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Опыт советской и зарубежной практики подготовки плов-
цов высокого класса показывает, что наиболее значительный 
рост спортивных результатов наблюдается в детском и юно-
шеском возрастах. 

В литературе по плаванию отмечается важность комплекс-
ного применения различных методов тренировки (К- А. Иня-
севский »1958, 1963, 1967, 1970; В. Ф. Китаев, 1959; Н. М. Крю-
ков, 1959; О. Забои, 1962; С. Я. Набатникова, 1962, 1972; 
Д . Каунсильмен, 1963, 1965, 1968, 1972; В. В. Коноплев, 1968 
и др.) . Вместе с тем точки зрения специалистов расходятся 
относительно применения различных методов в подготовитель-
ном периоде и их влияния на развитие специальной выносли-
вости на втором этапе подготовительного периода и в сорев-
новательном периоде. 

По мнению В. Ф. Китаева (1959), В. Ф. Китаева, М. Я 
Набатниковой (1960), К. А. Инясевского (1965, 1967, 1970), 
М. Я. Набатниковой (1965, 1968, 1970, 1972), С. М. Гордон, 
(1966), Е. Л. Ильина (1968), В. Н. Платонова (1971) и др., 
при развитии специальной выносливости спортсмена большое 
внимание следует уделять таким компонентам тренировочной 
нагрузки, как продолжительность интервалов отдыха между 
повторениями отдельных упражнений и скорость их выпол-
нения. Это подтверждает и анализ тренировки сильнейших 
зарубежных и советских пловцов. Однако единого мнения 
в отношении последовательности поэтапного изменения от-
дельных компонентов тренировочной нагрузки при развитии 
у юных пловцов специальной выносливости нет. 

Актуальным вопросом сегодняшнего дня является приме-
нение повышенных объемов тренировочной нагрузки при под-
готовке юных пловцов. М. Я. Набатникова (1960), Н. Ж- Бул-
гакова с коллективом авторов (1959, 1960а, 1962, 1963), 
К- А. Инясевский (1963) отмечают, что юные пловцы, имею-
щие предварительную подготовку, способны переносить высо-
кие тренировочные нагрузки. По данным Г. Г. Девотяна 
(1969), темпы роста достижений у советских пловцов из года 
в год заметно отстают от темпов роста достижений пловцов 
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Г Д Р и США. Одной из причин отставания, по мнению автора, 
являются невысокие объемы интенсивного плавания. Анализ 
литературных источников показал, что методы развития спе-
циальной выносливости юных пловцов недостаточно изучены. 

Данные проведенного анкетирования свидетельствуют 
о том, что более 50% ведущих тренеров СССР в своей работе 
руководствуются практическими рекомендациями и методи-
ческими положениями, основу которых составляет обобщен-
ный опыт практики. Остальная часть тренеров имеет иные, 
часто противоположные друг другу, мнения по поводу соотно-
шения ^методов тренировки в подготовительном периоде, мето-
дических приемов при нормировании интенсивности упраж-
нений. 

В экспериментальных работах с юными пловцами, методи-
ческих пособиях, рекомендациях нет сведений об использова-
нии 12-разовых занятий в неделю на протяжении годичного 
цикла. Публикуемые же материалы недельных циклов, состав-
ленных с учетом двухразовых тренировок в день, отражают 
лишь отдельные периоды годичного цикла. Данные об увели-
ченных объемах тренировочных нагрузок рассматриваются, 
как правило, без связи с динамикой работоспособности. По-
этому, наверное, у тренеров еще нет четкого представления 
о преимуществах повышенных объемов, и, видимо/ по этой 
причине они с заметной инерцией переходят на 12-разовые 
занятия в неделю. 

Исходя из вышеизложенного, была поставлена цель — 
исследовать некоторые методические приемы воспитания спе-
циальной выносливости юных пловцов. 

В исследовании решались следующие задачи: 
1. Изучить влияние различных сочетаний методов трени-

ровки в подготовительном периоде на рост спортивного ре-
зультата на втором этапе подготовительного периода и в со-
ревновательном периоде. 

2. Изучить влияние последовательности чередования ско-
рости и интервалов отдыха в основных упражнениях при раз-
витии специальной выносливости. 

3. Исследовать влияние повышенных объемов тренировоч-
ных нагрузок на рост спортивных результатов юных пловцов. 

Д л я решения поставленных задач были использованы сле-
дующие методы исследования: 

1. Изучение состояния вопроса. 
2. Педагогический эксперимент. 
3. Система контрольных испытаний по общей физической 

и плавательной подготовкам. 
4. Врачебно-физиологические методы: 
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а) антропометрия (вес, рост, жизненная емкость легких — 
Ж Е Л ) ; 

б) измерение пульса и артериального давления (ЧСС, АД) ; 
в) максимальная вентиляция легких (МВЛ) ; 
г) электрокардиография (ЭКГ) ; 
д) специфические функциональные пробы. 
5. Биохимические методики — определение содержания 

молочной кислоты и неэстерофицированных жирных кислот 
( Н Э Ж Е ) в крови до и после работы (выполнены под руко-
водством профессора Н. Н. Яковлева и сотрудников: Л. Г. 
Лешкевич, Н. Р. Чаговец и Л. В. Максимова) . 

6. Математическая статистика (применялась для обработ-
ки цифрового материала и включала определение достовер-
ной разности по критерию Стьюдента — Фишера и корреля-
ционной связи между изучаемыми признаками). 

* * * 
* 

Д л я определения влияния применяемых в подготовитель-
ном периоде сочетаний основных методов тренировки на раз-
витие физических качеств во втором этапе подготовительного 
периода и в соревновательном периоде был проведен экспери-
мент, в котором участвовали 36 пловцов 12—14 лет, имеющих 
II—III спортивные разряды и 4—5-летний стаж занятий. Ис-
пытуемые были распределены на три равные по общей и спе-
циальной подготовленности группы (по 12 человек к а ж д а я ) . 
Эксперимент проводился в два этапа. 

На первом этапе экспериментальной тренировки испытуе-
мые всех групп в течение 70 тренировочных занятий (6 рач 
в неделю по 120 мин.) выполняли одинаковый суммарный 
объем плавания, составлявший в среднем 4000 м за одно за-
нятие. Тренировочные программы у групп отличались лишь 
сочетанием основных методов тренировки: 1-я группа приме-
няла переменный метод в объеме 55%, интервальный и равно-
мерный — по 20%; 2-я группа — интервальный метод в объе-
ме 55% и по 20% — равномерный и переменный; 3-я группа— 
равномерный метод в объеме 55% и по 20% — переменный 
и интервальный. Все группы использовали повторный метод 
в объеме 5%. 

На втором этапе исследования пловцы всех групп выпол-
няли одинаковую тренировочную работу. Интенсивность уп-
ражнений на специальную выносливость во всех группах 
каждую неделю повышалась. 

Полученные данные свидетельствуют о том, что после 
месяца тренировочной нагрузки во всех упражнениях меж-
групповых различий не наблюдалось (табл. 1). 
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Результаты, показанные спортсменами в период первого 
(в очках по таблице Гильда) 

Контрольные 3 
Первый этап (1968--1969 гг.) 

упражнения с 
> > ноябрь декабрь январь 
а. 

М ± ш % М ± ш % М ± ш % 

4X25 м (М,) 
основной 
способ 

1-я 
2-я 
3-я 

436 + 39,5 
456 + 49,0 
451 ± 10,5 

100 
10и 
100 

485 + 31,6 
518 + 30,6 
481 ± 3,68 

111,2 
113.5 
106.6 

475+ 17,0 
513 + 32,4 
493+ 4,0 

108,9 
112,5 
109,3 

6X50 м (М2) 
основной 
способ 

1-я 
2-я 
3-я 

123 ± 15,0 
124 ± 1 1 , 5 
1 2 3 + 15,0 

100 
100 
100 

136 ± 17,0 
139 ± 9,8 
129 ± 1 7 , 0 

110,5 
112,0 
104,8 

135 ± 10,7 
132 ± 1 1 , 4 
131 ± 19,7 

109,7 
106,4 
106,9 

1000 м (М3) 
вольный 
стиль 

1-я 
2-я 
3-я 

159 ± 7,86 
152 ±11,1 
162 ± 6,42 

100 
100 
100 

171 ± 9,2 
165 ±10,55 
171 ± 4,58 

107,5 
108,5 
105,5 

167 ±17 ,3 
158 ± 10,9 
176 ± 4,68 

105,0 
103,8 
108,6 

100 м (М,) 
основной 
способ 

1-я 
2-я 
3-я 

261 ± 1 0 , 9 
296 ±16,9 
280 ± 6,17 

100 
100 
100 

285 ±28,4 
324 ± 23,0 
289 ± 5,5 

109.1 283 ±19 ,3 
109,4 311 ±20,6 
103.2 298 ± 5,05 

108,4 
105,0 
106,4 

200 м (М5) 
основной 
способ 

1-я 
2-я 
3-я 

251 ±11,9 
263 ±24,2 
258 ± 5,5 

100 
100 
100 

274 ±19,2 
288 ± 24,3 
268 ± 4,79 

109,1 
109,5 
103,8 

272 ±18,8 
277 ±24,2 
.81 ± 4,04 

108,3 
105,3 
108,9 

После двух месяцев 3-я группа, тренировавшаяся пре-
имущественно равномерным методом; имела в упражнении 
4 x 2 5 м и на дистанции 100 м и 200 м при плавании основ-
ным способом по сравнению с другими группами достоверное 
улучшение скорости. У испытуемых же 1-й и 2-й эксперимен-
тальных групп чаще, чем у испытуемых 3-й группы, наблюда-
лись разнонаправленные сдвиги. 

После выполнения 3-недельной однотипной программы 
второго этапа эксперимента динамика среднегрупповых пока-
зателей почти не изменилась. 

Как и в прошлый месяц, лишь 3-я группа в упражнениях 
4 X 2 5 м, 100 м и 200 м при плавании основным способом при 1 
соответственно 2,88, 2,94 и 4,7 показала достоверные сдвиги 

В конце марта, т. е. после двух месяцев напряженной, 
однотипной для трех групп тренировочной нагрузки, 1-я и 2-я 

1 Стандартное значение критерия 1 для порога вероятности 0 . 9 5 
сравниваемых групп равно 2,2. 
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Т а б л и ц а 1 
эксперимента 

Второй этап (1969 г.) 1 между 
средними 
ноября и 

апреля 
февраль март апрель 

1 между 
средними 
ноября и 

апреля 
М ± т % М ± ш % М ± ш 96 П1 

1 между 
средними 
ноября и 

апреля 

473 ±30,0 
510 + 41,0 
495+ 3,55 

108,6 
111,8 
109,7 

480 ±31,2 
508 ±31,8 
501 ± 2,86 

110,9 
111,1 
111,0 

498 ±35,0 
518 + 29,4 
523 ± 2,56 

114,2 
113,5 
115,9 

1,18 
1,08 
6,8 

133 ± 10,9 
131 ±10,7 
133 ±10,9 

108,1 
105,6 
108,1 

134 ±10,6 
134 ± 1 0 , 6 
136 ± 10,6 

109,0 
108,0 
111,5 

139 ± 7 , 9 
137 ± 9 , 8 
141 ± 7 , 9 

113,0 
110.4 
114.5 

0,95 
0,86 
1,07 

168 ± 10,1 
157 ± 9,6 
177± 5,06 

105,7 
103,2 
109,2 

172 ±11 ,0 
161 ± 7,7 
178 ± 2,66 

108,1 
105,2 
109,8 

174 ± 16,9 
164 ± 6,02 
200 ± 3,68 

109,3 
107,8 
123,5 

0,8 
0,96 
5,1 

281 ±19,6 
310±19,6 
300 ± 2,84 

107.6 
104.7 
107,0 

282 ± 20,0 
311 ± 19,8 
302 ± 5,24 

109,1 
105,0 
110,5 

311 ±32,6 
342 ±31,5 
365 ± 7,32 

119,0 
115,2 
130,5 

1,47 
1,12 
8,9 

270 ± 18,9а 
275 ±22,9 
289+ 3,68 

107,5 
104,5 
111,5 

271 ±18 ,7 
275 ±24,0 
295 ± 4,22 

108,4 
104,4 
114,0 

299 ±25,1 
306 ± 33,0 
354 ± 9,45 

119,1 
116,3 
137,5 

1,72 
1,05 
8,7 

группы имели большой процент разнонаправленных сдвигов. 
Испытуемые 3-й группы достоверно повысили скорость про-
плывания 4 X 2 5 м (1 = 4,6), 1000 м вольным стилем (1 = 2,32), 
100 м и 200 м основным способом (I соответственно 2,72 
и 5,35). 

В конце второго этапа эксперимента, в апреле, после двух 
недель «сужения» нагрузки лишь 3-я группа имела достовер-
ный прирост скорости в проплывании контрольных упражне-
ний. Средние величины в 1-й и 2-й группах оставались таки-
ми же, как и в начале эксперимента. Все пловцы 3-й группы 
в каждом из упражнений улучшили свои показатели. Не было 
случая, чтобы кто-либо из испытуемых в апреле показал ре-
зультат хуже, чем в ноябре. В 3-й и 2-й группах, несмотря 
на пройденный период «сужения» нагрузки, число случаев 
снижения скорости проплывания контрольных тестов не умень-
шилось. В 1-й группе из 16 случаев снижения результатов 
5 приходилось на апрель, остальные 11 случаев повторялись 
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в период с декабря по январь; во 2-й группе из 13 случаев 
ухудшения скорости проплывания 8 приходилось на период 
«сужения». 

Такая динамика изменения работоспособности указывает 
на то, что в 1-й и 2-й группах часть испытуемых к середине 
соревновательного периода не справилась с предложенной им 
программой тренировочной нагрузки. 

По данным врачебно-педагогического контроля, к концу 
эксперимента у большинства юных пловцов наблюдался вы-
сокий уровень тренированности. Выборочные исследования 
ЭКГ не выявили отклонений в состоянии сердечно-сосудистой 
системы спортсменов. Функциональная проба на дополнитель-
ную нагрузку (25 м в максимальном темпе до и после трени-
ровки) показала значительное повышение уровня функцио-
нальных возможностей пловцов и улучшение приспособляе-
мости их сердечно-сосудистой системы. Однако во 2-й группе 
при повторных нагрузках сдвиги по функциональным пробам 
были более выраженными. У испытуемых этой группы реак-
ция сердечно-сосудистой системы указывала на сравнительно 
худшую адаптацию организма к нагрузке. Менее благоприят-
ную по сравнению с другими группами реакцию 2-й группы 
можно объяснить тем, что интервальный метод с присущими 
ему заданными скоростями и интервалами отдыха не всегда 
был адекватен функциональным возможностям детского орга-
низма. 

* * * 

Во втором эксперименте изучалось влияние последователь-
ности чередования скорости и интервала отдыха в упражне-
ниях на развитие специальной выносливости. В нем участво-
вали юные пловцы 12—14 лет, имеющие 4—6-летний стаж 
занятий плаванием и I—II спортивные разряды. Испытуемые 
были распределены на три группы по 12 человек в каждой. 

На протяжении 17 недель, разбитых на 3 этапа, каждая 
группа тренировалась 6 раз в неделю, что составляло 24 уро-
ка на каждом этапе. Началу эксперимента предшествовали 
2 недели занятий общефизической и плавательной подготов-
кой. В конце исследования было проведено 3 недели «суже-
ния». Каждая из трех групп на первом этапе применяла один 
из вариантов повышения интенсивности тренировочных уп-
ражнений (табл. 2), что позволило выявить влияние каждого 
варианта на рост специальной выносливости и спортивного 
результата в плавании на 100 м и 200 м. На втором и третьем 
этапах группы применяли два других варианта. 
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Т а б л и ц а 2 

Схема второго педагогического эксперимента 

Этапы 
исследований 

Г р у п п ы 
Этапы 

исследований 1-я 2-я 3-я 

1 - й -
май 1969 г. 

Повышение ско-
рости при сохра-
нении интервала 
отдыха. 

Сокращение ин-
тервала отдыха 
при удержании 
скорости. 

Повышение ско-
рости и сокраще-
ние интервала 
отдыха. 

2 - й -
июнь 1969 г. 

Сокращение ин-
тервала отдыха 
при удержании 
скорости. 

Повышение ско-
рости и сохране-
ние интервала 
отдыха. 

Повышение ско-
рости при сохра-
нении интервала 
отдыха. 

3 - й -
июль 1969 г. 

Повышение ско-
рости и сокраще-
ние интервала 
отдыха. 

Повышение ско-
рости при сохра-
нении интервала 
отдыха. 

Сокращение ин-
тервала отдыха 
при удержании 
скорости. 

В конце первого этапа эксперимента сдвиги среднегруппо-
вых показателей (по изучаемым качествам и результатам на 
дистанциях 100 м и 200 м при плавании основным способом) 
по сравнению с исходным результатом оказались недостовер-
ными (табл. 3). Межгрупповые различия также не были до-
стоверными, кроме различий по тесту 4 X 2 5 м между 1-й и 3-й 
группами. Величина прироста скорости у испытуемых 1-й 
группы, повышавшей в тренировочных занятиях интенсив-
ность только за счет увеличения скорости проплывания ди-
станций, была достоверно выше, чем в 3-й группе, повышав-
шей интенсивность как за счет сокращения интервала отдыха, 
так и за счет увеличения скорости проплывания дистанций 
(1 = 2,35) >. 

В конце второго этапа эксперимента достоверное улучше-
ние результатов по сравнению с исходным на дистанции 200 м 
имели лишь испытуемые 1-й группы (1 = 2,47). Прирост ско-
ростных качеств в этой группе был достоверно больше, чем 
во 2-й, повышавшей интенсивность как за счет увеличения 
скорости плавания, так и за счет уменьшения интервала от-

1 Стандартное значение критерия 1 для порога вероятности 0 ,95 
сравниваемых групп равно 2,2. 

\ 9 



аоивіє т н в є 
и о-іоніґохзи 

ИКИНЇЗСЬ 
Хіґжзи і 

ТС 00 00 
со'см'см" 

00 со 
Г- СТ1 см 
со"—"'-" 

С- ті- СМ 00 см см_ 
со* см" со 

ю с м о о ю со 
СМ*—"—" 

гмсм со о> см тс +—" —" 

5Х 
я л 

а? 12
1,

0 
11

1,
6 

11
1,

0 (М т)-^ 
стГ^'со" см — — 

о о ю 
см'-ч-'о" СО СМ — 

Ю тС см 
оо"см"о" 

оо сі см 
со"тг"ю" 

За
кл

ю
чи

те
 

эт
ап

 
Є 
+1 

СМ СО — 
Ы —" і--* 

+1+1 +1 
ю ю СМ — іОЮЮ 16

3 
ч-

 
6,

2 
1£

2±
 

7,
45

 
14

3 
± 

10
,7

 

21
7+

 
5,

1 
19

3 
+ 

12
,9

 
18

4+
 

6,
3 

37
0 

+ 
6,

65
 

3
2
8
+

 1
1,

4 
33

0 
+ 

15
,9

 о о . о 
со"(-"оо" 

-Н+І+І 

С.1 со см 

с «3 
аг 

— см оо —"ТҐ"ОО" 
- о о 11

6,
0 

10
6,

0 
10

7,
2 о_сп о 

— о о 11
1,

5 
10

2,
0 

10
5,

5 О Ю 00 
о" о" о" см — о 

1-сп 
їЯ 
СО Є 

+1 
£ 

— со со 
о>"©"—" (М — 
+1+1+1 00 о ю см 35 о Ю^ІЛ 14

6 
± 

1,
7 

14
1 

± 
4,

6 
13

5±
 

4,
8 

19
2 

+ 
6,

0 
16

7 
± 

6,
4 

16
6 

± 
4,

5 см 
1» о о 
|--"оо"ю" 

•Н+І-Н 
^ оо сі ті- СТ. — СО см со 31

4 
+ 

6,
14

 
29

8 
± 

18
,1

 
28

4 
± 

17
,3

 

С 
аг 

іо ім_о 
стГсо"оо" 
О О О 11

1,1
 

10
4,

5 
10

7,
2 

11
2,

0 
10

9,
0 

10
6,

3 со— см 
со'оо'ю" О О О (-."оэ" г-" — о о 

н т 
55 
СМ є 

-н 

52
3 

± 
9,

9 
48

5 
± 

16
,5

 
50

0 
± 

13
,5

 

14
0 

± 
3,

6'
 

13
9 

± 
4,

6 
13

5 
± 

5,
4 

18
4 

± 
4,

01
 

16
9+

 
8,

95
 

16
4 

± 
5,

75
 

33
2 

± 
23

,0
 

31
5 

± 
15

,5
 

31
8 

± 
6,

9 

30
7 

± 
8,

08
 

29
5 

±1
4,

9 
27

7 
± 

8,
4 

С « 
аг 

11
1,

0 
10

6,
3 

10
4,

5 СМ о Ті-
со" со" со" 
О О О 

о_со_ю_ 
ио Ю* -Г* О О О 10

5,
8 

10
6,

3 
10

6,
6 

10
6,

2 
10

7.
5 

11
0.

6 

н 
СП 
1 

М
±

т 

52
8 

± 
7,

8 
49

8 
-і-

 2
0,

0 
48

6 
±1

6,
0 — ю_— 

со"те"со" 

-Н 
О тС со со со 17

2 
± 

4,
66

 
16

4+
 

6,
4 

16
1 

± 
6,

1 

33
0 

± 
10

,7
 

31
0±

 
15

,5
 

32
0 

± 
7,

3 

27
8 

±1
8,

5 
29

0 
± 

13
,7

 
28

6 
± 

16
,2

 

И
сх

од
ны

й 
ре

зу
ль

та
т 

аг 

10
0,

0 
10

0,
0 

10
0,

0 О О О 
8 8 8 

' 
10

0,
0 

10
0,

0 
10

0,
0 

10
0,

0 
10

0,
0 

10
0,

0 0'001 
О'ООІ 
О'ООІ 

И
сх

од
ны

й 
ре

зу
ль

та
т 

Є 
-н 
5 

4
7

6
+

 2
5,

3 
47

0 
± 

21
,2

 
46

4 
±1

6,
0 Г- ТҐ — 

г-." со" 00* 

-Н+І+І 
со со со см со см 16

4 
± 

12
,9

 
,1

55
 ±

 
10

,8
 

15
4+

 
6,

8 

31
2 

± 
26

,3
 

29
2 

± 
19

,0
 

30
0 

± 
16

,5
 

26
2 

± 
16

,7
 

27
0 

+ 
28

,0
 

25
9 

± 
20

,3
 

іяииЛс^ ж ся к 
— СМ СО 

я « « 
/.см со 

« к к 
— см со 

К К Б 
— СМ СО 

ж « я 
— см со 

Т
ес

ты
 

4X
25

 м
 Э; 

о ю 
X СО 

" 
0001 

*! 
О о 

20
0 

м
 



дыха, и больше, чем в 3-й, у которой на втором этапе экспери-
мента интенсивность упражнений увеличивалась за счет повы-
шения скорости плавания. 

Таким образом, к концу второго этапа эксперимента наи-
больших успехов добилась 1-я группа, у которой в трениро-
вочных занятиях не применялся метод изменения дозировки 
нагрузки путем увеличения скорости проплывания дистанций 
с одновременным уменьшением интервалов отдыха. 

К концу третьего этапа эксперимента наиболее заметного 
успеха добилась 1-я группа, которая лишь на третьем этапе 
в своей тренировке применила метод дозирования путем 
уменьшения интервалов отдыха с одновременным увеличением 
скорости. Из остальных двух групп близкого к достоверному 
приросту результатов по сравнению с исходными достигла 
лишь 3-я группа в упражнении 4 x 2 5 м. Межгрупповые раз-
личия на третьем этапе появились в упражнении 6 x 5 0 ж меж-
ду 1-й 'и 3-й группами и в упражнении 1000 м вольным сти-
лем — между 1-й и 2-й группами и 1-й и 3-й группами. Прирост 
выносливости у 1-й группы по отношению ко 2-й и к 3-й груп-
пам был выше при 1, соответственно равном 2,84 и 3,47. Та-
кие различия были зафиксированы и по результатам проплы-
вания 100 м основным способом. 

После месяца тренировки по общему плану с периодом 
«сужения» лучшие показатели были в 1-й группе. По всем 
изучаемым тестам (при 1 > 2 , 2 ) эта группа улучшила резуль-
таты по сравнению с исходными. Группы 2-я и 3-я даже после 
периода «сужения» на дистанциях 100 м и 200 м при пла-
вании основным способом не имели достоверных приростов 
скорости. В этих группах улучшились лишь показатели ка-
честв быстроты и выносливости ( 1 > 2 , 2 ) . 

Накануне ответственных соревнований 1-я группа имела 
лучшие медико-биологические показатели. ЧСС в покое у нее 
стала реже на 14,2%, У 2-й — на 9,2%, У 3-й осталась без 
изменений. Максимальное артериальное давление уменьши-
лось у 1-й и 2-й групп соответственно на 3,0%, У 3-й группы 
увеличилось. Минимальное артериальное давление в 1-й и 2-й 
группах уменьшилось соответственно на 10,1% и 4,4%, в 3-й 
группе лишь в сравнении с третьим этапом эксперимента оно 
уменьшилось на 1,4%. 

При изучении сдвигов в реакции сердечно-сосудистой 
системы на дополнительную нагрузку (плавание 25 м основ-
ным способом до и после тренировки) выявлена лучшая адап-
тация сердечно-сосудистой системы в 1-й группе. У испытуе-
мых этой группы было больше, чем в других группах, реак-
ций нормотонического типа. Во 2-й группе обнаружены мень-
шие сдвиги реакций сердечно-сосудистой системы на допол-
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нительную нагрузку. У некоторых исследуемых наблюдалось 
значительное учащение пульса, повышение максимального и 
минимального АД при удлиненном восстановительном периоде. 

Эти данные позволяют предполагать, что нагрузка во 2-й 
группе не соответствовала функциональным возможностям 
организма занимающихся. В 3-й группе отмечено больше всего 
случаев уменьшения максимального АД и увеличения мини-
мального АД, а также увеличение времени восстановления 
функций (свыше 5 минут). В этой группе, несмотря на то, что 
показатели работоспособности не падали и спортивные ре-
зультаты на первом этапе были лучшими, повышенная рабо-
тоспособность достигалась за счет высокой функциональной 
напряженности в деятельности органов и систем. 

На втором этапе исследования варианты нагрузки в груп-
пах стали иными. Видимо, это и явилось причиной изменения 
реакции сердечно-сосудистой системы на дополнительную на-
грузку. Д а ж е при значительном увеличении напряженности 
тренировки в 1-й группе реакция сердечно-сосудистой системы 
на нагрузку свидетельствовала о хорошей адаптации организ-
ма исследуемых. Во 2-й группе для некоторых испытуемых 
возникла необходимость ослабить тренировочную нагрузку. 
В результате реакция сердечно-сосудистой системы на допол-
нительную нагрузку у детей этой группы несколько улучши-
лась. В 3-й группе, применявшей упражнения с неизменными 
интервалами отдыха между отрезками, улучшились сдвиги 
реакции сердечно-сосудистой системы. Продолжительность 
восстановительного периода у большинства испытуемых со-
кратилась до 3—5 минут. 

На третьем этапе эксперимента у пловцов 1-й группы были 
лучшие сдвиги в реакции сердечно-сосудистой системы на до-
полнительную нагрузку. Период восстановления пульса и АД 
у них соответствовал нормотоническому типу, что говорит о хо-
рошей адаптации этих испытуемых. У пловцов 2-й группы от-
мечены значительные сдвиги реакции сердечно-сосудистой си-
стемы на дополнительную нагрузку; у пловцов 3-й — более 
благоприятные реакции по сравнению со вторым периодом. 

В третьем эксперименте, проводившемся в период с сен-
тября 1969 г. по август 1970 г. на протяжении годичного цик-
ла подготовки, экспериментально изучался вопрос эффектив-
ности двухразовых тренировок в день при условии проведения 
их в течение полного тренировочного цикла. С целью создания 
условий для освоения повышенных объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок на базах средней общеобразователь-
ной школы № 94 г. Ленинграда и плавательного бассейна 
Спортивного клуба Армии были созданы спортивные классы, 
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школьные занятия в которых согласовывались с расписанием 
тренировок в бассейне. 

В исследовании участвовали 40 спортсменов 12—14 лет, 
имевшие I—II спортивные разряды взрослых и 5—6-летний 
стаж занятий. Все спортсмены были разделены на две группы 
(по 20 человек в каждой) . Опытная группа проводила 12 тре-
нировок в неделю, контрольная — 6. При этом процент уп-
ражнений, проплываемых с повышенной интенсивностью, в 
опытной группе был таким же, как и в контрольной. 

Уже по результатам первой части эксперимента (подгото-
вительный период тренировки) стало ясно, что применение 
повышенных тренировочных нагрузок положительно сказы-
вается на росте спортивных результатов. Опытная группа, 
тренировавшаяся 2 раза в день, имела лучшие показатели 
по всем контрольным тестам и на дистанциях 100 м и 200 м, 
чем контрольная, тренировочная программа которой уклады-
валась в нормы программы детских спортивных школ. Во вто-
ром полуцикле, особенно к концу соревновательного периода, 
различия в росте спортивных результатов контрольной и опыт-
ной групп оказались еще более значительными. 

За период эксперимента положительные изменения про-
изошли по ряду показателей общей физической подготовлен-
ности. По всем исследуемым параметрам большие сдвиги 
были у спортсменов опытной группы. Наибольшее раз-
личие в приросте результатов произошло в беге на 500 м (уп-
ражнения на выносливость) и в меньшей мере — в упражне-
ниях на силу. 

Повышенные объемы общего и интенсивного плавания для 
детей и подростков 12—14-летнего возраста в нашей стране 
только начинают применяться. Поэтому нас интересовал во-
прос о том, какое влияние окажут эти нагрузки на состояние 
здоровья занимающихся, на их рост и развитие, а также на 
успеваемость в школе. 

У тренировавшихся 2 раза в день уже на начальных эта-
пах эксперимента в состоянии покоя артериальное давление 
и ЧСС были меньше, чем у тргнировавшихся 1 раз в день. 
Особенно значительно увеличились Ж Е Л и МВЛ. По данным 
антропометрических измерений, повышенный объем нагрузки 
не повлиял на темпы роста тела в длину и прирост веса тела 
и не вызвал изменений показателей дыхательной системы. 

При выполнении большого объема тренировочной нагруз-
ки, особенно при высокой интенсивности выполнения упраж-
нений, учащаются случаи простудных и инфекционных забо-
леваний спортсменов (О. Н. Кудряшов, 1965; О. В. Бухарин, 
1971; М. А. Фомин, 1972 и др.) . Пловцы, тренировавшиеся 
6 раз в неделю, пропустили почти в два раза больше занятий 
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в связи с заболеванием ангиной, гриппом, катаром верхних 
дыхательных путей, чем спортсмены опытной группы. Если 
считать причиной заболеваний спортсменов высокую трениро-
вочную нагрузку, снижающую фагоцитарную функцию орга-
низма, то объяснение снижения заболеваний при удваивании 
объема тренировочной нагрузки нуждается в более глубоком 
анализе. По-видимому, замеченное нами снижение заболе-
ваемости может быть следствием какого-либо качественного 
скачка, проявлением более высокой степени мобилизации 
фагоцитарной функции по примеру функций сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем. 

Удвоенное количество тренировочных занятий, требующее 
дополнительной затраты времени до 3,5 часов (учитывая вре-
мя проезда от бассейна до школы), не сказалось отрицатель-
но на успеваемости спортсменов. Процент успевающих по 
четвертям из числа тренирующихся утром до занятий в школе 
и после занятий в школе был даже выше, чем у тех, кто тре-
нировался только после занятий. 

* * 
* 

Немалый интерес представляет собой адекватность исполь-
зуемых на практике тестов соревновательным дистанциям. 
Любой тест теряет значение, если он слабо связан с резуль-
татом той специфической работы, которую спортсмен способен 
выполнять в данный момент. Д л я выявления степени связан-
ности тестов 4 X 2 5 м, 6 x 5 0 м и 1000 м вольным стилем 
с дистанциями 100 м и 200 м основным способом были вы-
числены коэффициенты корреляции между тестами и указан-
ными дистанциями. 

Кроме того, на протяжении первого и второго эксперимен-
тов представилась возможность проследить, как меняется 
степень взаимосвязи изучаемых тестов с работоспособностью 
юных пловцов. Вычисленные коэффициенты корреляции (бо-
лее 160) показали, что самыми высокими статистическими 
связями обладает тест 6 X 5 0 м. Степень связанности этого 
теста с дистанциями 100 м и 200 м чаще «выходила» на уро-
вень средней и сильной, несколько меньшее количество слу-
чаев средней и сильной тесноты связи наблюдалось между 
изучаемыми дистанциями и тестом 4 X 2 5 м. Коэффициент 
корреляции между 1000 м вольным стилем и дистанциями 
100 м и 200 м, как правило, указывал на слабую статистиче-
скую связь. 

Было замечено, что адекватность тестов меняется в зави-
симости от характера тренировочной нагрузки и этапа подго-
товки. При больших нагрузках, особенно если они не соответ-
ствовали функциональным возможностям занимающихся и 
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применялись на фоне снижения работоспособности, степень 
связанности тестов и дистанций достоверно снижалась. После 
периода «сужения» она вновь возвращалась на уровень сред-
ней или сильной связи. 

В Ы В О Д Ы 

1. Применение в подготовительном периоде сочетания ос-
новных методов тренировки (равномерного, переменного и 
интервального, при которых 55% объема интенсивного плава-
ния выполнялось одним из них, 20% объема — в режиме двух 
других) оказывает различное воздействие на развитие основ-
ных физических качеств и рост спортивных результатов при 
проплывании основных дистанций. 

Преимущественное использование равномерного метода 
средней, умеренной и большой интенсивности плавания спо-
собствует наибольшему повышению уровня выносливости и 
спортивного результата на дистанциях 100 м и 200 м. 

Преимущественное использование переменного метода 
с чередованием скорости от 70% до 85% от максимальной 
в большей степени способствует повышению уровня специаль-
ной выносливости и спортивного результата в плавании на 
100 м. 

Преимущественное использование интервального метода 
со скоростью плавания 85%—95% от максимальной с неиз-
менными интервалами отдыха способствует повышению уров-
ня развития основных физических качеств и спортивного ре-
зультата на основных дистанциях (100 м и 200 м) лишь на 
первом этапе подготовки. 

2. Применение в подготовительном периоде повышенного 
объема упражнений, направленных на развитие выносливости, 
по данным врачебно-педагогических исследований, способст-
вует более эффективному совершенствованию работы сердеч-
но-сосудистой, дыхательной и других систем организма 
пловцов. 

3. Применение различных сочетаний компонентов трениро-
вочной нагрузки для развития специальной выносливости при 
одинаковом общем объеме и доле скоростных упражнений 
позволило выявить наиболее эффективную тренировочную 
программу. Сочетание, при котором вначале повышаются ско-
рости проплывания отрезков при неизменных интервалах от-
дыха, затем уменьшаются интервалы отдыха между отрез-
ками при неизменной скорости их проплывания, а в дальней-
шем повышаются скорости с одновременным уменьшением 
интервалов отдыха, является наиболее эффективным вариан-
том изменения интенсивности тренировочной нагрузки. 
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4. При организации тренировочного процесса с использо-
ванием в течение всего тренировочного цикла двухразовых 
ежедневных тренировок юные пловцы способны освоить тре-
нировочные нагрузки, вдвое превышающие общепринятые. 
Такие объемы дают возможность достигать значительного 
улучшения спортивных результатов юных пловцов. 

5. Применение повышенных тренировочных нагрузок при 
правильной организации режима работы и отдыха, по данным 
врачебно-педагогического контроля, не только не оказывает 
вредного воздействия на организм юного пловца, а, наоборот, 
вызывает значительное улучшение основных показателей 
функционального состояния. 

6. Из применяемых в процессе экспериментальных тестов 
наиболее адекватным относительно дистанций 100 м и 200 м 
является тест 6 x 5 0 м с интенсивностью 907о от максималь-
ной скорости и интервалом для отдыха в 10 секунд. При этом 
чем выше работоспособность, тем выше его степень связан-
ности. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

Результаты проведенных исследований позволяют предло-
жить ряд практических рекомендаций по улучшению мето-
дики тренировки юных пловцов. 

В подготовительном периоде тренировки основным средст-
вом развития общей выносливости может служить равномер-
ное проплывание дистанций 400 м, 600 м, 800 м, 1000 м, 
1500 м, 2000 м, 2500 м, 3000 м с умеренной и средней интен-
сивностью. Д о 55% объема плавательных упражнений должно 
приходиться на равномерный метод и до 20% объема — на 
переменный и интервальный методы тренировки. 

Д л я достижения устойчивой динамики развития общей вы-
носливости у 12—14-летних юных пловцов необходимо рас-
пределять объем нагрузки в подготовительном периоде трени-
ровки следующим образом. На первом этапе подготовитель-
ного периода 60% от общего объема нагрузки должно прихо-
диться на упражнения, направленные на развитие общей вы-
носливости, 10% — на упражнения, развивающие специаль-
ную выносливость, 5% — на упражнения, развивающие быст-
роту; остальные 25% нагрузки в воде — на совершенствова-
ние техники и свободное плавание. 

По мере роста спортивной подготовленности юного пловца 
следует постепенно увеличивать как объем, так и интенсив-
ность нагрузки. Это целесообразнее делать на втором этапе 
подготовительного периода, основная задача которого — при-
обрести прочную функциональную базу для развития специ-

16 



альной выносливости. Средства развития общей выносливо-
сти постепенно заменяются упражнениями, направленными на 
развитие специальной выносливости: равномерная трениров-
ка — интервальной, повторной, контрольной тренировкой и 
их комбинациями. Интенсивность тренировки возрастает. Для 
пловцов, специализирующихся в плавании на дистанции 100 м, 
200 м и 400 м, можно рекомендовать следующие серии упраж-
нений: 4—6 серий по 4—8 отрезков по 25 м\ 3—6 серий по 4— 
8 отрезков по 50 м\ 2—5 серий по 2—4 отрезка по 100 м; 2— 
4 серии по 2—4 отрезка по 200 м. 

На первом этапе специального периода для каждого спорт-
смена необходимо определить скорость проплывания отрезков 
(85—95% от максимальной на данном этапе). Затем следует 
постепенно повышать скорость на отрезках при сохранении 
постоянного и относительно продолжительного интервала от-
дыха между отрезками. На этом этапе можно рекомендовать 
следующие интервалы отдыха: в сериях.по 25 м — 30 сек.: 
по 50 м — 60 сек.; по 100 м — 90 сек.; по 200 м — 120 секунд. 
В каждом последующем микроцикле может быть увеличено 
количество серий и отрезков. 

Когда у пловца будут повышены анаэробные возможности 
организма и достигнута запланированная скорость на отрез-
ках, необходимо постепенно уменьшать интервалы отдыха, 
сохраняя прежнюю скорость на отрезках. Причем интервалы 
отдыха в зависимости от того, как справляется спортсмен 
с нагрузкой, нужно довести до минимума, при котором пловец 
может удерживать достигнутые скорости на отрезках: напри-
мер, в сериях по 25 м — до 20 сек.; по 50 м — до 25 сек.; 
по 100 м — до 45 сек.; по 200 м — до 75 секунд. 

На заключительном этапе специального периода возможно 
дальнейшее сокращение интервалов отдыха при повышении 
скорости на отрезках. При этом уменьшение интервалов от-
дыха необходимо довести до минимального времени, при ко-
тором спортсмен способен показать скорость, равную 95% от 
максимальной: например, в сериях по 25 м — до 5 сек.; по 
50 м — до 10 сек.; по 100 м — до 15 сек.; по 200 м — до 
30 секунд. 1 

Д л я юных пловцов I и II спортивных разрядов со стажем 
занятий плаванием не менее 5—6 лет могут быть успешно 
использованы двухразовые тренировки в день при общем 
объеме плавания в среднем до 10 км. Применять такие трени-
ровки можно на протяжении всего года при условий система-
тического врачебного контроля и правильно спланированного 
режима дня. Они приносят успех в том случае, когда органи-
зация и планирование работы общеобразовательной школы 
согласуются с работой детской юношеской спортивной школы. 

2 Зак. 157 17 



При использовании двухразовых тренировок в день следует 
считаться с особенностями растущего организма и с уровнем 
подготовленности юных спортсменов. Нужно избегать пере-
напряжения и переутомления пловцов. Для этого необходимо 
осуществлять систематический контроль за выполнением уп-
ражнений и динамикой работоспособности. Умеренное учаще-
ние пульса в конце работы (в пределах физиологических 
норм) и быстрое восстановление функций организма в паузах 
отдыха при высокой и неснижающейся скорости проплывания 
отрезков является лучшим показателем того, что нагрузку 
юные пловцы переносят хорошо. Прогрессивное повышение 
частоты пульса в паузах отдыха и в конце заплывов при 
неустойчивых показателях работоспособности свидетельствует 
о чрезмерном напряжении организма спортсмена. В этом слу-
чае необходимо снизить нагрузку. 

Учет роста спортивных результатов нужно сочетать с си-
стемой контрольных испытаний, выявляющих степень разви-
тия основных физических качеств, уровень освоения техники 
различных спортивных способов плавания, динамику функци-
онального состояния органов и систем с учетом состояния 
здоровья и самочувствия юных пловцов. 
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