменного и интервального методов, суть ко-
торых сводится к созданм в процессе работы условий, вызываю-
щих высокую степень активизации деятельности функциональных 
систем, ответственных за поступление, транспорт и утилизацию 
кислорода. 

3. Преимущественное использование на первом и втором 
этапах подготовительного периода тренировочного макроцикла 

дистанционного, переменного или интервального методов приво-
дит к примерно одинаковому приросту спортивных достижении и 
уровня выносливости при работе аэробного характера. Идентич-
ным является также влияние указанных методов на возможности 
системы дыхания, характеризуемые такими показателями, как ми-
нутный объим дыхания (в покое), жизненная ёмкость лёгких, 
вентиляционный эквивалент; кардио- и гемодинамики (минималь-
ное, среднее и максимальное артериальное давление, мощность 
сердечного сокращения, индекс напряжения миокарда); системы 
крови (количество эритроцитов, концентрация гемоглобина). 

4. Наряду с общим влиянием, тренир-г-а о проймущвствен-
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ным использованием каждого из указанных методов имеет сущес-
твенные специфические особенности. Различно влияние трениро-
вочного процесса, основанного на преимущественном использо-
вании дистанционного, переменного или интервального методов 
на уровень аэробной производительности в целом, продолжитель-
ность развёртывания функциональных возможностей систем крово-
обращения и время удержания зысою:х величин потребления кис-
лорода, скоростные специфические силовые возможности, вы-
носливость к работе (лаэробного характера и ряд других ка-
честв и способностей, влияющих на уровень результата в спор-
тивном плавании. 

Тренировка с преимущественна использованием дистанцион-
ного метода способствует увеличению максимального потребления 
кислорода на 105,09 ± 0,81$, переменного - 106,02 * 1,20$, ин-
тервального - 108,54 * 1,46/2; уменьшению продолжительности раз-
вёртывания функционалышх возможностей систем кровообращения 
и дыхания соответственно до 89,10 ± 2,775?, 83,54 * 4,13$ и 
74,00 * 5,13$ от исходного, возрастанию времени удержания наи-
больших величин потребления кислорода соответственно до 
154,03 ± 6,64$, 137,35 * 7,23$ и 133,76 ± 7,07$. 

В то время как преимущественное использование интерваль-
ного и переменного методов способствует приросту скоростных 
(соответственно 101,34 ± 0,74$ и 101,03 ± 0,57$), специфичес-
ких силовых возможностей (105,12 ± 1,88$ и 104,51 ± 1,43$) и 
выносливости к работе анаэробного характера (102,15 ± 0,70$ и 
101,18 * 0,67$), тренировка с применением дистанционного мето-
да не сказывается положительно на уровне этих качеств (ско-
ростные возможности - 99,61 - 0,43$, выносливость к работе 
анаэробного характера - 100,06 ± 0,66$). 
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5. Даяние о наличии, наряду с обдам, существенного спе-
цифического влияния дистанционного, переменного и интерваль-
ного методов обусловливает необходимость их комплексного при-
менения в тренировочном процессе. Однако, как показали резуль-
таты наших исследований, особенности сочетания этих методов в 
процессе тренировки квалифицированных пловцов во многом обус-
ловливают его эффективность. 

При комплексном применении различных методов повышения 
выносливости пловцов к работе аэробного характера на первом 
и втором этапах подготовительного периода наиболее эффектив-
ным оказывается такое их сочетание, при котором плавно изме-
няется соотношение средств, выполняемых в режимах дистанцион-
ного, переменного и интервального методов: сначала основной 
объём работы выполняется на основе дистанционного плавания, 
затем постепенно возрастает роль переменного метода, а ь даль-
нейшем, в конце подготовительного и начале соревновательного 
периода, - интервального. 

Такое соотношение не только способствует всестороннему 
развитию выносливости к работе аэробного характера, но и бла-
готворно сказывается на развитии других качеств и способнос-
тей, определяющих уровень спортивных достижений. Кроме этого, 
в этом случае происходит плавное усложнение тренировочного 
процесса на различных этапах подготовительного периода и, как 
следствие, планомерный рост тренированности. 

Заметно менее эффективным ^ля повышения уровня спортив-
ных достижений, специальной подготовленности пловцов и воз-
можностей их функциональных систем является такое сочетание 
в процессе тренировки различных методов, при котором осущес-
твляется их последовательное применение: на ранних этапах 
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подготовки используется дистанционный метод, затем - перемен-
ный и, наконец, интервальный. 

К наименьшему тренировочному эффекту приводит такое соче-
тание в тренировочном процессе квалифицированных пловцов дис-
танционного, переменного и интервального методов, при котором 
средства, направленные на повышение выносливости при работе 
аэробного характера и выполняемые в режимах каждого из указан-
ных методов, занимают равное место на различных этапах подго-
товительного периода. Это сочетание приводит к относительно 
быстрому росту тренированности на первом этапе подготовитель-
ного периода с последующим её замедлением и прекращением, 
вследствие адаптации пловцов к пртменяемыч упражнениям, - на 
втором этапе. 
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