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1 Ч И Т Ш Й Г З А Л А | 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Пробле« подведения спортсменов выоокой квали-
фикации к ответственным соревнованиям является одной из авибодее 
важных и трудно разрешимых проблем спортивной тренировки * Онв име-
ет как теоретическую, так и практическую значимость. В настоящее 
время в отечественной и зарубежной литературе вылолнен ряд работ, 
в которых изучаются особенности подведения спортсменов к ответст-
венны» соревнованиям. Однако специфика тренировочных нагрузок Б 
различных видах спорте на всех его периодах и этапах, в том чис-
ле и нв этапе непосредственной предооревновательной подготовки 
(ЭНПП), обусловливает необходимость проведения таких исследова-
ний в подводном спорте. 

ручная новизна» В настоящем исследовании впервые в подводном 
спорте использован комплексный подход при изучении особенностей 
построения тренировочного процесса нв этапе непосредственной пред-
соревновательной подготовки. С этой целью наряду с изучением пе-
редового практического опыте с помощью комплекса оригинальной ап-
паратуры одновременно исследованы особенности вегетативных сдви-
гов, пространственно-временных и пространственных параметров ны-
ряния, подводного плавания и плавания в ластах на различные дис-
танции . 

На основании полученных данных разработаны предпосылки постро-
ения ЭНПП в впервые в скоростных видах подводного спорта экспери-
ментально исследована эффективность микроциклов различной преиму-
щественной направленности, различных вариантов динамики трениро-
вочной нагрузки и соотношения тренировочных заданий сопряженной 
и обобщенного воздействия. 

Практическая значимость подученных результатов и ПУТИ ИХ 

внедрения. Результаты исследования позволили определить оптималь-
ную длительность ЭНПП, особенности построения микроциклов трени-
ровки в динамики тренировочных нагрузок на данном этапе, соотно-
шение тренировочных заданий сопряженного и обобщенного воздейст-
вия. Кроме того, проведенное исследование позволило выделить груп-
пы соревновательных дистанций для специализированной подготовки 
спортоменов высокой и средней квалификации к соревнованиям. 

Основным путем внедрения результатов исследования явилось ис-
пользование практических рекомендаций оря подготовке сборной ко-

' Г - - е к а ' 
•яге 1 



4. 
манда СССР к I чемпионату Мара в 1976 году, в котором советские 
спортсмены завоевали 17 золотых медалей из 21 разыгрываемой, и 
при подготовке сборной команды БССР к основным соревнованиям 
1975-1976 г г . Кроме этого,результаты исследования докладывались 
на республиканских и всесоюзных научных конференциях и семинарах 
тренеров, публиковались в научно-методических изданиях, использо-
вались при чтении лекций по курсу основ спортивной тренировки для 
студентов института физической культуры, слушателей факультета 
повышения квалификации и зарубежных специалистов. 

В дальнейшем результаты исследования могут быть использова-
ны при подготовке методических писем, пособий и планировании учеб-
но-тренировочной работы со спортсменами высокой квалификации при 
подготовке к ответственным соревнованиям. 

Структура диссертации. Диссертационная работа состоит из вве-
дения, четырех глав, заключения, списка литературы и приложений. 
Объем основной части работы 132 страницы машинописного текста. 
В диссертации имеются 10 таблиц, 35 рисунков. Приложение содержит 
38 таблиц, схем в других материалов, дополняющих данные, приводи-
мые в тексте. В описке литературы содержатся 282 источника на рус-
ском языке и 42 - на иностранных языя8х. 

I . ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ИССЛЕДОВАНИЯ СТРУКТУРИ ТРЕНИРОВКИ 
НА ЭТАПЕ НЕПОСРЕДСТВЕННОЙ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬИОЙ ПОДГОТОВКИ 

В ПОДВОДНОМ СПОРТЕ И РАБОЧАЯ ГИПОТЕЗА 

Система взглядов на првдооревноватэльную подготовку спортсме-
на, как органическую часть спортивной тренировки, формировалась 
одновременно с развитием представлений о тренировочном процессе 
как о сложной системе (БЛЛСотов, 1916; Ю.Ц.Вои8блейн,1926; И.Ку-
тейников и др. ,1926; Н.А.Бутовот и др. ,1934; Б.Н.Взоров,1936; 
Н.Г.Озолин,1949,1970; І.П.Мвтвеев,1964,1972; И.В.Врявсневский и 
др. ,1972) . 

С развитием спорта, увеличением его престижной значимости 
проблеме предсоревновательной подготовка приобрела все большую 
актуальность, стимулируя исследования, определявшие современные 
представления о подведении спортсмена к ответственным соревнова-
ниям (Н.Г.Озолин,1949,1958,1970; Д.П-Матвеев,1960,1964,1972; 
В.Б.Вржесневский,1969; М.Я.Набатн«кова,1972 и д р . ) . Согласно этш 
представлениям ЗШШ рассматривается как элемент структур» сорев-



5. 
новательного периода тренировки, в котором находят отражение его 
основные черты и задачи. 

Наряду с этим на ЭНПП решаются такие специфические задачи, как 
адаптация к условиям соревнований (Н.А.Бутович и др.,1934; I.D.Мат-
веев, -1972), формирование определенного ритма работоспособности 
(Д.А.Аросьев, 1969), превышение достигнутого уровня подготовлен-
ности к соревнованиям (Е.Евве, 1962) влв его удержания Q.Caun^Cmaiy 
1968;в д р . ) , приведение в соответствие всех сторон подготовлен-
ности спортсмена ( J . F e c c h t , 1962). 

Одном из факторов, определяющих эффективность тренировочного 
процесса на ЗНПП, является динамика тренировочной нагрузке (Д.П. 
Матвеев,1964) ВЛ.Шапошников, 1964, 1966). Анализ литературных 
данных позволил выделить варианты волнообразного (A.C. Медведев, 
1966; А . й о с е . , 1970; В.Б.Гвлязова, Ф.П.Суслов, 1972), равномерно-
го распределения тренировочной нагрузка (А.С.Медведев, 1966;Д.Гэмб-
рвл, 1972), а также ее постепенного снижения к моменту участия в 
соревнованиях ( З С о и т Л т а п t 1968; Д.Монтрелда, 1972). Способы 
изменения нагрузка могут быть самыми разнообразными. В ряде слу-
чаев снижение обоего объеме тренировочной работы сопровождается 
уменьшением количества тренировочных занятий в сокращением ах про-
должительности (К.А.Ивясевсквй, Б.Н.Никитский,1956; В.С.Двхвовс-
квй, 1965; ВЛ.Еврыаев, 1968; А.Макаров, 1973 в д р . ) . В результа-
те оввжанае общего объема на ЗНПП может составлять 20-30% (С.Л.Че-
реновсквй, 1968; Д.Маснер, 1969; Б.Н.Никитский, 1969). Снижение 
объема интенсивных нагрузок может достигать 50-60% (В.В.Вржесневс-
квй, 1966; В. Д.Шапошников, 1966) в сопровождается ростом ее ин-
тенсивности (С.Л.Череновский, 1968; Н.Г.0зошн, 1970; в д р . ) . Воз-
можен варяант уменьшения тренировочной нагрузки в результате пре-
имущественного овиженвя показателей интенсивности (Д.Мвснер, 1969; 
Г.Е.Коновалов а д р . , 1971; в д р . ) . Данные по динамике парциальных 
объемов тренировочной нагрузки немногочисленны (С.М.Дедковсквй, 
1973; в др . ) и свидетельствуют о двфференцвацвв. тренировочного 
процесса накануне ответственных соревнований в зависимости от 
дистанции, на которой спортсмен готовится принять участие в с о -
ревнованиях (В.Б.Гвлязова, Ф.О.Суслов, 1972; в д р . ) . 

Следующем фактором является удельный вес средств сопряженно-
го воздействия. К ним относят тренировочные задавая, сопряженные 
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с целевой спортивной деятельностью, позволяющие сочетать разви-
тие специальных физических качеств я специфических двигательных 
навыков (Ю.В.Верхошанскяй, 1970; Н.Г.Озолин, 1970; В.М.Дьячков, 
1972). 

В процессе тренировки по мере приближения основных соревно-
ваний о ростом тренированности отмечается сужение круга трениро-
вочных заданий и увеличение степени их сопряженности (Л.С.Хомен-
ков, 1955; К.А.Инясевскяй, 1970; М.Я.Набатнвкова, 1972;и д р . ) . 
В соответствии с этим на ЭНШ возникает проблема соотношения с о -
.сяженвых тренировочных заданий с остальными. Величина трениро-

вочного эффекта на ЭНШ зависит и от способа расстановки трениро-
вочных заданий (Л.П.Матвеев, 19<Ь4; Д.А.Аросьев, 1969; М.МЛубаров, 
: 3 ) . Эффе-таность различных вариантов построения тренвровоч-
.ных занятий а лакроциклов наиболее полно изучена на материале 
спортивного плавания (И.В.Вржеаневскай, В.Н.Платонов и др. ,1972) . 
Анализ литературных ленных сввдетельствует о том, что в скорост-

ях видах подводного спорта вопросы структуры ЭНПЕ, несмотря на 
х значимость для успешного выступления на соревнованиях, не изу-

чвы и требуют специальных исследований. 
В результваз изучения те ретических предпосылок исследования 

= качестве рабочей гипотезы принято предположение, что эффектив-
н а тренировочного процесса на ЭНШ в большой степени заввовт 
- объеме тренировочных заданий сопряженного воздействия. Наабо-
•эе рациональным типом динамика тренировочной нагрузки является 
шовершвнная волнообразная динамика с использованием микроцик-

лов, включаотих занятия различной преимущественной направленнос-
ти. Исходя аз этого,были сформулированы главные, задачи педагоги-
ческих экспериментальных исследований. 

В связи с дифференциацией тренировочного процесса накануне 
ответственных соревнований необходимо было выяснить целесообраз-
ность на ШЛИ такой дифференциации для подводного плавания и пла-
вания в ластах и следует ли в каждом из скоростных аидов подвод-
ного спорта строить подготовку спортсмена применительно к каким-
либо определенным дистанциям. 



II. 
П. АНАЛИЗ ПЕРЕДОВОГО ПРАКТИЧЕСКОГО ОПЫТА 

ПОСТРОЕНИЯ ЭНПП В ПОДВОДНОМ СПОРТЕ 

В результате недостаточной разработанности вопросов построе-
ния тренировочного процесса в скоростных видах подводного спор-
та возникла необходимость изучения передового практического опи-
та подготовки высококвалифицированных спортсменов-подводников к 
ответственным соревнованиям. С этой целью использован комплекс 
педагогических методов исследования: анкетный опрос, анализ днев-
ников тренировочной нагрузки и педагогические наблюдения за тре-
нировочными занятиями на ЭНПП ведущих спортсменов СССР. 

С помоибэЮ специально разработанной анкеты опрошено 22 ведущих 
тренера страны. Из них, работавших со сборной командой СССР, -
три, со сборными командами союзных республик по скоростным видам 
подводного опорта - шестнадцать. В том чиоле девять заслуженных 
тренеров СССР и заслуженных тренеров республики. 

В процессе анкетного опроса выявлены наиболее часто встреча-
ющиеся в практике варианты динамики показателей объема и интен-
сивности тренировочной нагрузки накануне ответственных соревнова-
ний, уточнены длительность ЭНПП, микроциклов, общее количество 
тренировочных занятий, чередование занятий с различной степенью 
нагрузки в микроциклах и другие особенности построения ЭНПП в 
скоростных видах подводного спорте. 

С*целью дальнейшего изучения передового практического ОПЫТЕ 

проанализированы по данным дневников тренировочной нагрузки 2980 
тренировок сильнейших пловцов-подводников СССР и Мира (В.Н.Кряж, 
Б.П.Попов, 1972). Содержание дневников позволяло достаточно полно 
восстановить картину тренировочного процесса и решить следующие 
задачи: выявить длительность ЭНПП, определить общий и парциаль-
ные объемы плавания на данном этапе, охарактеризовать их динами-
ку по микроциклам и на ЭНПП в целом, выявить тренировочные зада-
ния, применявшиеся на ЭНПП лучшими спортсменами. 

Полученные данные уточнялись в ходе педагогических наблюде-
ний за пловцами-подводниками высокой спортивной квалификации. Ъ 
процессе педагогических наблюдений был проведен хронометраж 144 • 
тренировочных занятий на ЭНПП к чемпионату СССР 1972 года. В х о -
де педагогических наблюдений в специальном бланке фиксировались 
длина и количество проплываемых отрезков, способ плавания и у с -
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ловая выполнения тренировочного задания (ныряние, плавание в 
ластах, подводное плавание, плавание в полной корда нации и по 
элементам, время работы и отдыха. Это позволило получить доста-
точно точную характеристику тренировочных заданий, построения 
занятий, микроцяклов и ЭНПП в целом. 

В результате комплексного анализа передового практического 
опыта установлено, что длительность ЭНПП колеблется в пределах 
3-5 недель. Наиболее распространенными на изучаемом этапе явля-
ются волнообразная и нисходящая динамика тренировочной нагрузки, 
длительность микроциклов, как правило, равна семи дням. Количест-
зо тренировочных занятий в микроцикле достигает 12, а количество 
дней с двухразовыми тренировками не превышает пяти. Наиболее на-
грузочной при двухразовых занятиях в день, как правило, является 
дерзая тренировка. 

Результаты анализа тренировочных заданий позволили классифи-
цировать их на задания с преимущественной скоростной, анаэробной, 
;наэробно-аэробной и аэробной направленностью. 

В процессе анализа передового практического опыта быяо уста-
новлено, что в тренировке пловцов-подводаиков на ЭНПП применяют-
ся как комплексные, так и избирательно-направленные тренировочные 
занятая, которые чередуются, образуя шкроцикл комплексной на-
-тэгленности или "серии" тренировочных занятий разлячной преиму-

астзенной направлеяноств. 

Ш. ПРВДАЙГШЬВЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью выяснения необходимости дифференциации тренировочно-
го процесса спортсмена-подводвяка применительно к плаванию в лас-
тах, нырянию в подводному плаванию, а также к определенным дзета н-
азям подводного плавания а плавания в ластах были проведены пред-
варительные исследования. 

П е р в о е I с о 1 в д о в t в I ( . В данном вссдедованвв 
ара с равнении коэффициентов корреляция о поташе 3 - критерия у с -
тановлено, что взаимосвязь между результатам подводного плавания 
за 400 в 800 м ( 7 « 0,939) статастаческв достоверно в ш е , чем меж-
ду результатам» на каждой аа этвх дистанций и результатом в под-
водном плаваяаа на 100 ж С? j = 0 ,65 ; 1 2 = 0 ,68 , соответственно). 

Корреляционная связь между результатам! на 800 в 1500 метров 
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( Z B 0 ,88) достоверно вше взаимосвязи результатов на каждой из 
этих дистанций и результатами плавания ва 200 и 400 метров (Z = 
= 0,43 • 0 ,62 , соответственно). Во второй матрице статистически 
достоверные связи были установлены только между результатами в 
нырянии, плавании в ластах и подводном плавании на дистанции 100 
метров ( Z j = 0 ,51 ; p < 0 , 0 0 I ; Z 2 = 0 ,51; р < 0 , 0 1 , соответственно). 
Остальные овязи результатов в нырянии с результатами, показанными 
на более длинных дистанциях, оказались статистически недостоверны-
ми. Для спортсменов высокой квалификации оказались недостоверными 
все корреляционные связи между результатами, показанными в подвод-
ном плаваний и плавании в ластах, в также результатами, показан-
ными ва дистанциях, относящихся к различным зонам мощности, за ис-
ключением 400 и 800 метров подводного плавания, 400 и 800 метров 
плавания в ластах. В этих двух случаях, независимо от того, что 
дистанции по общепринятой классификации не могут быть отнесены к 
одной зоне мощности (В.С.Фарфель, 1945; и д р . ) , результаты, пока-
занные на них, все же довольно сильно взаимосвязаны ( Z j > 0,869; 
p < 0 , 0 0 I ; Z 2 = 0 , 6 ; р < 0 , 0 1 , соответственно). 

В связи с этим обращает внвмание, что при выборе спортсменов 
высокой квалвфвкацвв, совмещающих ныряние и плавание на короткие 
дистанции с плаванием на длинные двстанцяи, возникли определенные 
трудности. Так, из 1200 результатов удалось выбрать только семь 
совпадающих пар на дистанциях ныряния на 50 метров и плавания на 
800 метров в ластах, пять пар на дистанциях 100 м и подводного 
плавания в 800 м плаванвя в ластах. А на дистанциях плавания 1500м 
и ныряния 50 м не нашлось совпадающих результатов. Это является 
косвенным подтверждением целесообразности специализации спортсме-
на на определенных дистанциях, вытекающим из опыта практики. 

Однако двннш?. "".'ученные на основания анализа статистическо-
го матервала, следует рессмвтрввать только как ориентировочные, 
вследствие ряда факторов, не учтенных с помощью этого метода.Поэ-
тому полученные данные необходимо проверить с помощью других мето-
дов. 

В т о р о е в с о л е д о в е н в е . Вследствие предпосылоч-
ного характера данных, подученных в процессе статистического ана-
лиза , необходимо было сравнить некоторые биодинамические характе-
ристики подводного плавания, плаванвя в ластах в ныряния. Это в 
явилось задачей данного исследования. 
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Ддя решения поставленной задача разработав комплекс аппарату-

ры, позволяющий в условиях активной двигательной деятельности в 
зодной среда регистрировать частоту сердечных сокрашенвй (ЧСС), 
даксимальнут в минимальную внутрвцвкловую скорость, амплатуду дви-
занвй в коленном в тазобедренном суставах, количество дыхательных 
движений и их длительность. Комплекс аппаратуры включал в себя: 
электромеханограф, индуктивный пневмоманометр, фотоэлектрическвй 
замерите ль скорости, систему регастраовв ЧСС на базе электрокарди-
ографа "Салют", блок пвтвнвя в светолучевой осцвллограф Н-70С. 

В асследовании приняли участив спортсмены-члены сборной коман-
ды СССР и БССР. В хода обследования выполнено около 30.000 изме-
рений различных показателей. 

С целью характеристики биодинамических показателей ныряния на 
50 метров различными способами (кроль, дельфин) проведены три ис-
следования. Анализ полученных данных показал, что при нырянии спо-
собом дельфин (в моноласте) средний результат ныряния достоверно 
выше как на всей дистанции, так на первой и второй ее половинах 
( р < 0 , 0 1 ) . Суммарное количество циклов, а также количество циклов 
на второй половине дистанции статистически достоверно выше при 
нырянии кролем (в би ластах) ( р < 0 , 0 5 ) . Пульсовая стоимость работы, 
рассчитанная по методике И.П.Осташева (1973), при нырянии различ-
ными способами отличается статистически недостоверно. Однако в вос -
становительном периоде показатели ЧСС снижаются более быстро после 
ныряния в биластах. 

В последующих исследованиях изучались показатели, зарегистри-
рованные на всех дистанциях подводного плавания и плавания в ластах. 
Пра одинаковом сре днегрупповом времени пропливання дистанции 100 м 
в условиях подводного плавания отмечено более значительное колеба-
ние скорости. 3 подводном плавании отмечено меньпее суммарное ко-
іичеаво циклов по сравнению с плаванием в ластах, к концу дистанции 
шодюдается более значительное снижение шага. Вместе с тем, в про-

цессе подводного плавания в большей мере снижается темп движений. 
Результаты анализа ЧСС в процессе подводного плавания и плавания 
в ластах, а также в восстановительном периоде свидетельствуют о 
более высоком уровне этого показателя при плавании в ластах. 

Прн сравненви показателей, зарегистрированных при плавании в 
ластах я подводном плавании на 400 метров, также отмечено более 
выраженное изменение шага, темпа, количества циклов, скорости в 
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случае подводного плавания. Характерной особенностью динамики 
показателя ЧСС на дистанции 400 метров подводного плавания яв-
ляется тенденция к снижению на последних 100-150 м, в то время 
как при плавании в ластах ЧСС продолжает нарастать до конца 
дистанции. 

При плавании в ластах на 800 м уровень ЧСС на дистанции пре-
вышает величины, зарегистрированные в условиях подводного плава-
ния, и достигает статистически достоверного уровня ( р < 0 , 0 5 ) на 
последнем 100-метровом отрезке. Восстановление протекает более 
быстро после подводного плавания. 

При анализе биодинамических показателей, зарегистрированных 
при плавании в одинаковых условиях, но на разных дистанциях,так-
же установлены их статистически достоверные различия. Тек,напри-
мер, среднее время цикла, зарегистрированное на .дистанции 100 м 
подводного плавания, статистически достоверно отличается ст сред 
него времени цикла, зарегистрированного на дистанции 800 метров. 

При сравнении биодинамических характеристик, зарегистрирован 
ных на различных дистанциях плавания в ластах, установлено, что 
с увеличением длины дистанции уменьшается темп, средняя скорость 
плавания, увеличивается максимальная ЧСС. Восстановление проте-
кает наиболее замедленно после плавания в ластах на 400 м, наи-
более быстро - после плавания на 100 метров. Все это свидетельст 
вует об определенной функциональной и нейромоторной специфике мы 
шечной деятельности при нырянии, подводном плавании и плавании 
в ластах на различные дистанции. 

Результаты проведенного анализа биодинамических показателей 
согласуются с данными статистического анализа. Это позволяет 
считать целесообразным на определенных этапах тренировки построе 
нив тренировочного процесса с учетом особенностей подводного пла 
вания, плавания в ластах и ныряния. 

1У. ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 
I . Задачи, организация педагогических исследований. 

испытуемые 

В задачи педагогических экспериментальных исследований вхо-
дило изучение эффективности: 

- преимущественно однонаправленного и комплексного вариантов 
построения мвкроциклов; 
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- равномерного и волноообразного распределения показателей 

тренировочной нагрузки на ЭШШ; 
- различного соотношения тренировочных заданий сопряженного 

и обобщенного воздействия на ЭНШ. 
Педагогическим экспериментам предшествовал организационно-

адаптационны? этап, длившийся три месяца. На этапе решались за-
дачи по комплектованию групп, адаптации испытуемых к тренировоч-
ным нагрузкам и условиям исследования, изучения индивидуальных 
особенностей испытуемых, подготовки материально-технической базы 
исследования. В конце рассматриваемого этапа с учетом данных о 

озрасте, стажа занятий спортом, спортивной квалификации, резуль-
татов тестирования а участия в соревнованиях все испытуемые были 
разделены по методу сопряженных пар на две равноценные группы. 
: укомплектованными таким образом группами был проведен первый 

лздэксперамент. После первого и второго эксперимента проводилось 
повторное уравнивание пар в экспериментальных группах по комплек-
су перечисленных выше показателей. 

Об эффективности экспериментальных программ судили по резуль-
татам тестов, позволяющих оценить уровень скоростных возможнос-
тей спортсмена, выносливость к работе преимущественно анаэробно-
го и аэробного характера (В.Н.Платонов, В.М.Сенча, 1972). Ейб-
рввяые тесты проверены на действительность, воспроизводимость и 
объективность на мвтериаяе подводного спорта. Интегральным пока-
jaгелем подготовленности пловца-подводока был выбран результат 
подводного плавания на 400 метров, который в наибольшей степени 
взаимосвязан с результатами на других дистанциях. 

В качестве испытуемых в исследовании приняли участие 35 спорт-
сменов - членов сборной команды БССР по подводному спорту. Из них 
MJCTepoB спорта - 5 человек, кандидатов в мастера спорта - 6 че-
ловек, спортсменов первого разряда - 24. Возраст испытуемых, при-
нявших участие в исследовании, колебался от 16 до 22 лет. По с о с -
тоянию здоровья все испытуемые были допущены к тренировочным за-
нятиям и участию в соревнованиях без каких-либо ограничений. Трех-
месячную программу подготовительной части исследования полностью 
выползали 28 спортсменов. Этот состав принял участие в дальней-
ших исследованиях. 
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2. Первый педагогический эксперимент 
В первом педагогическом эксперименте решалась задача иссле-

дования эффективности однонаправленных и комплексных микроциклов 
тренировки. С этой целью в соответствий с гипотезой исследования 
были разработаны два теоретически обоснованных варианта постро-
ения микроцикла. В комплексном микроцикле чередовались занятия 
преимущественно скоростной, анаэробной и аэробной направленности. 
Однонаправленные микроциклы состояли из тренировочных занятий 
какой-либо одной преимущественной направленности. 

В первой экспериментальной группе шестинедельный тренировоч-
ный цикл слоился из однонаправленных микроциклов различной преи-
мущественной направленности, во второй - из комплексных микроцик-
лов. Сушарная нагрузка уравнивалась в обеих группах по показате-
лям общего объема плавания (124 км), объема интенсивного плавания 
(104 км), объемов тренировочных заданий различной преимуществен-
ной направленности (скоростной - 26 км, аназробной - 26 км, аэ -
робной - 52 км). Тестирование проводилось в конце каждого микро-
цикла. В начале и в конце эксперимента испытуемые участвовали в 
соревнованиях по подводному плаванию на 400 метров. 

Анализ полученных данных свидетельствует о разнонаправленной 
динамике результатов тестирования в первой группе. Так, после 
микроцикла, включавшего тренировочные занятся преимущественно 
скоростной направленности, имело место недостоверное изменение 
результата в тесте, отражающем уровень анаэробных возможностей 
и достоверное улучшение результата в тесте, отражающем уровень 
выносливости к работе аэробного характера (р<С0,05). Результат 
в тесте , характеризующем скоростные возможности, статистически 
достоверно ухудшился ( р < 0 , 0 5 ) . Тренировочная нагрузка в микро-
цикле преимущее гневно анаэробной направленности приводит к досто-
верному ухудшению результата анаэробного геста и статистически 
недостоверному улучшению результатов скоростного и аэробного тес -
тов. Работа преимущественно аэробной направленности вызвала сни-
жение результата аэробного теста ( р < 0 , 0 1 ) и улучшение результа-
тов в тестах, отражающих уровень скоростных и анаэробных возможг-
ностей спортсмена ( р < 0 , 0 5 ; р<0,01, соответственно). Конечные ре-
зультаты в первой группе статистичеоки достоверно превышают ис-
ходный уровень только в тесте, характеризующем скоростные возмож-
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ности спортсмена ( р < 0 , 0 1 ) . 

Анализ результатов тестирования во 2 группе свидетельствует 
о преимущественно однонаправленном их изменении. 

Характерной особенностью динамики результатов в этой группе, 
является постепенное, в течение шестинедельного цикла, повышение 
уровня аэробюй производительности. Можно предположить, что уве-
аиченае уровня аэробных возможностей создает предпосылки для 
дальнейшего роста результатов в скоростном и анаэробно* тестах. 
Вероятно, возросший уровень аэробных возможностей способствует 
более быстрому восстановлению работоспособности при выполнении 
'^енировочных заданий анаэробного и скоростного характере как в 
дном занятии, так и в масштабе микроцикла. 

Данные заключительного тестирования во второй группе свиде-
йствуют о статистически достоверном улучшении результатов испы-

зн пп сравнению с исходными показателями. В обеих группах на-
блюдалось улучшение результате в подводном плавании на 400 м. Од-

:о уровень значимости изменения результата в первой группе 
'<-0,05) ниже, чем во второй ( р < 0 , 0 1 ) . 

Оценивая в совокупности эффективность рассмотренных вариан-
тов и возможности управления работоспособностью спортсменов, сле-
дует отдать предьочтение варианту комплексного построения микро-
'ХЯКЛВ. 

3 . Второй педагогический эксперимент 
Во втором эксперименте изучалась эффективность относительно 
омерного и волнообразного распределения показателей трениро-

вочной нагрузки на ЭНШ. Длительность этапа равнялась четырем 
неделям. В первой группе нагрузка изменялась волнообразно и до-
стигала максимума во втором микроцикле, снижвясь в четвертом 
микроцикле ниже исходного уровня. Во второй группе она распреде-
лялась равномерно по микроциклам и снижалась лишь в последние 
дза дня заключительного микроцикла. Суммарные показатели общего 
(80 ш) и парциальных объемов уравнивались в обеих группах. В 
качестве модели микроцикла на ЭНТТП выбран комплексный вариант 
его построения. 

В процессе анализа результатов тестирования установлена спе-
цифическая для каждой группы динамика показателей. В первой груп-
пе рост тренировочной нагрузки во 2 макроцикле сопровождался ста-
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тистичаски достоверным снижением результатов обследования по 
всзм показателям ( р < 0 , 0 1 ) . По мере снижения тренировочной нагруз-
ки в третьем и четвертом микроциклах наблюдалось улучшение резуль-
татов в тестах, отражающих уровень скоростных, анаэробных я аэроб-
ных возможностей, достигающее статистически достоверных величин 
в заключительном тестировании. 

Во второй группе по сравнению с исходным уровнем статистичес-
ки достоверно улучшился результат аэробного теста ( р < 0 , 0 5 ) . Ана-
лиз результатов соревнований в подводном плавании на 400 м сви-
детельствует об улучшении результатов в обеих группах. Однако 
более значительный прирост наблюдался в первой группе. 

4 . Третий педагогический эксперимент 

В третьем педагогическом эксперименте изучалась эффективность 
двух вариантов соотношения тренировочных заданий сопряженного и 
обобщенного воздействия. В первой группе тренировочные задания 
сопряженного воздействия составила 70£, обобщенного - 30? обще-
го километража плавания. Во второй группе тренировочные задания 
сопряженного воздействвя составалв 30%, обобщенного - 702. Все 
остальные параметры тренировочной нагрузка в группах была урав-
нены. Этап длвлся 4 недели. В качестве рабочей модели был выбрав 
ЭНПП, построенный вз микроциклов комплексной направленноата с 
волнообразной динамикой тренировочной нагрузка. Об эффективности 
изучаемых вариантов судала по результатам тестирования в начале 
в конце этапа. 

Прв анализе данных тестирования отдать предпочтение какому-
лвбо вз варвантов не предотавалось возможным в связв с отсутствием 
статвствческа достоверных разлачвй првростов результатов тествро-
ванвя. В ходе дальнейшего анализа была рассмотрена дянамяка ре-
зультатов подводного плаванвя на 400 метров. В первой группе ко -
нечные результаты оказалась выше, чем во второй. В этой же группе 
выше достоверность првростов результатов подводного плаванвя на 
400 метров, что позволвло отдать предпочинве первому вараанту 
постровная ЭНПП. 

Более высокую эффективность первого варианта можно объяснить 
влаянаем большего объема тренировочных заданий сопряженного воз -
действия, в том чвсле подводного плаванвя, которые позволяют од-
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воврепенно развевать не только специальные двигательные качества, 
но и совершенствовать специфические технические навыка (В.М.Дьяч-
ков, 1972). Для уточнения этого были проанализированы результаты 
плавания на 400 к только о помощью ног. Это позволило элиминиро-
вать особенности техники плавания под водой с аквалангом. В ходе 
анализа приростов результатов • уровней ях значимости выяснилось, 
что отдать предпочтение какой-либо из групп по результатам этого 
теста не представляется возможным. Таким образом, преимущество 
первой группы можно объяснить там фактором, который был элимини-
рован при плавании на 400 и о помощью ног - особенностями техни-
ки подводного плавания. Очевидно, что значительно больший объем 
средств сопряженного воздействия в пергой группе обеспечил пре -

»существо первого варианта построения ЗНШ. 

5 . АПРОБАЦИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЯ В УСЛОВИЯ! 
ПОДГОТОВКИ К ЧЕМПИОНАТУ СССР 

Несмотря на то , что рассмотренные выше экспериментальные ис-
следования проходили в естественных условиях тренировочного про-
цесса сборной команды БССР, необходимость решения отдельных экс -
периментальных задач в каждом и8 проведенных исследований накла-
дывала свой отпечаток на построение спортивной тренировки. Это 
обусловливалось необходимостью выделения изучаемого фактора я 
уравниванием других факторов, влияющих на спортивный результат. 
В связи с этим было решено использовать результаты эксперимен-
тальных исследований я накопленный опыт подведения спортсменов-
подводняков к ответственным соревнованяям пря подготовке сборной 
команды БССР к чемпяонату СССР 1974 года. 

Накануне ЭНПП спортсмены сборной команды (12 человек) участ-
вовали в контрольных стартах я республиканских соревнованиях. Пос-
ле четырехнедельного этапа непосредственной предсоревновательной 
подготовки они приняли участяе в чемпионате СССР. На этях сорев-
нованиях было завоевано 2 золотые медвля, 6 серебряных я 2 брон-
зовых, а также установлено 26 рекордов БССР. Мастер спорта В.Збор-
щик стела соавтором мирового рекорде в плавании в ластах на 800 м. 
Три члена команды впервые выполняли норматив мастера спорта меж-
дународного класса. Шесть спортсменов включены в состав сборной 
команды отравы. 
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Это позволяет рекомендовать данные, полученные в педагогачес-

каг исследованиях,для внедрения в тренировочный процессе при под-
готовке пловцов-подводников к ответственным соревнованиям,как 
апробированные на практике. 

ЗАКШИЕНИЕ И ВЫВОДЫ 

В ходе анализа литературных данных было установлено, что этап 
непосредственной предсоревновательной подготовки является загер-
агаюшям звенсм тренировочного процесса. От рационального построе-
ния этого этапа зависит результат всей предыдущей работы трене-
ра а спортсмена. С увеличением престижной значимости спорта роль 
ЗНШ неуклонно возрастает. Основной его целью является подведение 
спортсмена к главным соревнованиям сезона. 

В связи с недостаточной разработанностью методико тренировки 
пловцов-подводников возникла необходимость уточнения ряда вопро-
сов, таких как длительность ЭНПП и микроциклов тренировки, коли-
чество занятий на этапе и ашкроцикле, общий километраж плавания 
я километраж интенсивного плавания и других. Все эти вопросы бы-
ли уточнены в процессе изучения дневников тренировочной нагрузка, 
педагогических навладений на ЭНПП за тренировкой лучших спортсме-
нов-подводников СССР и Мара, а также анализа результатов анкетно-
го опроса ведущих тренеров Советского Союза. Полученные данные 
имеют отношение к построению тренировка в подводном спорте а до-
полняют общетеоретические представления об особенностях структу-
р і ЭНПП. 

Одним из вопросов, решавшихся в процессе исследования, являл-
ся вопрос о специализации в скоростных видах подводного спорта. 
С целью его выяснения был проведен анализ результатов, показан-
ных на соревнованиях всесоюзного дасштаба. С этой же целью был 
проведан анализ ряда биодинамических показателей подводного пла-
вания, плавания в ластах и ныряния. Совместное рассмотрение полу-
ченных данных позволало выявить оптимальные сочетавая соревнова-
тельных дистанций скоростных вадов подвс. іного спорта для парал-
лельной подготовки к участию в соревнованиях. Наряду с этим,пред-
ставилось возможным выделить факторы, обусловливающее различия в 
методике подготовки спортсменов-подводников. К нам можно отнесла 
особенности энергообеспечения при плавании на различные дистанции, 
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отличая некоторых пврвметров техники и условий плавания. После 

лозвения втих вопросов представилось возможным приступить к 
проверке экспериментальной гипотезы. 

Особенностью экспериментальных исследований являлось то, , 
что их задачи органически сочетались с логикой тренировочного 
процесса в период подготовки к чемпионатам республики и Советс-
кого Союзе. Поэтому представляется возможным рекомендовать полу-
ченные результаты для практического применения. Наряду с этим, 
данные исследования дополняют наши представления о принципе н>лно-
образного изменения тренировочных нагрузок и специфических осо -
бенностях проявления принципа постепенного в максимального уве-
личения тренировочных требований применительно к ЭНПП. Уточнение 
некоторых вопросов построения микроцикла и других имеет значение 
преимущественно для тренировки спортсменов-подводников. 

В порядке итогового резше по всем разделам работы мы пришли 
к следующим положениям: 

1 . Теоретически показано и экспериментально подтверждено,что 
на этапе непосредственной предсоревновательной подготовки эффек-
тивность тренировочного процесса в большей степени зависит от 
использования тренировочных заданий сопряженного воздействия. В 
подводном плавании такими являются задания, включающие плава-
ние под водой и плавание только с помощью ног. Результаты теорети-
ческого анализа дают основание считать, что такие тренировочные 
задания оказывают синтетическое сопряженное воздействие, позволя-
ющее совершенствовать технику соревновательного упражнения и повы-
шать уровень специальной выносливости. 

2 . Одной из центральных проблем тренировочного процесса явля-
ется проблема построения мвкроцвклов спортивной тренировки. Ре-
зультаты теоретического анализа в экспериментального исследова-
ния позволяют рекомендовать применение на ЭНПП пловца-подводни-
ка мвкроцвклов, включающих тренвровочные занятая различной пре -

имущественной направленности, построенные на базе однонаправлен-
ных, разнообразных тренировочных заданий. Прв таком построенви 
мвкроцвклов доствгаетоя более высокая работоспособность спорт-
смена в повышается возможность управления кумулятивным трениро-
вочным эффектом. 
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3 . Теоретически показано и экспериментально подтвержлено, что 
наиболее рациональным типом динамики тренировочной нагрузки на 
ЭНПП является волнообразная, одновершинная динамика. Up« таком 
построении тренировочной нагрузки создаются условия для проявле-
ния эффекта "запаздывавшей трансформации" в результате снижения 
тренировочной нагрузки накануне ответственных соревнований. 

4 . К характеристике структуры тренировочного процесоа не ЗНШІ 
относится длительность тренировочных микроциклов и всего этапе 
в целом. В результате сопоставления данных теоретического анали-
за г анализа передового практического опыта установлено, что оп-
тимальная длительность этого этапа, позволяющая при соответствую-
щем построении тренировочного процесса достичь перестроек, необ-
ходимых для повышения спортивного результата, равна - 5 неделям. 
Длительность максошшш, как правило, равна сема дням. 

і . Результаты исследований дают основание считать целесооб-
разной спортивную специализацию спортсменов-подводников высоко* 
квалификации на определенных дистанциях. Основываясь на денных 
проведенного анализа, можно рекомендовать совмещение подготовка 
к соревнованиям в нырянии и подводном плавании на 100 метров;под-
водном плавании на 400 а «00 метров; нырянии а плевании в ластах 
на 100 метров; плавания в ластах на 100 в 200 метров; 400 я ÖÜC 
метров; 800 и 1500 метров. Возможность такого сочетания дястнн-
ций при подготовке к соревнованиям обусловлена сходством источ-
ников энергетического обеспечения и биодинамических характерас-
тик. 

б . Как теоретически, так а экспериментальво, о помощью пульсо-
метрии а методов статистического анализа, показано, что для оценки 
динамики тренированности пловца-подводника могут быть использова-
ны тесты, характеризующие уровень скоростных возможностей (тест -
ныряние 4 х 25 метров с интервалом отднха 1,5 минуты), выносли-
вости к работе анаэробного характера (тест - 4 х 50 метров с ин-
тервалом отдыха 10 секунд) в выносливости к работе аэробного ха-
рактера (тест - 6 х JO метров с антерва;ом отдыха 30 секунд). 

Практические рекомендации 
Изложенные выше выводы после соотнесения их с общими, принци-

пами спортивной тренировки, такими как принцип непрерывности тое-
нираняного процесса-, постепенного а максимального увеличения 
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тренировочных требований, волнообразного изменения тренировочных 
нагрузок в цикличности тренировочного процесса позволяют сформу-
лировать практические рекомендации по.построению тренировочного 
процесса мвстеров скоростных видов подводного спорта на атепе 
непосредственной предсоревновательной подготовки: 

1 . Одним из факторов, определяющих успешность ЭНПП, являет-
ся его длительность. Результаты анализа научно-методической лите-
ратур!, данных анкетного опроса, дневников и результатов педаго-
гических наблюдений позволяют рекомендовать длительность этапа 
равную 3 - 5 неделям. 

2 . Результаты экспериментальных исследований позволяют реко-
мендовать на ЭШШ комплексное построение микроциклов спортивной 
тренировки. При комплексном построении микроцикдов спортивной 
тренировки занятия различной преимущественной направленности че-
редуются друг с другом, что создает благоприятные условия для 
протекания восстановительных процессов. Для практического исполь-
зования можно рекомендовать проводить в начале занятия скоростной, 
затем анаэробной и аэробной направленности. В ряде случаев после 
такой серии целесообразно включение комплексного тренировочного 
занятия. При таком построении микроцикла необходимо соблюдать че-
редование занятий с разной по величине тренировочной нагрузкой. 

3 . Результаты теоретического анализа, экспериментальных иссле-
дований и опыта работы со спортсменами высокой спортивной квали-
фикации позволяют рекомендовать применение в занятии одинаковых 
по направленности, во отличающихся по отруктуре тренировочных за-
даний. Такое построение занятия способствует уменьшению монотон-
ности тренировочной нагрузке и повышению работоспособности спорт-
смена . 

4 . Как показали результаты исследований, волнообразная дина-
мика на ЗНПП является наиболее целесообразной, позволяющей регу-
лировать тренировочную нагрузку а добиваться выоокой работоспо-
собности накануне стартов, при определенных условиях ее распре-
деления. 

Однам аз возможных вараантов распределения тренировочной на-
грузка может быть следующей. В четвертом от ответственных сорев-
нований микроцикле планируется,примерно,18$ общего объема трени-
ровочной нагрузка, в третьем - 45$, во вторам - 25$ а в первом -
12%. 
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По мере снижения тренировочной нагрузки во втором и первом 
микроциклах, как показали результаты эксперимента, наблюдается 
"аффект разгрузки" проявляющийся в значительном повышении рабо-
тоспособности накануне соревнований. 

5. В подготовке опортсменов-подводников следует применять 
тренировочные задания, развивающие одновременно специальные фи-
зические качества и совершенствующие двигательный навык сорев-
новательного упражнения. Для каждого упражнения скоростных видов 
подводного спорта необходимо подбирать сопряженные тренировочные 
задания с учетом особенностей техники плаввния. 

6 . Анализ комплекса результатов предварительных исследований 
дает основание рекомендовать специализацию спортсмене высокой 
квалификации в нырянии и подводном плавании ва I X м; подводном 
плавании на 400 и 800 м; нырянии и плавании в ластах на 100 м; 
плавании в ластах на 100 и 200 м; 200 и 400 м; 400 а 800 м; 800 
и 1500 метров. 

Для спортсменов средней квалификации целесообразна подготов-
ка к упражнениям: ныряние на 50 м, плавание в ластах и подводное 
плавание на 100 м; подводное плавание на 100, 400, 800 • в ныря-
ние; плавание в ластах ва 200, 400, 80С, 1500 м; ныряние в пле-
вание в ластах на 100 я 200 метров. 

Сформированные выше рекомендации необходимо использовать 
в тренировочном процессе творчески с учетом пола, возраста, спор-
тивного стажа а уровня подготовленности. 
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