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Abstract
This paper describes the ways for optimization of
training process in swimming. The need in precising of
training loads which can be used as norms in different
intensity ranges has been shown. Results of the multi-
year research leads to conclusion that each intensity
zone have corresponding working load volumes. The
normative unit of working load has been postulated,
i.e. training volume which gives given result according
to athlete�s possibilities. The macrocycle structure
consisting of six mesocycles has been developed, its
base being competition schedule.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïëàâàíèå, òðåíèðîâî÷íûé öèêë,
íàãðóçêà.

Âûñîêèé óðîâåíü äîñòèæåíèé â ñîâðåìåííîì ïëà-
âàíèè òðåáóåò ïîñòîÿííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

âñåõ ñòîðîí ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà, è â ïåðâóþ î÷åðåäü,
åå îñíîâíîãî ðàçäåëà � ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Äàëü-
íåéøèé ðîñò ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé çàâèñèò îò òîãî,
íàñêîëüêî ÷åòêî áóäóò îïðåäåëåíû ïóòè ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Â ðåçóëüòàòå òðåíèðîâêè â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà
ïðîèñõîäÿò ðàçíîîáðàçíûå ìîðôîëîãè÷åñêèå è ôóíêöè-
îíàëüíûå èçìåíåíèÿ, ôîðìèðóþòñÿ âçàèìîñâÿçè â äåÿ-
òåëüíîñòè ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ, ÷òî, ñîáñòâåííî, è îïðå-
äåëÿåò ðàçâèòèå òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíà.

Ñîâðåìåííûé óðîâåíü ñïîðòèâíîãî ïëàâàíèÿ èñêëþ-
÷èòåëüíî âûñîê, â ýòîé ñâÿçè ïîäãîòîâêà êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ïëîâöîâ ñâÿçàíà ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Âîïðîñû îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, ïî-
ñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ðàöèîíàëüíîãî ñî-
îòíîøåíèÿ óïðàæíåíèé ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè â ìàê-
ðî-, ìåçî-, ìèêðîöèêëàõ è îòäåëüíûõ çàíÿòèÿõ ïîñòîÿí-
íî íàõîäÿòñÿ â ïîëå çðåíèÿ èññëåäîâàòåëåé è òðåíåðîâ.

Ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-
ñà ïðåäïîëàãàåò çíàíèå îñíîâíûõ çàêîíîìåðíîñòåé
ðàçâèòèÿ òðåíèðîâàííîñòè, ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ôàêòîðîâ, ëèìèòèðóþùèõ
ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ, îñîáåííîñòåé äèíàìèêè
âîññòàíîâëåíèÿ.

Â îñíîâå êîìïëåêñà òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ëå-
æàò âåëè÷èíà è íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-

çîê, êîòîðûå, â ñâîþ î÷åðåäü, çàâèñÿò îò èíòåíñèâíîñòè
è ïðîäîëæèòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

Íîðìèðîâàííûå îáúåìû
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê

Â ïðàêòèêå ïðèíÿòî êëàññèôèöèðîâàòü óïðàæíåíèÿ
ïî çîíàì èíòåíñèâíîñòè, âûäåëÿÿ â êà÷åñòâå êðèòåðèÿ,
îòðàæàþùåãî õàðàêòåð ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû, âå-
ëè÷èíó ×ÑÑ. Äèíàìèêà ýòîãî ïîêàçàòåëÿ èìååò âûñî-
êóþ âçàèìîñâÿçü ñ çîíàìè îòíîñèòåëüíîé ôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ìîùíîñòè íàãðóçêè, õàðàêòåðèçóþùèìèñÿ îïðåäå-
ëåííûìè âçàèìîîòíîøåíèÿìè ðàçëè÷íûõ ìåõàíèçìîâ
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû (Â.Ñ. Ôàðôåëü, 1949).

Â ïîñëåäíèå 15�20 ëåò ñïåöèàëèñòû ñïîðòèâíîãî ïëà-
âàíèÿ äëÿ òðåíèðîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ
øèðîêî ïðèìåíÿþò íàèáîëåå ïîäõîäÿùóþ ïÿòèçîííóþ
êëàññèôèêàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê. Îäíàêî äàâ-
íî óæå âîçíèêëà íåîáõîäèìîñòü óòî÷íåíèÿ îáúåìîâ ïëà-
âàòåëüíîé íàãðóçêè, êîòîðûå ìîãëè áûòü ïðèíÿòû â âèäå
íîðìàòèâíûõ ïîêàçàòåëåé äëÿ ðàçëè÷íûõ äèàïàçîíîâ
èíòåíñèâíîñòè.

Èññëåäîâàíèÿ, íàïðàâëåííûå íà îïðåäåëåíèå íîðìà-
òèâíûõ âåëè÷èí òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
èíòåíñèâíîñòè ïðè ïîäãîòîâêå ïëîâöîâ â ãðóïïàõ
ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÑÄÞØÎÐ, ïðîâîäè-
ëèñü â òå÷åíèå 4-õ ëåò.

Çà ýòîò ïåðèîä â ñåðèè ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåí-
òîâ áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî êàæäîé èç ïÿòè çîí èíòåíñèâ-
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íîñòè ñîîòâåòñòâóþò âïîëíå îïðåäåëåííûå îáúåìû òðå-
íèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé, âûçûâàþùèå ñóùåñòâåííûå
èçìåíåíèÿ â ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåìàõ îðãàíèçìà è óðîâ-
íå òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíà.

Ýëåìåíòàðíîé íîðìàòèâíîé åäèíèöåé òðåíèðîâî÷íîé

Çîíû

èíòåíñèâ-

íîñòè

Íîðìàòèâíàÿ åäèíèöà

îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé

íàãðóçêè, ì

Äëèíà

òðåíèðîâî÷íûõ

îòðåçêîâ,

ì

Ïàóçà

îòäûõà, ñ

×ÑÑ,

óä./ìèí

I 5000–6000 200–5000 5–10 < 140

II 3000–3500 100–3000 10–20 140 – 160

III 1500–2000 50–1500 10–30 161 – 180

IV 400–500 25–400 30–120 > 180
V 200–250 10–25 60–120 Íå ó÷èòûâàåòñÿ

íàãðóçêè ÿâëÿåòñÿ îáúåì óïðàæíåíèé, îáåñïå÷èâàþùèé
íàïðàâëåííîå òðåíèðîâî÷íîå âîçäåéñòâèå â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ðåçåðâíûìè âîçìîæíîñòÿìè ñïîðòñìåíà. Â òàáë. 1
ïðåäñòàâëåíû íîðìàòèâíûå îáúåìû òðåíèðîâî÷íûõ íà-
ãðóçîê.

Òàáëèöà 1

Óíèôèöèðîâàííûå íîðìàòèâíûå åäèíèöû òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
â ðàçëè÷íûõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè ïðè ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ

Óíèôèêàöèÿ âåëè÷èíû
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê

Îäíîé èç âàæíåéøèõ çàäà÷ óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå ñòåïåíè óòîìëåíèÿ
îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîé íàãðóçêè.

Â ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèÿõ óñòàíîâëåíî, ÷òî
âîññòàíîâëåíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà,
îáåñïå÷èâàþùèõ äàëüíåéøèé âûñîêèé óðîâåíü ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè, ïðîèñõîäèò:

� ïîñëå ìàëîé íàãðóçêè � ÷åðåç 6�8 ÷àñîâ;
� ïîñëå ñðåäíåé íàãðóçêè � ÷åðåç 12�24 ÷àñîâ;
� ïîñëå áîëüøîé íàãðóçêè � ÷åðåç 36�48 ÷àñîâ;
� ïîñëå ïðåäåëüíîé íàãðóçêè � ÷åðåç 48�72 ÷àñîâ.
Ïðèíÿâ çà îñíîâó ðàçðàáîòàííóþ Â.Í. Ïëàòîíîâûì

êëàññèôèêàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî âåëè÷èíå
ñóììàðíîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà, íàìè
â ïðîöåññå ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ýìïèðè÷åñêèì
ïóòåì áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî:

� îäíà íîðìàòèâíàÿ åäèíèöà îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé
íàãðóçêè, âûïîëíåííàÿ â ëþáîé çîíå èíòåíñèâíîñòè,
ìîæåò áûòü êëàññèôèöèðîâàíà êàê ìàëàÿ íàãðóçêà;

� äâå íîðìàòèâíûå åäèíèöû îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé
íàãðóçêè ÿâëÿþòñÿ ñðåäíåé íàãðóçêîé;

� òðè � áîëüøîé;
� ÷åòûðå � ïðåäåëüíîé.
Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèé íàøëî ýêñïå-

ðèìåíòàëüíîå ïîäòâåðæäåíèå ïîëîæåíèå î öåëåñîîáðàç-
íîñòè ïðèìåíåíèÿ â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå áîëüøèõ
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè â ðàìêàõ îäíîãî
ìèêðîöèêëà â ñâÿçè ñ ãåòåðîõðîííîñòüþ ïðîòåêàíèÿ ïðî-
öåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà.

Âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ ïî íàïðàâëåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íûõ óïðàæíåíèé â ðàìêàõ îäíîãî çàíÿòèÿ òàêæå îò-

âå÷àåò óñòàíîâëåííîé íàìè êëàññèôèêàöèè âåëè÷èí íà-
ãðóçêè.

Ïðåäåëüíûå è áîëüøèå ïî âåëè÷èíå íàãðóçêè èçáè-
ðàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ñòèìóëîì
ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíà, îêàçûâàÿ ãëóáîêîå
âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì, â òî âðåìÿ êàê ñðåäíèå è ìà-
ëûå íàãðóçêè ÿâëÿþòñÿ èëè ïîääåðæèâàþùèìè äîñòèã-
íóòîãî óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè, èëè âîññòàíîâèòåëü-
íûìè.

Ïðåäëàãàåìàÿ ñèñòåìà ïðèìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïî ñóì-
ìàðíîé âåëè÷èíå âîçäåéñòâèÿ íàãðóçîê ïîçâîëÿåò óïðî-
ñòèòü è óíèôèöèðîâàòü ñîñòàâëåíèå òðåíèðîâî÷íûõ ïðî-
ãðàìì è èõ ðåàëèçàöèþ.

Ïîñòðîåíèå ãîäè÷íîãî öèêëà òðåíèðîâêè

Âûÿâëåíèå îñîáåííîñòåé ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê â ìåçîöèêëàõ, íàïðàâëåííûõ íà ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè êâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ïëîâöîâ, ïðîâîäèëîñü ñ ó÷åòîì ñîâðåìåííûõ
ïðåäñòàâëåíèé îá îïòèìàëüíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïðè-
ìåíåíèÿ ñðåäñòâ îïðåäåëåííîé ïðåèìóùåñòâåííîé íà-
ïðàâëåííîñòè.

Â ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ ïðè èñ-
ïîëüçîâàíèè ñðåäíåé ïî âåëè÷èíå îäíîíàïðàâëåííîé
íàãðóçêè ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïåðèîäà íåïðåðûâíûõ òðå-
íèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ìîæåò ñîñòàâëÿòü 5�6 íåäåëü,
à ïðè èñïîëüçîâàíèè êîíöåíòðèðîâàííîé èíòåíñèâíîé
íàãðóçêè � íå áîëåå 3�4 íåäåëü, ïîñëå ÷åãî íåîáõîäèìà
ðåàáèëèòàöèîííàÿ ïàóçà äëÿ àêòèâèçàöèè âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ (Þ.Â. Âåðõîøàíñêèé, 1986).

Ïî ìíåíèþ ðÿäà ñïåöèàëèñòîâ, ïåðèîä êîíöåíòðèðî-
âàííîãî âîçäåéñòâèÿ ðàçâèâàþùèõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè íà îðãàíèçì êâàëèôèöèðîâàííîãî
ñïîðòñìåíà äîëæåí ñîñòàâëÿåò îêîëî 3-õ íåäåëü. Â ñëó-



28 Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé

÷àå íåîáõîäèìîñòè òàêàÿ ñåðèÿ âîçäåéñòâèé ìîæåò áûòü
ïîâòîðåíà. Ïðè ýòîì àêöåíòèðîâàííîå ïðèìåíåíèå íà-
ãðóçîê èçáèðàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè íå èñêëþ÷àåò
îäíîâðåìåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äðóãèõ ñòîðîí
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.

Îïèðàÿñü íà äàííûå ñïåöèàëüíîé íàó÷íî-ìåòîäè÷åñ-
êîé ëèòåðàòóðû è ñîáñòâåííûé ïðàêòè÷åñêèé îïûò, áûëà
ðàçðàáîòàíà ñòðóêòóðà ìîäåëè ìàêðîöèêëà, âêëþ÷àþ-
ùàÿ øåñòü ìåçîöèêëîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ õàðàêòåðè-
çóåòñÿ îïðåäåëåííûìè, ñâîéñòâåííûìè åìó çàäà÷àìè
ïîäãîòîâêè è òðåíèðîâî÷íûìè ñðåäñòâàìè:

� âðàáàòûâàþùèé;
� áàçîâûé;
� ôóíêöèîíàëüíûé;
� ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé;
� ñîðåâíîâàòåëüíûé;
� âîññòàíîâèòåëüíûé.
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü áàçîâîãî è ôóíêöèîíàëüíîãî

ìåçîöèêëîâ, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå îñíîâíûõ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ è ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðò-
ñìåíà, äîëæíà áûòü íå ìåíåå òðåõ íåäåëüíûõ ìèêðîöèê-
ëîâ. Âðàáàòûâàþùèé, ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé è âîññòà-
íîâèòåëüíûé ìåçîöèêëû ìîãóò ñîñòîÿòü èç îäíîãî-òðåõ
íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ. Ñîðåâíîâàòåëüíûé ìåçîöèêë,

ò.ê. ïîäãîòîâêà âåäåòñÿ ê êàêèì-ëèáî êîíêðåòíûì ñî-
ðåâíîâàíèÿì, ñîñòîèò, êàê ïðàâèëî, èç îäíîãî ìèêðî-
öèêëà.

Ðåòðîñïåêòèâíûé àíàëèç îñîáåííîñòåé ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâêè âåäóùèõ ñïîðòñìåíîâ, èçó÷åíèå ìíåíèÿ òðå-
íåðîâ, ñîáñòâåííûé ïðàêòè÷åñêèé îïûò ñâèäåòåëüñòâî-
âàëè, ÷òî ïðè ñîñòàâëåíèè ãîäè÷íîãî ïëàíà ïîäãîòîâêè
êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ íåîáõîäèìî îïèðàòüñÿ íà
êàëåíäàðíûé ïëàí ñîðåâíîâàíèé.

Îïûò ïîäãîòîâêè ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ ìèðà ê ìåæ-
äóíàðîäíûì ñîðåâíîâàíèÿì ïîêàçûâàåò, ÷òî ðàöèîíàëü-
íûìè ÿâëÿþòñÿ òàêèå âàðèàíòû ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîãî
öèêëà, êîãäà îíè ñîäåðæàò îò äâóõ äî ïÿòè îòíîñèòåëü-
íî ñàìîñòîÿòåëüíûõ ìàêðîöèêëîâ.

Ïåðåõîä íà ìíîãîöèêëîâîå ïîñòðîåíèå êðóãëîãîäè÷-
íîé òðåíèðîâêè îáóñëîâëåí èíòåíñèôèêàöèåé ïîäãîòîâ-
êè ïëîâöîâ, âîçðîñøèì êîëè÷åñòâîì ñîðåâíîâàíèé âû-
ñîêîãî ðàíãà è íåîáõîäèìîñòüþ ïëîâöîâ ó÷àñòâîâàòü â
òàêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïðàêòè÷åñêè â òå÷åíèå âñåãî ãîäà.

Òàêîå ïîñòðîåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ïîçâî-
ëÿåò îòíîñèòåëüíî áûñòðî íàêîïèòü îïûò óïðàâëåíèÿ
äèíàìèêîé ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïëîâöà, èíäè-
âèäóàëèçèðîâàòü ýòîò ïðîöåññ, ïîâûñèòü åãî ðåçóëüòà-
òèâíîñòü è íàäåæíîñòü.

Òàáëèöà 2

Ïðèìåðíûé ïëàí ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ,
ñîñòîÿùèé èç 4-õ ìàêðîöèêëîâ

Ìåçîöèêëû

Íîìåð

ìàêðî-

öèêëà
Âðàáàòû-
âàþùèé

Áàçîâûé
Ôóíêöèî-

íàëüíûé

Ïðåä-

ñîðåâíîâà-

òåëüíûé

Ñîðåâíî-

âàòåëüíûé

Âîññòà-

íîâèòåëü-

íûé

Âñåãî

ìèêðî-

öèêëîâ

Êîëè÷åñòâî ìèêðîöèêëîâ â ìåçîöèêëàõ

1-é 3 3 3 3 1 1 14

2-é 1 3 3 3 1 1 12

3-é 1 3 3 3 1 1 12

4-é 1 3 3 3 1 3 14

Âñåãî

ìèêðî-

öèêëîâ

6 12 12 12 4 6 52

Äëÿ îáîñíîâàíèÿ ýôôåêòèâíîñòè ÷åòûðåõöèêëîâîãî
âàðèàíòà ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â ãîäè÷-
íîì öèêëå ïîäãîòîâêè â 1990�1993 ãã. áûëè ïðîâåäåíû
äâà ãîäè÷íûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïåðèìåíòà.

Â èññëåäîâàíèÿõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñïîðòñìåíû êâà-
ëèôèêàöèè ìàñòåð ñïîðòà è êàíäèäàò â ìàñòåðà ñïîðòà.

Â ïåðâîì ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå äâå ãðóïïû
ïî 12 ïëîâöîâ êâàëèôèêàöèè ÊÌÑ è ÌÑ. Ãðóïïà «À»

òðåíèðîâàëàñü ïî ÷åòûðåõöèêëîâîé ïðîãðàììå. Ãðóïïà
«Á» òðåíèðîâàëàñü ïî îäíîöèêëîâîé ïðîãðàììå.

Ãðóïïà «À» îñóùåñòâëÿëà öåëåíàïðàâëåííóþ ïîä-
ãîòîâêó ê êàæäîìó èç 4-õ îñíîâíûõ ñîðåâíîâàíèé ãîäà.

Òðåíèðîâêà ãðóïïû «Á» áûëà íàïðàâëåíà íà ïîäãî-
òîâêó ê îñíîâíûì çàêëþ÷èòåëüíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà.

Â òàáë. 3 ïðåäñòàâëåíû äàííûå ðàñïðåäåëåíèÿ íà-
ãðóçêè â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ.
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Òàáëèöà 3

Ñîîòíîøåíèå ïàðöèàëüíûõ îáúåìîâ ïëàâàòåëüíîé íàãðóçêè
ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè ó ïëîâöîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï, êì

Òàáëèöà 4

Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ãîäè÷íîì öèêëå ïîäãîòîâêè
ïëîâöîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï

Çîíû èíòåíñèâíîñòè Ãðóïïà «À» Ãðóïïà «Á»

I 1130 1320
II 830 975
III 330 390
IV 100 115
V 60 70

Îáùèé îáúåì 2450 2870

Îáùèé îáúåì âûïîëíåííîé ðàáîòû çà ãîä â ãðóïïå
«Á» íà 17% ïðåâûñèë îáúåì ðàáîòû â ãðóïïå «À» çà ñ÷åò
áîëüøåãî âðåìåíè ïîäãîòîâêè â áàçîâîì è ôóíêöèîíàëü-
íîì ìåçîöèêëàõ. Ñîîòíîøåíèå ïàðöèàëüíûõ îáúåìîâ
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè â îáåèõ ãðóïïàõ áûëî

ïðèáëèçèòåëüíî îäèíàêîâûì è ñîñòàâèëî: â ïåðâîé çîíå
46%; âî âòîðîé çîíå 34%; â òðåòüåé � 13,5%; â ÷åòâåðòîé �
4%; â ïÿòîé � 2,5%. Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ
â ãðóïïàõ «À» è «Á» â ïåðèîä ýêñïåðèìåíòà ïðåäñòàâëå-
íà â òàáë. 4.

Ãðóïïà «À» Ãðóïïà «Á»
Äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èéÑîðåâíî-

âàòåëüíàÿ

äèñòàíöèÿ
Íà÷àëî

ýêñïåðèìåíòà

X1 ±m

Îêîí÷àíèå

ýêñïåðèìåíòà

X2 ±m

Íà÷àëî

ýêñïåðèìåíòà

Y1±m

Îêîí÷àíèå

ýêñïåðèìåíòà

Y2±m
X1 – Y1 X2 – Y2

50 ì, ñ 24.4±0.32 23.7±0.16 24.5±0.18 23.9±0.14 > 0.05 < 0.05
100 ì, ñ 53.5±2.23 52.0±0.89 53.8±1.10 52.6±0.68 > 0.05 < 0.05
200 ì ìèí, ñ 1.55.6±0.05 1.52.5±0.02 1.55.8±0.04 1.53.0±0.06 > 0.05 < 0.05
400 ì ìèí, ñ 4.05.9±0.08 4.01.5±0.06 4.06.2±0.08 4.02.3±0.03 > 0.05 < 0.05
800 ì ìèí, ñ 8.28.0±0.13 8.20.9±0.18 8.30.7±0.10 8.24.6±0.15 > 0.05 > 0.05
1500 ì
ìèí, ñ

16.19.0±0.17 16.05.3±0.12 16.18.0±0.18 16.06.3±0.22 > 0.05 > 0.05

Ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíòà äàííûå ñâè-
äåòåëüñòâóþò, ÷òî, íåñìîòðÿ íà âûïîëíåíèå áîëüøåãî
îáúåìà íàãðóçêè ñïîðòñìåíàìè ãðóïïû «Á», ïðèðîñò
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ îêàçàëñÿ âûøå ó ïëîâöîâ
ãðóïïû «À».

Ñïîðòñìåíû ãðóïïû «À» ïîêàçàëè áîëåå âûñîêèå ðå-
çóëüòàòû â ïëàâàíèè íà äèñòàíöèÿõ 50, 100, 200 è 400 ì.

Êðîìå òîãî, íå âñå ïëîâöû ãðóïïû «Á» ïîñëå ïðåäâà-
ðèòåëüíûõ îòáîðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèé ïîïàäàëè â ñîñòàâ
ñáîðíîé êîìàíäû äëÿ ó÷àñòèÿ âî âñåðîññèéñêèõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ.

Âî âòîðîì ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå òàêæå ïðè-
íÿëè ó÷àñòèå äâå ãðóïïû ïëîâöîâ ïî 10 ÷åëîâåê êâàëè-
ôèêàöèè ÊÌÑ è ÌÑ. Ãðóïïà «Â» òðåíèðîâàëàñü ïî
4- öèêëîâîé ïðîãðàììå. Ãðóïïà «Ã» òðåíèðîâàëàñü ïî
2- öèêëîâîé ïðîãðàììå.

Â òàáë. 5 ïðåäñòàâëåíû äàííûå ðàñïðåäåëåíèÿ íà-
ãðóçêè â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ.

Îáùèé îáúåì âûïîëíåííîé ðàáîòû çà ãîä â ãðóïïå
«Ã» íà 10% ïðåâûñèë îáúåì ðàáîòû â ãðóïïå «Â» çà ñ÷åò
áîëüøåãî âðåìåíè ïîäãîòîâêè â áàçîâîì è ôóíêöèîíàëü-
íîì ìåçîöèêëàõ.

Çîíû èíòåíñèâíîñòè Ãðóïïà «Â» Ãðóïïà «Ã»

I 1105 1240
II 815 920
III 325 360
IV 95 110
V 60 70

Îáùèé îáúåì 2400 2700

Òàáëèöà 5

Ñîîòíîøåíèå ïàðöèàëüíûõ îáúåìîâ ïëàâàòåëüíîé íàãðóçêè
ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè ó ïëîâöîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï, êì
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Òàáëèöà 6

Äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ãîäè÷íîì öèêëå ïîäãîòîâêè
ïëîâöîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï

Ñîîòíîøåíèå ïàðöèàëüíûõ îáúåìîâ íàãðóçîê ðàç-
ëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè â îáåèõ ãðóïïàõ áûëî òàêèì æå,
êàê è â ïåðâîì ýêñïåðèìåíòå, è ñîñòàâëÿëî: â ïåðâîé
çîíå 46%; âî âòîðîé çîíå 34%; â òðåòüåé � 13,5%; â ÷åò-
âåðòîé � 4%; â ïÿòîé � 2,5%.

Ïðèðîñò ïîêàçàòåëåé ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà è ñêî-
ðîñòè ïëàâàíèÿ (ñðåäíèå äàííûå) â ãðóïïàõ «Â» è «Ã» çà
òðåíèðîâî÷íûé ãîä ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðîøåäøèì ãîäîì
ïðèâåäåí â òàáë. 6.

Ãðóïïà «Â» Ãðóïïà «Ã»
Äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èéÑîðåâíî-

âàòåëüíàÿ

äèñòàíöèÿ

Íà÷àëî

ýêñïåðèìåíòà

X1 ±m

Îêîí÷àíèå

ýêñïåðèìåíòà

X2 ±m

Íà÷àëî

ýêñïåðèìåíòà

Y1±m

Îêîí÷àíèå

ýêñïåðèìåíòà

Y2±m
X1 – Y1 X2 – Y2

50 ì, ñ 24.2±0.40 23.5±0.14 24.8±0.08 24.2±0.12 > 0.05 < 0.05
100 ì, ñ 54.0±1.45 52.5±0.34 53.6±1.10 53.2±0.81 > 0.05 < 0.05
200 ì
ìèí, ñ

1.56.2±0.13 1.53.3±0.16 1.56.2±0.21 1.54.8±0.07 > 0.05 < 0.05

400 ì
ìèí, ñ

4.08.6±0.16 4.03.1±0.12 4.08.0±0.08 4.03.8±0.15 > 0.05 > 0.05

800 ì
(ìèí, ñ)

8.30.2±0.14 8.21.0±0.12 8.26.6±0.14 8.19.0±0.09 > 0.05 > 0.05

1500 ì
ìèí, ñ

16.20.4±0.22 16.02.7±0.10 16.20.6±0.15 16.11.8±0.08 > 0.05 < 0.05

Ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå ýêñïåðèìåíòà äàííûå ñâè-
äåòåëüñòâóþò, ÷òî ñïîðòñìåíû ãðóïïû «Â» ïîêàçàëè áî-
ëåå âûñîêèå ðåçóëüòàòû ïî ñðàâíåíèþ ñ ïëîâöàìè ãðóï-
ïû «Ã» (òàáë. 6).

Òàê æå, êàê è â ïðåäûäóùåì ýêñïåðèìåíòå, íà îòáî-
ðî÷íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ áîëåå óñïåøíî âûñòóïàëè ïëîâ-
öû, ïðèìåíÿþùèå ÷åòûðåõöèêëîâóþ ìîäåëü ãîäè÷íîé
ïîäãîòîâêè.

Ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ýêñïå-
ðèìåíòîâ ïîçâîëèëè îáîñíîâàòü áîëüøóþ ýôôåê-
òèâíîñòü ÷åòûðåõöèêëîâîãî âàðèàíòà ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè
êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ îäíî-
è äâóõöèêëîâûì âàðèàíòàìè.

Â îòîáðàæåííûõ äàííûõ íàáëþäàåòñÿ íåïðåðûâ-
íûé ðîñò ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé, êîòîðûé ÿâëÿ-
åòñÿ âàæíåéøèì êðèòåðèåì îöåíêè ïðèìåíÿåìîé
òðåíèðîâî÷íîé ïðîãðàììû, ÷òî, ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñ-
òîâ, ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî âûñîêèì è ñâèäåòåëüñòâóåò
îá ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëàãàåìîé ìåòîäèêè îðãàíè-
çàöèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè.

Âûâîäû

1. Ìîäåëü ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè
êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ äîëæíà ðàçðàáàòûâàòüñÿ
â ñîîòâåòñòâèè ñ êîëè÷åñòâîì îñíîâíûõ ñîðåâíîâàíèé
ñåçîíà.

×åòûðåõöèêëîâàÿ ìîäåëü áîëåå ýôôåêòèâíà ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ îäíî- è äâóõöèêëîâûì âàðèàíòàìè ïîñòðîåíèÿ

ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè â ãðóïïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ÑÄÞØÎÐ.

2. Íîðìàòèâíîé åäèíèöåé òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè
ÿâëÿåòñÿ îáúåì óïðàæíåíèé, îáåñïå÷èâàþùèé íàïðàâ-
ëåííîå òðåíèðóþùåå âîçäåéñòâèå â ñîîòâåòñòâèè ñ ðå-
çåðâíûìè âîçìîæíîñòÿìè îðãàíèçìà ïëîâöà.

Äëÿ 1-é çîíû èíòåíñèâíîñòè íîðìàòèâíîé åäèíèöå
ñîîòâåòñòâóåò îáúåì òðåíèðîâî÷íîãî óïðàæíåíèÿ â 5000
� 6000 ì; äëÿ 2-é çîíû èíòåíñèâíîñòè � 3000 � 3500 ì;
äëÿ òðåòüåé � 1500 � 2000 ì; äëÿ ÷åòâåðòîé � 400 � 500 ì;
äëÿ ïÿòîé � 200 � 250 ì ïðè âûïîëíåíèè çàäàíèÿ ëþáûì
ïðèìåíÿåìûì ìåòîäîì ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè.

3. Óíèôèöèðîâàííàÿ ñõåìà âîçäåéñòâèÿ ïëàâàòåëü-
íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè íà îðãàíèçì
ñïîðòñìåíà âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå âåëè÷èíû: ïðåäåëü-
íóþ, áîëüøóþ, ñðåäíþþ è ìàëóþ.

Ïðåäåëüíîé òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêå ñîîòâåòñòâóþò
÷åòûðå íîðìàòèâíûõ îáúåìà, áîëüøîìó � òðè, ñðåäíåìó �
äâà, ìàëîìó � îäèí íåçàâèñèìî îò çîíû èíòåíñèâíîñòè
âûïîëíåííîãî óïðàæíåíèÿ.

4. Ñòðóêòóðà ìîäåëè ìàêðîöèêëà ñîñòîèò èç øåñòè
ìåçîöèêëîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ õàðàêòåðèçóåòñÿ îïðå-
äåëåííûìè, ñâîéñòâåííûìè åìó çàäà÷àìè ïîäãîòîâêè è
òðåíèðîâî÷íûìè ñðåäñòâàìè.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü áàçîâîãî è ôóíêöèîíàëüíîãî
ìåçîöèêëîâ ìîæåò ñîñòàâëÿòü òðè è áîëåå íåäåëüíûõ
ìèêðîöèêëà. Âðàáàòûâàþùèé, ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé
è âîññòàíîâèòåëüíûé ìåçîöèêëû ìîãóò âêëþ÷àòü îò îä-
íîãî äî òðåõ íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ.

Ðàöèîíàëüíàÿ ìîäåëü çàâåðøåííîãî öèêëà ýòàïíîé
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ïîäãîòîâêè äîëæíà ïðåäóñìàòðèâàòü âêëþ÷åíèå ñòàí-
äàðòíîãî íàáîðà ìåçîöèêëîâ è ìèêðîöèêëîâ, ïîñëåäî-
âàòåëüíî ñòèìóëèðóþùèõ ïîâûøåíèå óðîâíÿ òðåíèðî-
âàííîñòè ïëîâöà, è ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàíà ìíîãîêðàò-
íî â ñîîòâåòñòâèè ñ ãîäîâûì ïëàíîì îñíîâíûõ ñîðåâíî-
âàíèé.

5. Àíàëèç ýêñïåðèìåíòàëüíûõ äàííûõ ïîçâîëèë âûÿ-
âèòü íàèáîëåå ðàöèîíàëüíîå ñîîòíîøåíèå òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé èíòåíñèâíîñòè.

Îáúåì óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ â ïåðâîé çîíå èí-
òåíñèâíîñòè, äîëæåí ñîñòàâëÿòü 46% îò îáùåãî îáúå-
ìà ïëàâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè, âî âòîðîé çîíå èíòåí-

ñèâíîñòè � 34%, â òðåòüåé � 13,5%, â ÷åòâåðòîé � 4% è
â ïÿòîé � 2,5%.

Ïðè ýòîì îáùèé ãîäîâîé îáúåì ïëàâàíèÿ äîëæåí
íàõîäèòüñÿ íà óðîâíå 2400 � 2500 êì.

6. Ïðèìåíåíèå ÷åòûðåõöèêëîâîé ìîäåëè ïîñòðîåíèÿ
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïðè ïîäãîòîâêå ïëîâöîâ â ãðóï-
ïàõ ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïîçâîëÿåò óëó÷-
øàòü ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû â ïëàâàíèè íà îñíîâíûõ
ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèÿõ â ñðåäíåì íà 3%, ïîâû-
øàåò ñòàáèëüíîñòü è íàäåæíîñòü âûñòóïëåíèé ñïîðòñìå-
íîâ â îòáîðî÷íûõ è îñíîâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ â òå÷åíèå
âñåãî ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ãîäà.
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