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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТУ 

Актуальность темы. В теории и практике спортивной тренировки 

пловцов высокого класса всё большую актуальность приобретает про-

блема качественного улучшения тренировочного процесса , э т о обуслов-

лено тем, что уже в настоящее время возможности увеличения объёма 

выполняемой спортсменами работы и процента скоростных упражнений 

в общем объёме плавания в значительной мере исчерпаны. Практика 

дальнейшего увеличения количественных параметров тренировочного 

процесса, применяемая тренерами с целью обеспечения повышения 

уровня спортивных достижений, далеко не всегда приводит к положи-

тельному эффекту. Нарушается соотношение между приростом спортив-

ного результата и проделанной работой ф . В . С е д ы х , 1 9 7 4 ; В.Д.Монога-

ров и д р . , 1 9 7 5 ; А.А.Ваньков,1978; В .Н.Платонов ,1978,1980 и д р . ) . 

Естественно, что в данных условиях существенным является вопрос, 

связанный с совершенствованием методики построения важнейших 

структурных единиц тренировочного процесса - отдельных микроциклов 

и мезоциклов. При этом в основу методики построения микро- и мвэо-

циклов должны быть положены объективные данные, отражающие з а в и -

симость функциональных возможностей пловцов, характера утомления 

и особенностей протекания процессов восстановления в организме 

спортсменов от методики планирования программ микроциклов. 

Многочисленные исследования, проведенные в плавании, коснулись 

изучения проблемы построения программ тренировочных микроциклов 

(Ю .В .Чуксин,1964 ,1966; В .В.Врлеспевский,1966; В . ф , К и т а е в , 1 9 6 6 ; 

К .А.ИнясевскийД970; С.М.Вайцеховский,1971; Ю.А.Короп,1971; В . Н . 

Плацонов ,1971 ,1974 ,1977 ; И.0.ШухардинЛ971; И.В.Вржесневский и д р . , 

1972,197'»; Д.И .фомин, 197 4 ; 13.М .Шкребти^.1976 и д р . ) . Вместе с тем, 

в них не затронут ряд важных вопросов, требующих научного обосно-
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вания и экспериментальных исследований. В частности, это относит-

ся к выявлении в сравнительном аспекте особенностей влияния на 

функциональное состояние организма пловцов программ отдельных 

микроциклов с различной динамикой тренировочных нагрузок . Кроме 

т о г о , в научно-методической литературе отсутствуют данные, с т р а д а -

ющие особенности воздействия на организм спортсменов малых циклов 

тренировки, преимущественно направленных на повышение уровня 

развития ведущих в спортивном плавании физических к а ч е с т в . 

Рабочая г и п о т е з а . При осуществлении настоящих исследований 

предполагалось , что при одинаковых количественных и качественных 

параметрах тренировочной работы, выполняемой пловцами в рамках 

отдельных микроциклов (недельных), динамика функционального с о с т о -

я н и я организма спортсменов находится в определённой зависимости 

от особенностей распределения нагрузок по дням недельного цикла 

тренировки и от соотношения в нём работы различной преимуществен-

ной направленности. Это , очевидно, должно учитываться при нахожде-

нии оптимальных вариантов сочетания микроциклов в мезоциклах. 

научная новизна работы заключается в следующем: 

- установлены особенности утомхения и восстановления организма 

квалифицированных пловцов в процессе выполнения и после оконча-

ния программ отдельных микроциклов (при одном и двух занятиях, 

проводимых в течение дня) с различной динамикой тренировочных 

нагрузок ; 

- выявлен характер утомления и особенности протекания процес-

сов восстановления в организме квалифицированных пловцов под 

воздействием "ударных" микроциклов тренировки, имеющих какую-либо 

одну, ярко выраженную задачу-доминанту, преимущественному решению 

которой и посвящен основной объём используемых в цикле упражнений. 

Практическая значимость. Проведенные исследования позволили 
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разработать практические рекомендации, отражающие оптимальные 

варианты сочетания .собственно-тренировочных микроциклов с р а з л и ч -

ной динамикой и преимущественной направленностью нагрузок в б а з о -

вых мезоциклах. 

Рекомендации диссертации необходимо использовать в процессе 

подготовки квалифицированных пловцов в ДОСШ, СДОСШ, плавательных 

центрах и сборных командах страны, республик, ДСО и ведомств . 

Материалы исследований и разработанные на их основе выводы и 

практические рекомендации имеют значение для совершенствования 

программ по плаванию для спортивных школ, для совершенствования 

преподавания теории и методики спортивного плавания в высших и 

средних специальных учебных заведениях . Положения, вытекающие из 

результатов исследований, могут быть внедрены в практику других 

циклических видов спорта . 

Апробация работы. По материалам диссертации сделано 13. сообще-

ний на научных конференциях, перечень которых приведен в конце 

автореферата . 

Материалы проведенных исследований внедрены в практику и 

используются при подготовке пловцов сборных команд Смоленского 

государственного института физической культуры. Смоленского 

областного совета СДСО "Буревестник" и ДЮСШ ДСО "Труд" города 

Смоленска, что позволило спортсменам этих коллективов успешно 

выступить в ряде ответственных соревнований 1978-1982 г о д о в . 

Сведения, полученные в результате исследований, используются 

при чтении лекционного курса студентам Смоленского г о с у д а р с т в е н -

ного института физической культуры по теории и методике препода-

вания плавания. 

х По материалам диссертации опубликовано 8 печатных работ в 

тематических сборниках и материалах Всесоюзных и Республиканских 



конференций. 

Структура и объём работы. Работа состоит из оглавления, в в е д е -

ния, четырёх г л а в , практических рекомендаций, списка используемой 

литературы и приложения ( I глава - состояние вопроса; 2 глава -

з а д а ч и , методы и организационные основы собственных исследований; 

3 , 4 главы - результаты собственных исследований и их обсуждение. ) . 

Работа изложена на 133 страницах машинописного т е к с т а , иллюстри-

рована 51 таблицей и 30 рисунками. Библиографический указатель 

насчитывает 286 наименований. Приложение содержит 28 таблиц, 

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Цель диссертационной работы заключается в экспериментальном 

исследовании методики построения и специфики тренировочного в о з -

действчя программ отдельных микроциклов (специально-подготовитель-

ных) с различной динамикой и преимущественной направленностью 

нагрузок на функциональное состояние организма квалифицированных 

пловцов, в изыскании оптимальных вариантов сочетания микроциклов 

в мезоциклах. 

Задачи исследований: 

1 . Исследовать динамику функционального состояния организма 

пловцов в процессе выполнения и после окончания программ трениро-

вочных микроциклов с различными вариантами распределения нагрузок 

по дням цикла. 

2 . Исследовать динамику функционального состояния организма 

пловцов в процессе выполнения и после окончания программ трениро-

вочных микроциклов с различным количеством занятий, проводимых в 

течение дня . 

3 . Исследовать характер тренировочного воздействия на функцио-

нальные возможности организма пловцов программ "ударных" микро-



циклов, преимущественно направленных на повышение уровня развития 
врущих в спортивном плавании физических к а ч е с т в : скоростных 

возможностей; выносливости при работе аэробного и анаэробного 

х а р а к т е р а . 

4 . разработать практические рекомендации по сочетанию программ 

отдельных тренировочных микроциклов с различной динамикой и п р е -

имущественной направленностью нагрузок в мезоциклах базового типа . 

Методы исследований: 

1 . Анализ научной и научно-методической литературы. 

2 . Изучение опыта передовой практики путём педагогических 

наблюдений, опроса тренеров , спортивных и научных работников, 

анализа документов планирования. 

3 . Комплексное обследование квалифицированных пловцов непосред-

ственно в динамике (перед и і еле окончания программ отдельных 

тренировочных занятий микроцикла) и на различных этапах в о с с т а н о -

вительного периода после исследуемых микроциклов (через 1 / 6 , I , 

1 2 , 2 4 , 4 8 , 7 2 часа после заключительного занятия микроцикла). 

В процессе обследования оценивались специальная работоспособ-

ность пловцов и возможности их функциональных систем.Специальная 

работоспособность оценивалась по данным следующих т е с т о в : с к о -

ростные возможности - "3x25м с максимальной скоростью и отдыхом 

между дистанциями продолжительностью 90 с " ; выносливость при 

работе аэробного характера - "6x50м с максимальной скоростью и 

отдыхом между дистанциями продолжительностью 30 с " ; выносливость 

при работе анаэробного характера - "75м с максимально доступной 

скоростью" и "4x50м с максимальной скоростью и отдыхом между 

дистанциями продолжительностью ю с".Возможности функциональных 
систем организма спортсменов оценивались по данным: максимального 
потребления кислорода при плавательной нагрузке ; латентного 
времени произвольного напряжения и расслабления скелетных мымц; 



поликардиографии; спирографии; функциональной устойчивости плов- с 

цов к гипоксемии. 

Организация исследований. Исследования проведены в течение 

1974 - 1979 годов и условно разделены на два э т а п а . Задачей перво-

го этапа являлось исследование динамики функционального состояния 

организма пловцов в процессе выполнения и после окончания программ 

тренировочных микроциклов с различными вариантами распределения 

нагрузок в течение недели при одном и двух з а н я т и я х , проводимых в 

течение д н я . Этот этап объединял решение первой и второй задач 

настоящих исследований. 

Изучались особенности воздействия на функциональное состояние 

организма пловцов программ отдельных микроциклов со следующей 

динамйкой тренировочных н а г р у з о к : с "ОДНОПИКОВОЙ" динамикой т р е -

нировочных нагрузок ; с "трёхпиковой" динамикой тренировочных 

нагрузок ; с последовательным возрастанием тренировочных нагрузок 

к последнему дню микроцикла; с последовательным убыванием трениро-

вочных нагрузок к последнему дню микроцикла. 

Второй этап исследований был посвящёй изучению воздействия на 

организм пловцов программ "ударных" микроциклов, преимущественно 

направленных на повышение уровня развития ведущих в спортивном 

плавании физических к а ч е с т в . Изучались микроциклы (при одноразо-

вых занятиях в течение дня) следующей избирательной направленности: 

преимущественное развитие скоростных возможностей; преимуществен-

ное повышение уровня развития выносливости при работе аэробного 

характера ; преимущественное повышение уровня развития выносливос-

ти при работе анаэробного характера ; комплексное развитие качеств . 

Планирование учебно-тренировочного процесса в микроциклах 

осуществлялось согласно последним научном данным (В.Н.Платонов, 

1974 ,1977 ; Д.И.фомин,1974; С.и .ВаИцеховский,1976,1979; В .Н. 



- 7 -

Платонов,1979 и п р . ) . 

К исследованияы были привлечены квалифицированные пловцы-мужчи-

ны в возрасте 18-23 л е т . В общей сложности в исследованиях 

участвовало 79 спортсменов, из них Ю мастеров спорта ОрСР, 29 

кандидатов в мастера спорта , 40 спортсменов первого р а з р я д а . 

Полученный в результате проведенных исследований цифровой м а т е -

риал был подвергнут обработке с использованием методов математи-

ческой статистики . 

СОБСТВЕННЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

I . Сравнительная характеристика воздействия на организм 
пловцов тренировочных микроциклов в зависимости от дина-
мики нагрузок и количества занятий, проводимых в течение 
_ Зня . 

Результаты проведенных исследований показали, что недельные 

микроциклы с идентичными количественными и качественными параметра 

ми тренировочной работы, но отличающиеся характером распределения % 

нагрузок-по дням недели, вызывали различный тренировочный эффект. 

В частности, установлено, что недельный цикл тренировки (с одним 

и двумя занятиями, проводимыми в течение д н я ) , спланированный по 

принципу плавного увеличения и последующего снижения нагрузок 

("однопиковая" динамика), обусловил более глубокое воздействие на 

организм пловцов по сравнению с микроциклом, предполагающим 

трёхкратное возрастание и убывание нагрузок ("трёхпиковая" дина-

• При выполнении настоящей работы деловая помощЪ систематически 
оказывалась кандидатом биологических наук , доцентом кафедры физио 
логии Смоленского государственного института физической культуры 
В.П.Луговцевым, которому автор выражает искреннюю признательность 
и благодарность . 
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мика) . 

Как показал анализ материалов исследований, высокая эффектив-

ность программы "однопикового" микроцикла определялась тем, что 

занятия с баиыиими и значительными нагрузками концентрировались в 

нём в середине недели, что обеспечивало суммирование тренировочно-

го эффекта этих занятий . Исследование отдалённых этапов в о с с т а н о -

вительного периода после выполнения программы микроцикла (включа-

ющего два занятия со значительными и два - с большими нагрузками) 

с "однопиковой" динамикой нагрузок позволило установить , что на 

12-часовом этапе последействия работоспособность пловцов резко 

снижена. Снижение работоспособности носило достоверный характер 

по большинству изучаемых показателей . И только через 72 часа 

после суммарной нагрузки микроцикла уровень специальной работо-

способности пловцов достигал исходного. В деятельности других 

изучаемых функциональных систем организма восстановление практи-

чески заканчивалось уже на 24-часовом этапе последействия. 

Согласно результатам проведенных исследований, в ходе выполне-

ния' программы мнкроцикла (включающего три занятия с большими н а -

грузками) с трёхкратным возрастанием и убыванием нагрузок , в 

организме спортсменов не происходило значительной аккумуляции эф-

фектов утомления. Все занятия с большими нагрузками в цикле вы-

полнялжсь при относительно высоком уровне функционального с о с т о я -

ния организма пловцов. Этому способствовало периодическое в в е д е -

ние в микроцикл так называемых "разгрузочных" дней, где использо-

вались занятия с малыми н средними нагрузками, обеспечивающими 

интенсификацию протекания процессов восстановления (В .ВЛржеснев-

с к я й . 1 9 6 6 ; В .Н.Платонов ,1971 ,1974; В.И.Икребтий,1976 и д р . ) . в 

ре зультате суммарного влияния всего комплекса занятий, с о с т а в л я -

ющих программу "трёхиикового" микроцикла, сдвиги, вызванные рабо-



- 9 -

той , практически пропадали спустя 48 часов после нагрузки . Сравни-

тельный анализ динамики функционального состояния организма п л о в -

цов в процессе выполнения и в восстановительном периоде после 

окончания ещё дву$ исследуемых недельных циклов тренировки с 

неодинаковыми вариантами распределения нагрузок по дням недели 

также позволил выявить яркое различие в характере оказываемого 

ими тренировочного воздействия . Установлено, что микроцикл (вклю-

чающий два занятия с большими р два - со значительными н а г р у з к а -

ми) , спланированный по принципу последовательного возрастания 

нагрузок от первого к последнему дню недели, вызвал более г л у б о -

кое тренировочное влияние на организм спортсменой, чем программа 

с обратной последовательностью чередования занятий . 

При первом варианте планирования микроцикла в организме п л о в -

цов происходило усугубление томления, которое аккумулировалось 

от одной тренировочной работы к другой и , в конечном и т о г е , о б у с -

ловило существенную отепень снижения специальной работоспособнос-

ти и возможностей исследуемых функциональных систем. Снижение 

различных сторон работоспособности составляло от 2 , 7 8 + 0 , 4 7 $ до 

4,18+р ,95$ по отношению к исходным данным. Через 12 часов после 

заключительного занятия микроцикла в с ё виды специальной р а б о т о -

способности пловцов были ещё значительно понижены. Сниненяе 

работоспособности носило достоверный характер по больвинству 

показателей , достигая от 0 , 8 5 + 0 , 3 7 $ до 2 , 7 6 + 0 , 6 7 * . В этот же 

период времени более напряжённая деятельность обнаруживалась я по 

данным других изучаемых функциональных систем.организма . Через 

сутки после выполнения программы микроцикла спортсмены были ещё 
значительно ^томлены. Изменение регистрируемых показателей р а б о -
тоспособности составляло от 0 . 5 5 + 0 , 3 0 $ до 2 , 0 4 + 0 , 4 8 $ по отношению 
к исходным данным. И только через 72 часа после иагрувкн уровень 
функционального состояния организма спортсменов практически 
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возвращался к дорабочему. Суммарный эффект такого иикроцикла с в я -

зан с тем ,что ОСНОВНОЙ объём напрядённой тренировочной работы 

планировался на вторую половину недели, ввиду чего утомление 

спортсменов через двое суток после заключительного занятия было 

ещё достаточно чётко выражено. Это согласуется с данными М . Я З и л е н -

с к о г о ( 1 9 7 1 ) , В «В.Вржесневского(1962,1964,1966) , М.Я.Горкина(1972, 

1973) и других авторов , утверждающих, что последействие трениро-

вочных занятий с большими нагрузками продолжается до 3 - 8 дней. 

Согласно результатам проведенных исследований, в процессе 

выполнения программы микроцикла, построенного по принципу после-

довательного убывания нагрузок от первого к последнему дню недели, 

в организме спортсменов не обнаруживалось значительного усугубле-

ния утомления. Вследствие этого и общий объём тренировочной рабо-

ты, планируемой в рамках малого цикла тренировки, не оказывал 

существенного влияния на организм спортсменов. Непосредственно 

после заключительного занятия программы ыикроцикла снижение 

специальной работоспособности и функциональных возможностей и с -

следуемых систем организма носило недостоверный ( Р > 0 , 0 5 ) характер . 

Изменение изучаемых сторон специальной работоспособности составля -

ло от 0 , 3 6 + 0 , 3 0 $ до 2 ,32+1 ,13$ по отношению к исходным данным. 

Через 24 часа после суммарной нагрузки микроцикла и за сутки до 

первого занятия последующего малого цикла тренировки все сдвиги, , 

вызванные работой, практически пропадали. Такая реакция организма 

спортсменов на нагрузку недельного микроцикла обусловлена тем, 

что основной объём напряжённой тренировочной работы планировался 

в нём на первую половину недели, а заключительные занятия с малой 

и средней величиной нагрузок способствовали активизации протекания 

процессов восстановления. Поэтому вполне естественно , что норма-

лизация функционального состояния организма пловцов практически 
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отмечалась уже через сутки после выполнения программы микроцикла. 

. Выявленные особенности воздействия на организм спортсменов 

программ этих недельных циклов тренировки необходимо учитнвать при 

определении оптимальных вариантов чередования микроциклов в м е з о -

цикле. 

Проведенное исследование сравнительной эффективности воздействия 

на организм пловцов различных вариантов недельных циклов трениров-

ки при одном и двух-занятиях , проводимых в течение дня, показало , 

что введение в микроцикл дополнительных занятий, осуществляемое с 

учётом величины и направленности воздействия основных занятий, 

существенно не влияло на функциональное состояние организма спорт -

сменов. Это подтверждает мнение В.Н.Платонова(1974) и Д.И.Фомина 

( 1 9 7 4 ) , отмечающих, что увеличение числа дополнительных занятий в 

микроцикле не сопровождается более глубоким утомлением пловцов. 

Таким образом, полученные данные позволяют утверждать , что рацио-

нальное введение в программу микроцикла дополнительных занятий 

обеспечивает возможность значительного увеличения суммарного объ-

ёма тренировочной работы (на 4 0 - 4 5 $ ) без угрозы переутомления 

спортсменов. Кроме того , выявленная закономерность даёт основание 

интерпретировать результаты исследований, полученные при изучении 

малых циклов тренировки с одноразовыми занятиями в течение дня и 

на процесс спортивной тренировки пловцов при большем количестве 

занятий в д е н ь . 

2 . Сравнительная характеристика воздействия на 
организм пловцов тренировочных микроциклов в 
зависимости От преимущественной направленности 

суммарных нагрузок 

Результаты проведенных исследований показали, что нёдельные 

тренировочные микроциклы преимущественной направленности ( вклоча -
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ющие четыре занятия с большими нагрузками) оказывали глубокое, но 

относительно локальное воздействие на функциональное состояние 

организма пловцов. Утомление, наступавшее в результате влияния 

нагрузок таких микроциклов, формировалось конкретно для каждого из 

них, в зависимости от степени участия в выполняемой тренировочной 

работе различных систем и механизмов. Цикроциклы избирательной 

направленности приводили к значительному снижению функциональных 

возможностей- органов и систем, обеспечивавших работоспособность 

спортсменов при выполнении программ соответствующих микроциклов. В 

то же время пловцы обнаруживали высокую работоспособность в работе , 

преимущественно обеспечиваемой другими системами. Это в полной 

мере с о г л а с у е т с я с мнением В.М.Волкова(1973 ,1977) , Л.П.Матвеева 

( 1 9 6 5 , 1 9 7 7 ) , В .Н.Платонова(І97 '+ ,1977) , В.С.Фарфеля(1969) и других 

автороь , утверждающих, что утомление, при наличии многих общих 

закономерностей его развития , формируется сугубо конкретно, приме-

нительно к данным условиям мышечной деятельности . 

Согласно результатам исследований, выполнение программы микро-

цикла с преимущественно скоростной направленностью суммарного 

объёма нагрузки приводило к значительному понижению соответствую-

щих возможностей. Работоспособность пловцов при работе скоростно-

го характера оставалась достоверно сниженной как через 12 , так и 

через 24 часа после заключительного занятия микроцикла и возвра -

щалась к дорабочему уровню спустя трое суток после нагрузки . Что 

же к а с а е т с я способности к выполнению работы, обеспечиваемой 

преимущественно аэробными механизмами обмена, то она снижалась в . 

меньшей мере и уже через 24 часа после заключительного занятия 

микроцикла все сдвиги , вызванные работой, пропадали. Выносливость 

же при работе анаэробного характера достигала исходных значений 

через двое суток после окончания программы микроцикла ( т а б л . 1 ) . 
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Неодновременная нормализация различных сторон специальной 

работоспособности пловцов была обнаружена и в р е з у л ь т а т е изучения 

восстановительных процессов после выполнения программ микроциклог, 

преимущественно направленных на повышение уровня развития выносли-

вости при работе аэробного и анаэробного х а р а к т е р а . Так , после 

микроцикла, преимущественно направленного на повышение выносливос-

ти при работе аэробного х а р а к т е р а , соответствующие возможности 

спортсменов о т з ы в а л и с ь достоверно сниженными как через 12 , так и 

через 24 часа и восстанавливались до исходного уровня через трое 

с у т о к . Работоспособность пловцов при нагрузке скоростной направлен-

ности и д е я т е л ь н о с т и , требующей мобилизации анаэробных поставщиков 

энергии , снижалась менее значительно и достигала исходных значений, 

соответственно , уже через 12 и 24 часа после заключительного з а н я -

тия недельного цикла тренировки ( т а б л . 1 ) . 

Исследование восстановительных процессов после выполнения 

программы ыикроцикла, преимущественно направленного на повышение 

выносливости при работе анаэробного характера , показывало, что уже 

через 12 часов пловцы проявляли высокую работоспособность при 

деятельности , требующей мобилизации аэробных поставщиков энергии. 

В то же время способности к выполнению работы, обеспечиваемой 

вреимущественно анаэробными механизмами обмена, оставались д о с т о -

верно сниженными на протяжении двух суток . На 7 2 - часовом этапе 

восстановительного периода работоспособность , определяемая уровнем 

анаэробной производительности, практически достигала дорабочего 

состояния . Что к а с а е т с я скоростных возможностей, то они через 24 

часа после заключительного занятия микроцикла ещё оставались 

достоверно ( Р < 0 , 0 5 ) сниженными и достигали исходного уровня 

спустя двое суток после суммарной нагрузки ( т а б л . 1 ) . 

Таким образом, какой бы из вариантов программы "ударного" микро-

цикла с избиратальной направленностью нагрузки мы ни рассматрива-

\ 
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ли , уже через 24 часа после его окончания происходило полное в о с -

становление отдельных сторон специальной работоспособности, а через 

двое суток после заключительного занятия, т . е . к тому времени, 

когда должно проводиться первое занятие очередного микроцикла, 

отмечалась нормализация возможностей в проявлении качеств и способ-

ностей, не обеспечивающих работоспособность пловцов при выполне-

нии основного объёма нагрузки в недельном цикле тренировки. Норма-

лизация работоспособности в условиях деятельности, опщрелявшей 

избирательную направленность микроцикла, затягивалась на трое суток . 

Проведенные исследования позволили установить, что программа 

микроцикла комплексной направленности оказывала широкое воздей-

ствие на функциональное состояние организма пловцов. Непосредствен-

но после заключительного занятия микроцикла обнаруживалось значи-

тельное понижение работоспособности в условиях применения нагру-

зок как скоростного характера, так и требующих проявления разного 

рода выносливости. Снижение работоспособности носило достоверный 

характер по всему комплексу изучаемых показателей, составляя от 

3 ,56+0 ,93$ до 4 . 8 2 * 0 , 6 0 $ по отношению к исходному уровню. Через 

48 часов после нагрузки микроцикла функциональное состояние 

спортсменов по большинству изучаемых показателей восстанавлива-

лось ( т а б л . 1 ) . 

Необходимо отметить, что нагрузка такого микроцикла обеспечива-

ла мене? выраженное утомление по отношению к одному из развиваемых 

физических качеств , чем нагрузка "ударного" малого цикла тренироВ~,г 

ки избирательной направленности. Так , непосредственно после 

микроцикла преимущественно скоростной направленности, уровень 

снижения работоспособности при выполнении работы скоростного х а -

рактера достигал 4 ,77+0 ,99$ по отношению к исходным данным (после 

микроцвкла комплексного воздействия снижение скоростных возможно-
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стей составляло 3 , 5 6 + 0 , 9 3 $ ) . В результате выполнения программы 

микроцикла, способствовавшего развитию выносливости при работе 

аэробного характера , уровень снижения соответствующих возможностей 

достигал 5 ,50+0 ,82$ (после микроцикла комплексного воздействия 

снижение аэробных возможностей составляло 4 , 1 1 + 0 , 4 9 * ) . После микро-

цикла с преимущественно анаэробной направленностью воздействия 

нагрузки величина снижения уровня работоспособности при работе в 

анаэробном режиме мышечной деятельности по данным контрольных т е с -

'.тов "7 5м с максимально доступной скоростью" и "4x50м с максимальной 

скоростью и отдыхом между дистанциями продолжительностью 10 с" 

д о с т и г а л а / с о о т в е т с т в е н н о , 5 ,36+0,76$ и 4 ,15+1 ,64* по отношению к 

исходным данным (после микроцикла комплексного воздействия сниже-

ние анаэробных возможностей составляло, соответственно, 4 , 06+1 ,24$ 

и 4 , 8 2 + 0 , 6 0 $ ) . 

Результаты проведенных исследований, а также анализ литератур-

ных -источников по научно-методическим основам тренировки и опыт 

подготовки пловцов высокого класса дают основание утверждать, что 

в тренировке квалифицированных пловцов большое внимание необходи-

мо уделять программам "ударных" микроциклов избирательной направ-

ленности, так как они являются мощным стимулом к росту тренирован-

ности спортсменов, оказывая глубокое, относительно локальное и 

вполне соответствующее современным требованиям тренировочное 

воздействие . Выявленное различие в характере воздействия на орга -

низм спортсменов этих микроциклов необходимо учитывать в практи-

ческой работе с пловцами при нахожденим оптимальных вариантов 

построения мезоцйклов. 

В Ы В О Д Ы 

I . Характер распределения занятий с различными по величине 
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нагрузками в малом цикле тренировки оказывает существенное влияние 

на динамику функционального состояния организма пловцов как в 

процессе выполнения программы микроцикла, так и после него. 

Установлено, ч т о , несмотря на одинаковые количественные и к а -

чественные параметры тренировочной работы, планируемые в рамках 

отдельных микроциклов, программа малого цикла тренировки, постро-

енного по принципу плавного увеличения и последующего снижения 

нагрузок ("оДнопиковая" динамика), оказывает более глубокое в о з -

действие на организм пловцов по сравнении с программой, предпола-< 

гающей трёхкратное возрастание и убывание нагрузок ("трёхпиковая" 

динамика). Это выражается в более значительных следовых сдвигах 

показателей специальной работоспособности и важнейших функциональ-

ных систем организма спортсменов, проявляющихся под влиянием 

микроцикла с "однопиковой'' динамикой нагрузок. 

, Программа недельного микроцикла с двумя большими и двумя 

значительными нагрузками, построенного по принципу.последователь-

ного возрастания нагрузок от первого к последнему дню недели, 

обусловливает значительно более глубокое утомление и большую 

продолжительность восстановления функционального состояния орга* 

низма пловцов, нежйли микроцикл с обратной последовательностью 

чередования занятий. 

Так, непосредственно после окончания заключительного занятия 

первого варианта микроцйкла снижение различных сторон специальной 

работоспособности носит достоверный характер, составляя от 

2 ,78+0 ,47$ до 4 ,18+0 ,95$ по отношению к исходным данным, Работос'по 

собность достигает исходного уровня лишь через 72 часа после заклю 

чительного занятия микроцикла. Подобная картина проявляется и при 

анализе показателей, отражающих возможности функциональных систем 

организма пловцов. После нагрузки второго варианта микроцикла 



- 19 -

изменения различных сторон специальной работоспособности выражены 

статистически недостоверно и колеблются в пределах от 0 , 3 6 + 0 , 3 0 $ 

ДО 2 , 3 2 + 1 , 1 3 $ по отношению к исходным данным. Функциональное 

состояние организма пловцов восстанавливается через 24 часа после 

выполнения программы микроцикла. 

Выявленные особенности воздействия на организм спортсменов 

недельных циклов тренировки с различной динамикой нагрузок необхо-

димо учитывать при определении оптимальных вариантов чередования 

микроциклов в мезоцикле. 

2."Полученные данные показывают, что введение дополнительных 

занятий в микроцикл, обусловливающих существенное увеличение 

(на 40-4 5$ ) суммарного объёма тренировочной работы, не вызывает 

значительно большего понижения функциональных возможностей о р г а -

низма пловцов как в процессе выполнения программы микроцикла, так 

и после него . Это имеет место, когда планирование дополнительных 

занятий осуществляется с учётом величины и направленности в о з д е й -

ствия основных занятий. 

3 . Программы "ударных" микроциклов тренировки, преимущественно 

направленных на повышение скоростных возможностей, выносливости 

при работе аэробного и анаэробного характера, оказывают принципиаль-

но различное влияние на функциональное состояние организма пловцов. 

Так, суммарная нагрузка микроцикла преимущественно скоростной 

направленности воздействия обусловливает значительное понижение 

скоростных возможностей. После заключительного занятия микроцикла 

уровень э т о г о качества остаётся достоверно сниженным относительно 

исходных данных как через 1 2 , так и через 24 часа (соответственно, 

на 2 , 4 5 + 0 , 6 1 * и 1 , 6 7 + 0 , 5 4 $ ) и восстанавливается только спустя 7 2 

ч а с а . Способности к проявлению выносливости при работе разного 

рода Оказываются высокими уже через 24 -48 часов после выполнения 
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программы микроцикла. 

Тренировочные микроциклы, преимущественно направленные на 

повышение выносливости при работе аэробного или анаэробного характе -

р а , наиболее значительно снижают соответствующие возможности к 

проявлению той или иной работы. Восстановление этих сторон специ-

альной работоспособности происходит только через трое суток после 

выполнения программы микроцикла. Что касается возможностей в про-

явлении качеств , не обеспечивающих реализации основного объёма 

нагрузки микроцикла, то они снижены в меньшей мере и достигают 

дорабочего уровня уже через 12-48 часов после заключительного 

занятия микроцикла. 
I 

Выявленные особенности воздействия на организм пловцов недель-

ных циклов тренировки избирательной направленности необходимо 

учитывать при определении оптимальных вариантов чередования микро-

циклов в мезоцикле. 

4 . "Ударный" микроцикл тренировки комплексной направленности 

оказывает широкое воздействие на функциональное состояние о р г а -

низма пловцов, значительно снижая возможности к проявлению физи-

ческих качеств , на развитие которых были направлены программы 

отдельных занятий. После заключительного занятия микроцикла сниже-

ние работоспособности носит достоверный характер по всему компле-

ксу изучаемых показателей, составляя от 3 ,56+0 ,93$ до 4 ,82+0 ,60* 

по отношению к исходному уровню. 

Следует отметить, что нагрузка такого микроцикла обеспечивает 

менее выраженное утомление спортсменов по отношению к одному из ' 

развиваемых физических качеств , чем нагрузка "ударного" малого 

цикла тренировки избирательной направленности воздействия . Так , 

непосредственно после микроцикла* преимущественно скоростной 

направленности уровень снижения работоспособности при выполнении 
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работы скоростного характера достигает 4 ,77+0 ,99$ по отношении 

к исходным данным (после микроцикла комплексной направленности 

снижение этого показателя составляет 3 , 5 6 + 0 , 9 3 $ ) . В результате 

выполнения программы микроцикла, способствущего развитии 

выносливости при работе аэробного характера , уровень снижения 

соответствующих возможностей достигает 5 ,50+0 ,82$ . После же 

программы с преимущественно анаэробной направленностью воздей-

ствия нагрузки величина снижения урожня работоспособности при 

работе в анаэробном режиме мышечной деятельности по данным 

различных Тестов достигает 4 ,15+1 ,64$ и 5 ,36+0 ,77$ . 
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