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ВВВВЕЕДДЕЕННИИЕЕ  

Актуальность исследования. Несмотря на достаточную разработан-

ность проблем развития двигательных способностей и физической подготовки 

в предыдущие годы, в настоящее время выявляются новые факторы и методы и 

воспитания. 

В каждом конкретном виде или группе видов спорта специфика соревно-

вательной деятельности определяет ведущие физические качества, составляю-

щие основу специальной физической подготовленности. Так, понятно, что для 

спринтера ведущим физическим качеством в структуре физической подготов-

ленности является быстрота, а для стайера − выносливость. 

Специалистами неоднократно подчеркивается, что в циклических видах 

спорта одним из приоритетных направлений в тренировочном процессе являет-

ся развитие выносливости (А.Д. Викулов, 2003; В.Н. Платонов, 1983).  

Анализ спортивных достижений участников Олимпийских игр и других 

крупных международных соревнований показывает, что успехов в спорте доби-

ваются те спортсмены, которые имеют высоко развитую специальную вынос-

ливость, в совершенстве владеют современной техникой и обладают должной 

психологической устойчивостью. (К.А. Инясевский, 1970). 

Поиск, в современных условиях, оптимальных путей развития специаль-

ной выносливости пловцов, специализирующихся на дистанции 400 м «воль-

ным стилем», требует дополнительных научных исследований, что и обуслови-

ло актуальность нашей работы. 

Цель работы: совершенствование специальной выносливости у пловцов 

14-15 лет первого спортивного разряда посредством применения высокоинтен-

сивной интервальной тренировки. 

Основные задачи работы были следующие: 

1. Изучить особенности развития специальной выносливости у пловцов 

первого спортивного разряда, специализирующихся на дистанции 400 м 

«вольным стилем». 
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2. Разработать методику, эффективно развивающую специальную вы-

носливость пловцов на дистанции 400 м «вольным стилем». 

3. Экспериментально изучить влияние разработанной методики на разви-

тие специальной выносливости пловцов первого спортивного разряда. 

Объект исследования: физическая подготовка пловцов 1-го спортивного 

разряда. 

Предмет исследования: методика совершенствования специальной вы-

носливости у юных пловцов. 

 Рабочая гипотеза: предполагалось, что применение комбинированного 

метода с высокоинтенсивной интервальной тренировкой позволит повысить 

уровень специальной выносливости пловцов 1спортивного разряда. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие мето-

ды: анализ научно-методической литературы; педагогические наблюдения; 

контрольные испытания; педагогический эксперимент; методы математической 

статистики. 

Новизна исследования заключается в том, что в учебном процессе при-

менена высокоинтенсивная интервальная тренировка, направленная на совер-

шенствование специальной выносливости пловцов первого спортивного разря-

да. 

Практическая значимость  работы связана с возможностью применения 

комбинированного метода, включающего высокоинтенсивную интервальную 

тренировку в подготовку пловцов первого спортивного разряда для улучшения 

спортивного результата. 

 

 

 

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ИССЛЕДОВАНИЯ 
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1.1. Современное представление и характеристика выносливости 

 

Считается, что выносливость представляет собой важнейшее физическое 

качество, проявляющееся в профессиональной, спортивной деятельности и в 

повседневной жизни людей. Она отражает общий уровень работоспособности 

человека [1; 4; 12].  

Являясь многофункциональным свойством человеческого организма, вы-

носливость интегрирует в себе большое число процессов, происходящих на 

различных уровнях: от клеточного и до целостного организма. Однако, как по-

казывают результаты научных исследований (В.М. Зациорский, 1966; К.А. 

Инясевский, 1970; Н.Г. Озолин, 2002 и др.), в преобладающем большинстве 

случаев ведущая роль в проявлениях выносливости принадлежит факторам 

энергетического обмена и вегетативным системам его обеспечения – сердечно-

сосудистой и дыхательной, а также центральной нервной системе [12; 13; 21].  

В теории и методике физической культуры выносливость определяют, как 

способность поддерживать заданную, необходимую для обеспечения профес-

сиональной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы [20]. Поэтому, выносливость 

проявляется в двух основных формах:  

1. В продолжительности работы на заданном уровне мощности до появле-

ния первых признаков выраженного утомления.  

2. В скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.  

Приступая к тренировке, важно уяснить задачи, последовательно решая 

которые, можно развивать и поддерживать свою профессиональную работоспо-

собность. Эти задачи заключаются в целенаправленном воздействии средства-

ми физической подготовки на всю совокупность факторов, обеспечивающих 

необходимый уровень развития работоспособности и имеющих специфические 

особенности в каждом виде профессиональной деятельности. Решаются они в 

процессе специальной и общефизической подготовки. Поэтому различают спе-
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циальную и общую выносливость [19; 20; 21].  

Под общей выносливостью понимается совокупность функциональных 

возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному 

выполнению с высокой эффективностью работы умеренной интенсивности и 

составляющих неспецифическую основу проявления работоспособности в раз-

личных видах профессиональной или спортивной деятельности [20].  

Физиологической основой общей выносливости для большинства совре-

менных видов профессиональной деятельности являются аэробные способно-

сти: они относительно малоспецифичны и мало зависят от вида выполняемых 

упражнений. В.М. Зациорский отмечает, что если в беге или плавании повыси-

лись аэробные возможности, то это улучшение скажется и на выполнении 

упражнений в других видах деятельности, например, в лыжах, гребле, езде на 

велосипеде, и др. Чем ниже мощность выполняемой работы и больше количе-

ство участвующих в ней мышц, тем в меньшей степени ей результативность 

будет зависеть от совершенства двигательного навыка и больше – от аэробных 

возможностей [12]. Функциональные возможности вегетативных систем орга-

низма будут высокими при выполнении всех упражнений аэробной направлен-

ности. Именно поэтому выносливость к работе такой направленности имеет 

общий характер и ее называют общей выносливостью.  

Общая выносливость, как отмечает Н.И. Волков, является основой высокой 

физической работоспособности, необходимой для успешной профессиональной 

деятельности. За счет высокой мощности и устойчивости аэробных процессов 

быстрее восстанавливаются внутримышечные энергоресурсы и компенсируют-

ся неблагоприятные сдвиги во внутренней среде организма в процессе самой 

работы, обеспечивается переносимость высоких обьемов интенсивных сило-

вых, скоростно-силовых физических нагрузок и координационно-сложных дви-

гательных действий, ускоряется течение восстановительных процессов в пери-

оды между тренировками [7].  

Специальная выносливость – это способность к длительному перенесению 
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нагрузок, характерных для конкретного вида профессиональной деятельности 

[17]. Специальная выносливость – сложное, многокомпонентное двигательное 

качество. Изменяя параметры выполняемых упражнений, можно избирательно 

подбирать нагрузку для развития и совершенствования отдельных еѐ компо-

нентов. Для каждой профессии или групп сходных профессий могут быть свои 

сочетания этих компонентов.  

Выделяют несколько видов проявления специальной выносливости: к 

сложнокоординированной, силовой, скоростно-силовой и гликолитической 

анаэробной работе; статическую выносливость, связанную с длительным пре-

быванием в вынужденной позе в условиях малой подвижности или ограничен-

ного пространства; выносливость к продолжительному выполнению работы 

умеренной и малой мощности; к длительной работе переменной мощности; а 

также к работе в условиях гипоксии (недостатка кислорода); сенсорную вынос-

ливость – способность быстро и точно реагировать на внешние воздействия 

среды без снижения эффективности профессиональных действий в условиях 

физической перегрузки или утомления сенсорных систем организма [24]. Сен-

сорная выносливость зависит от устойчивости и надѐжности функционирова-

ния анализаторов: двигательного, вестибулярного, тактильного, зрительного, 

слухового.  

Н.Н. Яковлев в зависимости от количества участвующих в работе мышц, 

различает глобальную (при участии в ней более 3/4 мышц тела) и региональную 

(если задействовано от 1/4 до 3/4 мышечной массы) и локальную (менее 1/4) 

выносливость [26]. 

Глобальная работа вызывает наибольшее усиление деятельности кардиоре-

спираторных систем организма, в ее энергетическом обеспечении больше доля 

аэробных процессов. Региональная работа приводит к менее выраженным ме-

таболическим сдвигам в организме, в ее обеспечении возрастает доля анаэроб-

ных процессов. Локальная работа не связана со значительными изменениями 

состояния организма в целом, но в работающих мышцах происходит суще-
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ственное истощение энергетических субстратов, приводящее к локальному 

мышечному утомлению. Чем локальнее мышечная работа, тем больше в ней 

доля анаэробных процессов энергообеспечения при одинаковом объѐме внешне 

выполненной физической работы. Такой вид выносливости характерен для вы-

полнения большинства трудовых операций современных профессий [26].  

 

1.2. Особенности проявления специальной выносливости в плава-

нии 

 

Как указывалось ранее, в научно-методической литературе рассматри-

вается два вида выносливости: общая и специальная. Согласно сложившимся 

представлениям, под общей выносливостью следует понимать способность 

пловца к эффективному и продолжительному выполнению работы умерен-

ной интенсивности, в которой участвует значительная часть мышечного ап-

парата [24]. Однако такое понимание, по нашему мнению, является доста-

точно точным лишь для спортсменов, специализирующихся  в плавании на 

длинных и в определенной мере - на средних дистанциях. Что же касается 

пловцов-спринтеров, то это определение нуждается в уточнении и дополне-

нии, так как в структуре общей выносливости спринтеров наряду с высоким 

уровнем аэробных возможностей находятся способности к длительной и эф-

фективной неспецифической работе скоростно-силового и анаэробного ха-

рактера.  

По мнению Л.П. Матвеева, специальная выносливость - это способ-

ность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления в 

условиях нагрузок, обусловленных конкретными требованиями соревнова-

тельной деятельности. Он предложил отличать "специальную тренировоч-

ную выносливость", которая  отражается в показателях суммарного объема и 

интенсивности специфической работы, выполняемой на тренировочных за-

нятиях, в микроциклах и более крупных образованиях тренировочного про-
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цесса, от "специальной соревновательной выносливости", которая оценивает-

ся по работоспособности, эффективности техники, особенностям психиче-

ских проявлений в условиях соревнований [19]. 

 Такое подразделение, мы считаем, следует признать целесообразным, 

так как оно ликвидирует ряд несоответствий, связанных с подходом к струк-

туре, методике оценки и развития специальной выносливости в условиях 

тренировочного процесса и соревнований. При этом, по мнению О.И. Логу-

новой, А.А.Ванькова, специальную тренировочную выносливость нужно 

рассматривать как строго специфическую основу, требующую определенных 

мер для еѐ полной реализации в условиях соревновательной деятельности и 

проявлениях как важнейшей составной  части специальной соревновательной 

выносливости. Что же касается последней, то в еѐ структуре особое место за-

нимает рациональная тактическая схема прохождения дистанции, основанная 

на четком соответствии функциональным возможностям и особенностям 

конкретных соревнований, психическая готовность к предельной мобилиза-

ции в процессе соревновательной борьбы [17]. 

 Специальная выносливость в плавании - сложное многокомпонентное 

качество, имеющее конкретную структуру в зависимости от длины соревно-

вательных дистанций. Рассматривая структуру специальной выносливости 

В.Н Платонов выделает следующие основные факторы, определяющие еѐ 

уровень: 1) мощность и емкость основных путей энергообеспечения работы; 

2) экономичность работы и эффективность использования функционального 

потенциала; 3) специфичность приспособительных реакций; 4) устойчивость 

и вариабельность двигательных навыков и вегетативных функций; 5) совер-

шенство специализированных восприятий; 6) тактические особенности про-

плывания дистанции; 7) психическая устойчивость [24]. 

Уровень специальной выносливости в плавании, по мнению В.М. За-

циорского, в значительной мере зависит от таких энергетических показателей 

спортсменов, как максимальное потребление кислорода, максимальный кис-
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лородный долг, максимум накопления молочной кислоты в крови, порог 

анаэробного обмена и др. Каждый из этих показателей характеризуется мощ-

ностью, т.е. скоростью освобождения энергии в метаболических процессах. и 

емкостью, т.е. размерами доступных для использования субстратных фондов 

и допустимым объемом метаболических изменений при работе [12].  

Н.И.Волков указывает, что существует два пути энергообеспечения ра-

боты: анаэробный и аэробный. Анаэробный ресинтез АТФ при плавании мо-

жет происходить: а) за счет соединений, образующихся в них непосредствен-

но во время работы. Первый путь - это ресинтез АТФ за счет креатинфосфата 

на АДФ с образованием АТФ (креатинфосфокиназная реакция). Иная реак-

ция этого же типа, правда, значительно менее экономичная, - это перенос 

фосфатной группы с одной молекулы АДФ на другую с образованием АТФ 

(миокиназная реакция). Второй путь ресинтеза - расщепление гликогена до 

молочной кислоты с образованием АТФ и фосфокреатина [8].  

Соответственно этим двум путям анаэробного обеспечения работы Н.Н 

Яковлев различает две составные части общего кислородного долга: первая 

из них связана с восстановлением в мышцах макроэнергетических соедине-

ний и носит название алактатного кислородного долга, а вторая связана с 

устранением молочной кислоты, образовавшейся в результате процесса гли-

колиза, и называемая лактатным кислородным долгом. 

Место и значение различных путей анаэробного ресинтеза АТФ опре-

деляется интенсивностью и продолжительностью работы. При непродолжи-

тельной работе ресинтез АТФ происходит преимущественно за счет расщеп-

ления креатинфосфата. Это касается главным образом проплывания с высо-

кой интенсивностью 25-метрового и 50-метрового отрезков. При более дли-

тельной работе резко увеличивается роль гликолиза. 

Таким образом, роль возможностей алактатного и лактатного путей 

анаэробного ресинтеза АТФ в обеспечении специальной выносливости при 

плавании на различные дистанции неодинакова: алактатные возможности 



 11 

наиболее тесно связаны с уровнем специальной выносливости при плавании 

на 100 м, а лактатные - на 200 м. С увеличением длины соревновательных 

дистанций роль анаэробных поставщиков энергии снижается в связи  с воз-

растающим значением аэробного обеспечения работы. 

Понятие "аэробная производительность" объединяет широкий ком-

плекс свойств организма, обуславливающих поглощение, транспорт и утили-

зацию кислорода (Н.Н.Яковлев, 1974). Уровень аэробной производительно-

сти наиболее полно характеризуется величинами максимального потребле-

ния кислорода, которые зависят от возможностей комплекса функций сер-

дечно-сосудистой крови. Важнейшими являются такие функции: а) газовый 

обмен в легких; б) диффузия кислорода из альвеол в кровь; в) кислородная 

емкость крови; г) транспорт кислорода кровью; д) диффузия кислорода из 

капилляров к клеткам; е) протекание кислородных процессов внутри клеток 

[8]. 

В наши планы не входит подробное рассмотрение свойств организма 

пловца, обусловливающих его аэробные возможности. Укажем лишь на те 

основные звенья, которые, согласно современным представлениям, ограни-

чивают максимальное потребление кислорода. Этот вопрос имеет карди-

нальное значение. Он определяет главные принципы, которые должны ле-

жать в основе методов и средств тренировок, обеспечивающих повышение 

уровня аэробной производительности. 

Р.Е. Мотылянская, Л.И. Строгова, основной причиной, лимитирующей 

уровень потребления кислорода, является мощность сердечной мышцы, в 

частности такой показатель, как систолический объем крови. Вместе с тем, 

как доказано отдельными специалистами, для достижения высоких величин 

потребления кислорода решающе значение имеет кровоснабжение мышц, 

обусловленное в первую очередь емкостью капиллярной сети и эффективно-

стью обменных процессов, происходящих непосредственно в их клетках [22]. 

Таким образом, основными причинами, ограничивающими максимум 



 12 

аэробной производительности, следует считать возможности сердца, а также 

комплекс свойств организма, обусловливающих периферическое кровообра-

щение и способность клеток мышц использовать кислород для синтеза АТФ. 

Рассматривая роль аэробного пути в обеспечении специальной вынос-

ливости при прохождении дистанций различной протяженности, по нашему 

мнению, нельзя не остановиться на двух качествах. Первое, оцениваемое по 

времени врабатывания систем, ответственность за потребление, транспорт и 

утилизацию кислорода, - это способность пловца быстро достигать предель-

ных для данной работы величин потребления кислорода. Известно, что дея-

тельность систем кровообращения и дыхания максимально активизируется в 

течение 2-5 мин. после начала напряженной работы (Н.И. Волков, 1967). 

Естественно, чем раньше в процессе соревновательной деятельности будут 

достигнуты высокие величины потребления кислорода, тем больше будет до-

ля экономного аэробного пути энергообеспечения работы. Второе качество - 

способность удерживать в течение длительного времени максимально высо-

кие для той или иной работы величины потребления кислорода. Каждое из 

этих качеств весьма существенно влияет на уровень мастерства спортсменов 

при плавании на различных дистанциях. Время врабатывания систем крово-

обращения и дыхания наиболее существенно влияет на результаты на ди-

станциях 400 и 800 м, менее существенно - на результаты проплывания ди-

станций 200 и 1500 м и не оказывает особого влияния на результат прохож-

дения 100-метровой дистанции. Время удержания наибольших величин по-

требления кислорода исключительно важно для достижения высоких резуль-

татов на дистанциях 800 и 1500  м. Менее существенна роль этого качества в 

достижении успеха на 400-метровых дистанциях. Что же касается спринтер-

ских дистанций - 100 и 200 м, - то здесь указанное качество практические ни-

какой роли не играет [6]. 

К.А. Инясевский указывает, что квалифицированные пловцы, не рабо-

тающие специально над повышением интенсивности врабатывания систем 
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кровообращения и дыхания, обычно на 3-5 минуте достигают максимальных 

для данной работы величин потребления кислорода. Специальной трениров-

кой можно сократить этот период более чем вдвое. У неподготовленных спе-

циально пловцов время удержания максимальных для данной работы вели-

чин потребления кислорода не превышает 2-4 мин, а затем этот период мож-

но увеличить во много раз [15]. 

Существенно то, что способности организма к быстрой активизации 

деятельности систем кровообращения и дыхания и удержанию в течение 

длительного времени наибольших для данной работы величин потребления 

кислорода слабо связаны между собой, так и с уровнем максимального по-

требления кислорода. Поэтому, мы считаем,  необходимо дифференцирован-

ное развитие указанных качеств в процессе спортивной тренировки. 

Следует отметить, что максимальный уровень аэробной производи-

тельности в момент достижения спортивной формы и демонстрации 

наивысших результатов обычно не превышает величин, зарегистрированных 

на втором этапе подготовительного периода. Прирост энергетического по-

тенциала в состоянии спортивной формы в большей мере связан со способ-

ностью демонстрировать высокие величины потребления кислорода в про-

цессе скоростного плавания, длительное время удерживать достигнутый уро-

вень, с повышением экономичности работы [16]. 

Соотношение использования малоэкономичных анаэробных источни-

ков энергии и экономичных аэробных, а также величины общих энерготрат 

на единицу выполненной работы характеризуют уровень еѐ экономичности. 

По мнению К.Х. Штахерта экономичность работы зависит от возможностей 

ряда функциональных систем и механизмов, совершенства техники движе-

ний и дыхания, внутримышечной и межмышечной координации [25]. Иссле-

дования Т.М. Абсалямова, Т.С. Тимаковой показывают, что экономичность 

работы в такой же мере определяет выносливость пловцов, как и величины 

анаэробной или аэробной производительности [1]. 
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Специалисты (А.Д. Викулов, В.Н. Платонов) отмечают, что экономич-

ность работы существенно повышается с ростом спортивного мастерства. 

Происходит это за счет технического совершенствования и более эффектив-

ной деятельности вегетативных систем, упрочения взаимосвязей между дви-

гательными и вегетативными функциями. При выполнении стандартной ра-

боты пловцы высокой квалификации тратят энергию более экономно: у ма-

стера спорта уровень кислородного запроса в два раза меньше по сравнению 

со спортсменами, имеющими 3 спортивный разряд. Одна и та же стандартная 

работа у спортсменов низкой квалификации по сравнению со спортсменами 

высокой квалификации в большей степени обеспечивается за счет неэконо-

мичных анаэробных поставщиков энергии, что подтверждается более высо-

кими величинами кислородного долга, большими сдвигами в показателях 

ЧСС, частоты дыхания, вентиляции легких, наличия молочной кислоты в 

крови [5;8]. 

Экономичность работы и эффективность энергообеспечения во многом 

зависят от отношения уровня потребления кислорода в процессе соревнова-

тельной деятельности к максимальному уровню аэробных возможностей и 

величины порога анаэробного обмена (Н.И. Волков, В.Н. Черемисинов, 

1970). 

Способность выполнять работу при высоком проценте потребления 

кислорода  от mak VO₂ является важным фактором, определяющим уровень 

специальной выносливости. Например, пловцы высокого класса в процессе 

выполнения тренировочных и соревновательных упражнений могут дости-

гать и длительное время поддерживать потребление кислорода на уровне 75-

85% от максимально доступного в специальных испытаниях. В то же время у 

спортсменов более низкой квалификации или с плохо поставленной техникой 

дыхания потребление кислорода часто не превышает 45-50% от уровня mak 

VO₂. 

Увеличение количества лактата в крови при плавании, свидетельствует  



 15 

о наступлении порога анаэробного обмена, обычно наблюдается при работе 

такой интенсивности, когда потребление кислорода достигает примерно 50% 

от уровня mak VO₂ (Н.И.Волков, 1967). Однако эта величина может коле-

баться в широких пределах (40-70% и выше уровня mak VO₂), что зависит от 

многих причин. В их числе приспособительные возможности кислородо-

транспортной системы к интенсивной работе, а также различное соотноше-

ний в мышечной ткани красных волокон, в которых эффективность окисли-

тельных процессов обуславливается высоким содержание окислительных 

ферментов и митохондрий, и белы, в которых преобладает анаэробный гли-

козил даже в условиях работы относительно малой интенсивности. Следует 

учитывать, что неодинаковая природа нервных возбуждений различных во-

локон не позволяет путем специальной тренировки осуществлять их замену, 

хотя целенаправленная работа и приводит к избирательной гипертрофии, из-

менению возможностей и увеличению количества волокон того или иного 

типа. Таким образом, тренировка позволяет существенно повысить способ-

ности организма пловцов к достижению высоких величин потребления кис-

лорода в процессе работы без существенного накопления лактата в крови - 

примерно в 1,5-2 раза по сравнению с лицами, не занимающимися спортом. 

Уровень  специальной выносливости в значительной мере зависит  от 

эффективного использования в процессе скоростного плавания и других ка-

честв - анаэробных возможностей силовых качеств и др (Д.Е. Каунсилмен 

1972). Совершенство механизмов проявления различных качеств и способно-

стей при специфической работе, эффективность спортивной техники, осно-

ванная, прежде всего, на оптимальной внутримышечной и межмышечной ко-

ординации при выполнении рабочих и подготовительных движений, опреде-

ляет эффективность использования в процессе соревновательной деятельно-

сти имеющегося функционального потенциала и уровень экономичности ра-

боты и, как следствие, уровень специальной выносливости. 

Уровень экономичности  работы и эффективности использования 
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функционального потенциала тесно связан с фактором, определяющим уро-

вень специальной выносливости пловцов, - специфичностью приспособи-

тельных реакций  и функциональных проявлений (Р.Е. Мотылянская, Л.И. 

Строгова 1976). Функциональные резервы организма могут быть успешно 

реализованы в процессе соревнований, если они: 1) являются результатом 

применения специфических, характерных для плавания средств тренировоч-

ного воздействия; 2) были приобретены в процессе применения неспецифи-

ческих упражнений, однако на последующих этапах тренировки с помощью 

комплекса специально-подготовительных средств преобразованы в специфи-

ческие изменения, соответствующие требования конкретного вида спорта. 

Исследования показывают (И.П. Волкова,  1986), что при развитии вы-

носливости исключительно важно учитывать специфичность работы. Упраж-

нения на выносливость с нагрузкой только на одну ногу не вызовут соответ-

ствующих компенсаторных изменений в мышечных клетках другой ноги: ез-

да на велосипеде, длительный бег существенно не повлияют на выносливость 

в процессе плавания. 

Изучение проявления функциональных возможностей спортсменов при 

специфических и неспецифических испытаниях  (Н.И. Волков, В.Н. Череми-

синов, 1970) показало, что у пловцов высокой квалификации (мастера спор-

та) и менее квалифицированных спортсменов (1 спортивный разряд), имею-

щих примерно одинаковый возраст и морфологические данные, при велоэр-

гометрических испытаниях величины максимального потребления кислорода 

и кислородного долга одинаковы. В случае, если испытания проводятся с 

применением специфических нагрузок, у мастеров спорта регистрируются 

достоверно большие показатели [9].  

Важно и то, что показатели максимального потребления кислорода и 

максимального кислородного долга, полученные при специфических испы-

таниях, более тесно связаны с уровнем спортивного мастерства по сравнению 

с аналогичными данными, регистрируемыми при велоэргометрических 
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нагрузках [24]. Исследования И.И. Александрова, проведенные на девушках-

близнецах, одна из которых стала спортсменкой высокого класса, а другая 

прекратила серьезные занятия плаванием и не тренировалась систематически 

в течение двух лет, показали, что при беге у них не было выявлено различий 

в уровне аэробной производительности. Однако при плавательной нагрузке у 

нетренированной девушки величины потребления кислорода составили лишь 

83% от доступных еѐ сестре. 

Специфичность приспособительных реакций и функциональных про-

явлений характерна не только для физических качеств и возможностей веге-

тативных систем, но и для психических способностей, в частности для воле-

вой стимуляции работоспособности при выполнении напряженной мышеч-

ной работы. Известно, что фактор психической стимуляции и устойчивости 

играет большую роль в достижении высоких показателей специальной вы-

носливости. Проведенные нами сравнительные исследования психического 

состояния и функциональных проявлений у пловцов в процессе выполнения 

специфических и неспецифических нагрузок, показали, что при плавательной 

нагрузке у мастеров спорта регистрируются значительно большие величины 

кислородного долга (162,45 мл + 2,28 мл), чем при велоэргометрической 

(150,40 мл + 3,13 мл/кг). Причина этого кроется, прежде всего, в различном 

уровне психической устойчивости к выполнению специфической и неспеци-

фической работы. Плавательная нагрузка является привычной для пловцов: 

тяжелые ощущения утомления, сопутствующие ей, им хорошо знакомы и по-

этому преодолеваются усилием воли относительно легко. При работе на ве-

лоэргометре пловцы сталкиваются с тяжелыми неспецифическими ощуще-

ниями утомления; для их преодоления требуются значительно большие и, 

главное, непривычные волевые проявления. Понятно, что в этих условиях 

интенсивность работы ниже, а изменения в организме выражены в меньшей 

мере, чем при плавательной нагрузке. 

В спортивной практике и методической литературе существует мнение, 
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что устойчивость двигательных навыков является необходимым условием, 

обеспечивающим высокий уровень специальной выносливости и спортивно-

го мастерства в целом. Сохранению устойчивости двигательных навыков, по 

мнению И.П. Волкова,  могут мешать различные "сбивающие" моменты, воз-

никающие в процессе соревнований: излишнее психическое возбуждение, 

необычная окружающая обстановка. Однако наиболее мощным "сбиваю-

щим" фактором является утомление, прогрессирующее по мере проплывания 

соревновательной дистанции. Способность к сохранению структуры двига-

тельных навыков на всем протяжении соревновательной дистанции можно 

приобрести в результате напряженной предварительной тренировочной ра-

боты, в которой, наряду со становлением устойчивых двигательных характе-

ристик, совершенствуется спортивная техника в условиях  прогрессирующе-

го утомления. Таким образом, предполагается, что способность пловца со-

хранять стабильные характеристика движений (темп, "шаг гребка", динами-

ческие и кинематические характеристика) является одной из предпосылок 

специальной выносливости [6]. 

Однако, анализ техники пловцов высокого класса (Д.Е. Каунсилмен, 

1982) свидетельствует, что даже они не в состоянии сохранить одинаковые 

характеристики движений в течение всего периода прохождения дистанции. 

Это преодолевает необходимость выделения в качестве одного из факторов, 

влияющих на уровень спортивного мастерства, вариабельности двигательных 

навыков, обусловленный функциональным состоянием пловца в конкретный 

момент. В процессе соревнований основные технические характеристики 

претерпевают значительные изменения, которые и позволяют спортсмену, 

несмотря на прогрессирующее утомление, сохранять заданную скорость. Это 

может быть продемонстрировано уже при рассмотрении динамики измене-

ния таких наиболее общих показателей техники, как темп движений и шаг 

гребка. Более глубокое изучение структуры движений в процессе проплыва-

ния соревновательных динамических, временных и пространственных харак-
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теристик, сократительной  активности работающих мышц. 

Столь же многообразны и изменения вегетативных функций в процессе 

проплывания дистанций в условиях соревнований. Поддержание скорости на 

различных отрезках дистанций на относительно стабильном уровне сопро-

вождается значительными изменениями ЧСС, вентиляции легких, потребле-

нию кислорода, кислородного долга, лактата в крови, систолического и ми-

нутного объема крови и других показателей отражающих величину функци-

ональной активности систем энергообеспечения работы. 

Вполне естественно, что уровень специальной выносливости при про-

плывании соревновательной дистанции во многом определяется соответстви-

ем между характеристиками техники и возможностями функциональных си-

стем, обеспечивающих работу в заданном режиме. 

 С экономичностью работы и эффективностью использования функцио-

нального потенциала, а следовательно, и с уровнем специальной выносливости, 

мы считаем,  что теснейшим образом связана  и тактика прохождения соревно-

вательных дистанций. Существуют четыре основных варианта тактики про-

плывания соревновательной дистанции. Первый из них связан с достижением 

высокой скорости в начале дистанции и попыткой сохранить достигнутое пре-

имущество на последующих отрезках. Второй вариант предполагает равномер-

ное проплывание отрезков дистанции с учетом разработанного графика их про-

хождения и функционального состояния пловца в конкретный момент. Третий 

вариант связан с более быстрым прохождением второй половины дистанции, а 

четвертый − с неоднократным изменением скорости плавания при прохожде-

нии различных ее отрезков. Кратко остановимся на рассмотрении некоторых 

оснований для выбора варианта тактики проплывания соревновательных ди-

станций [14]. 

Наиболее целесообразным, по нашему мнению, особенно при проплыва-

нии средних и длинных дистанций, является равномерное прохождение сорев-

новательной дистанции. Наши наблюдения показывают, что излишне быстрое 
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начало приводит к резкому снижению скорости в конце дистанции и невысоко-

му конечному результату. Так, например, выигрыш в 1-1,5 с на первой поло-

вине 200-метровой дистанции по сравнению с запланированным графиком, как 

правило, связан с ухудшением результата во второй половине дистанции на 2-3 

с; превышение результата в первой половине 400-метровой дистанции на 2 с 

обычно связано с потерями на второй половине до 4-6 с. Это закономерно, так 

как значительное накопление продуктов анаэробного обмена в результате лиш-

ней интенсивности работы в первой половине отрицательно сказывается на ка-

честве техники, сдерживает проявление скоростных качеств, ухудшает психи-

ческое состояние спортсмена при проплывании второй половины дистанции. 

Тренеры, разрабатывая тактическую схему прохождения дистанции, ори-

ентируют спортсменов, прежде всего, на необходимость выдерживания ре-

кордного графика прохождения дистанции, предполагающего проплывание от-

дельных отрезков практически с одинаковым результатом [23]. Мы считаем, 

что такой подход часто бывает наиболее правильным, так как позволяет эко-

номно использовать энергию и исключает неоправданную реакцию спортсмена 

на действия соперника в процессе соревнований. Опытные спортсмены, при-

держивающиеся такой тактики, демонстрируют не только высокую среднюю 

скорость на дистанции, но и, как правило, показывают на последнем 50- или 

100-метровом отрезке исключительно высокие результаты. 

Тактика, основанная на использовании бурного и затяжного финиша 

при относительно свободном прохождении первой половины дистанции, ча-

сто встречается в практике и очень часто приводит к высоким результатам. 

При этом вторая половина дистанции обычно проплывается практически с 

таким же, а часто и лучшим результатом, чем первая. 

Итак, при выборе тактики, обеспечивающей высокий уровень специ-

альной выносливости, следует предусматривать: 

1) преимущество равномерного прохождения дистанции с бурным за-

тяжным финишем; 2) формирование тактики с учетом индивидуальных воз-
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можностей спортсмена, его функциональной и психической подготовленно-

сти; 3) обеспечение вариабельности тактики, позволяющей изменять ее в за-

висимости от конкретного состояния пловца и состава участников соревнова-

ний. 

Уровень специальной выносливости пловцов тесно связан с совершен-

ством их способности к тонкому восприятию и регуляции движений при по-

мощи различных анализаторов − сложных систем чувствительных нервных 

образований, воспринимающих и анализирующих раздражения, действую-

щие на человека и обеспечивающие реакции организма в соответствии с 

условиями внешней среды и внутренними изменениями среды [1]. Специали-

зированные восприятия характеризуются способностью пловца точно сораз-

мерять и регулировать движения во времени и пространстве, четко диффе-

ренцировать усилия и проявляются в чувстве воды, чувстве развиваемых уси-

лий, чувстве дистанции и др. 

Специализированные восприятия тесно взаимосвязаны между собой, а 

также с различными факторами, определяющими уровень специальной вынос-

ливости. Так, чувство воды и чувство развиваемых усилий создают условия для 

формирования чувства темпа и чувства времени, которые в свою очередь поз-

воляют управлять скоростью проплывания дистанции. Степень совершенства 

специализированных восприятии определяет уровень экономичности работы и 

эффективности использования функционального потенциала, вариативность 

техники, способность к реализации запланированной скорости [25]. 

С ростом спортивного мастерства пловцов значительно повышается уро-

вень двигательных ощущений и восприятии, выражающийся в увеличении точ-

ности дифференцировки амплитуды движений, их направления и скорости, 

развиваемых мышечных усилий. Это находит отражение в повышении показа-

телей чувства времени, темпа, развиваемых усилий и других специализирован-

ных восприятий. 

Способность к высокой степени контроля и управления движениями во 
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времени и пространстве, точной дифференцировке развиваемых усилий в зна-

чительной степени определяет качество выполнения отдельных упражнений, их 

комплексов и программ тренировочных занятий, направленных на развитие 

специальной выносливости. Это проявляется в строгом дозировании интенсив-

ности работы, адекватной реакции вегетативных систем, вариативности в соот-

ветствии с конкретными задачами двигательных и вегетативных функций и т. п. 

В конечном счете это не только способствует повышению эффективности от-

дельных упражнений, но и обеспечивает увеличение суммарного объема трени-

ровочной работы. 

Особо следует выделить способности к волевой стимуляции интенсивной 

мышечной деятельности, характерной для различных дистанций плавания. Ис-

следования Т.М. Абсалямова показывают, что при стайерской работе и при 

кратковременных интенсивных нагрузках к волевым качествам спортсмена 

предъявляют различные требования. При длительной работе аэробного и 

аэробно-анаэробного характера необходима стабильность волевых напряжений, 

предполагающая преодоление пловцом трудностей равномерным и устойчивым 

проявлением волевых качеств. При проплывании коротких дистанций, связан-

ных с анаэробным энергообеспечением, волевые проявления носят характер 

кратковременных, но исключительно напряженных психических усилий [1]. 

Большое внимание, мы считаем, следует уделять работе над развитием у 

пловцов способности к оптимальному эмоциональному возбуждению на ответ-

ственных соревнованиях. Направленное эмоциональное возбуждение, вызван-

ное предстоящим участием в соревнованиях, является действенным фактором 

повышения специальной выносливости и спортивного результата. 

 

1.3.Методические аспекты развития выносливости в плавании    

 

Исходя из приведенных выше фактов о структуре специальной выносли-

вости у спортсменов, специализирующихся в разных видах спорта, можно го-
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ворить и о методических направлениях в развитии и совершенствовании этого 

двигательного качества. 

Для развития выносливости в тренировочном процессе обычно применя-

ют ряд методов, которые рассматриваются в работах различных специалистов 

(А.Д. Викулов, К.А. Инясевский, В.Н. Платонов и др.). 

Равномерный метод. Предусматривает непрерывное продолжительное 

плавание. Метод используется на протяжении всех этапов тренировки, помога-

ет выработать экономичную технику, осуществлять чередование нагрузки и 

расслабления работающих мышц. Несмотря на то, что применение этого метода 

требует огромных энергитических затрат и продолжительного времени для 

тренировки он достаточно эффективен. 

ЧСС при выполнении упражнений − 140−150 уд. /мин. 

Переменный метод −  предусматривает чередование нагрузок различной 

интенсивности. Это чередование может быть ритмичным ( одинаковые перио-

ды работы повышенной интенсивности чередуются с одинаковыми периодами 

работы пониженной интенсивности) или аритмичным. Разновидностями арит-

мичного чередования является так называемый «фартлек» («игра скоростей»). 

Интервальный метод −  многократное повторение работы «порциями». 

Время, затрачиваемое пловцом на преодоление рабочего отрезка и паузы между 

отрезками, может быть задано строго и достаточно произвольно, это имеет 

определенные организационные преимущества; однако его недостаток − моно-

тонность, поэтому в ряде случаев его следует применять очень осторожно, осо-

бенно в работе с начинающими пловцами. 

Повторный метод. Предусматривает проплывание серий отрезков от 15 

до 200 м с максимальной, субмаксимальной и реже − с большой интенсивно-

стью. Скорость преодоления отрезков − соревновательная или выше соревнова-

тельной. Паузы отдыха сравнительно продолжительные. 

Комбинированный метод. Имеет элементы вышеперечисленных методов. 

Контрольно-соревновательный метод. Предусматривает прохождение на 
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время и с соревновательной скоростью основной соревновательной дистанции 

или контрольного отрезка [5; 13]. 

Выносливость спортсменов зависит не только от того, как он устает, но и 

от того, как он восстанавливается в интервалах отдыха. Поэтому качество вы-

носливости для представителей этих видов спорта по своему вкладу в спортив-

ные достижения почти не уступает другим. 

В последние годы совершенствование специальной выносливости прохо-

дит в процессе выполнения специфических упражнений избранного вида спор-

та. Это позволяет обеспечить соразмерность в повышении технического ма-

стерства, всех компонентов выносливости и добиться исключения конкурент-

ных отношений между отдельными ее составляющими. Совершенствование 

аэробных возможностей спортсменов и экономизация происходит за счет уве-

личения общего объема (времени), затрачиваемого на тренировочные занятия и 

контрольные соревнования [20]. 

В то же время для развития и совершенствования аэробных возможно-

стей спортсменов в тренировочном процессе используются тренировка в 

усложненных условиях (например, горная местность), особенно на базовых 

этапах. 

Повышение анаэробно-гликолических возможностей спортсменов прово-

дится в процессе специфической деятельности за счет увеличения интенсивно-

сти, но в сумме превышающих общее время соревнования [5]. 

Повышение анаэробных алактатных возможностей обеспечивается также 

за счет роста интенсивности и их количества с учетом необходимого восста-

новления между ними, а также повышением различных силовых показателей 

(максимальной и «взрывной» силы и силовой выносливости). Рост экономиза-

ции зависит от технического мастерства спортсменов [12]. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

 

2.1. Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы: 

- анализ научно-методической литературы; 

- педагогические наблюдения; 

- тестирование; 

- педагогический эксперимент; 

- математико-статистические методы. 

Анализ научно-методической литературы заключался в изучении спе-

циализированной литературы по плаванию для определения направления ис-

следования и темы дипломной работы. После этого разрабатывались методоло-

гический аппарат исследования, и определялась методика проведения педаго-

гического эксперимента с пловцами 1 разряда. 

Педагогические наблюдения проводились за развитием специальной вы-

носливости пловцов 14-15 лет в процессе учебно-тренировочных занятий.  

Контрольное испытание проводилось в начале и по окончании  педаго-

гического эксперимента. Испытания пловцов проходили по следующим тестам: 

Тест № 1. Проплывание 25 метровой дистанции с максимальной скоро-

стью. 

Тест № 2. Проплывание дистанции, в которой специализируется пловец с 

максимальной скоростью. 

Определение специальной выносливости пловца. Специальная выносли-
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вость наиболее полно проявляется в условиях соревнований. Однако спортив-

ный результат сам по себе не несет в должном объеме информацию об уровне 

специальной выносливости, поскольку он определяется и рядом других факто-

ров. Поэтому для определения специальной выносливости по данным результа-

там на соревновательной дистанции рассчитываются относительные показате-

ли, предполагающие устранение влияния скоростных возможностей. Основан-

ная на этом же принципе методика оценки специальной выносливости пловцов 

производится по индексу специальной выносливости (ИСВ), который опреде-

ляется по формуле: 

ИСВ результата =  Vдист. / V абс., 

где ИСВ - индекс специальной выносливости по данным результата на 

соревновательной дистанции;  V дист. - средняя скорость при проплывании со-

ревновательной дистанции; V абс. - абсолютная скорость, доступная пловцу на 

50-метровом отрезке. 

Чем ближе величины ИСВ к единице, тем выше уровень специаль-

ной выносливости. Эти простые расчеты позволяют дать сравнительную 

оценку специальной выносливости группы пловцов или одного и того же 

спортсмена на различных этапах тренировки (В.Н. Платонов, 1983). 

Педагогический эксперимент включал предварительное тестирование и 

определение контрольной и экспериментальной группы методом попарного от-

бора. Проведение педагогического эксперимента предопределяло учебно-

тренировочную  подготовку пловцов контрольной группы по общепринятой 

программе, а экспериментальной – по разработанной нами. По окончании экс-

перимента проходило контрольное тестирование пловцов экспериментальной и 

контрольной групп. 

Данные цифрового материала, полученные в процессе педагогического 

эксперимента, подвергались статистической обработке. При этом использова-

лись методы математической статистики и сравнивались между собой по-

парно связанные выборки (Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнов, 2001). 
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Значение t-критерия Стьюдента вычисляли по формулам: [
n

SS
S

yx

yx
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] 

и [
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 ]. Критическое значение t-критерия Стьюдента, при а = 0,05 и v = 14 

находили в таблице. 

Степень достоверности (Р) находили по таблице – t  критерия Стьюдента: 

- если Р<0,05,  Р<0 ,01,  то ошибка меньше 5%, 1% и результат достове-

рен; 

- если Р>0 ,05,  то ошибка больше 5% и результат не достоверен. 

 

2.2. Организация исследования 

 

Педагогический эксперимент проводился на базе СДЮШОР г. Старый 

Оскол Белгородской области,  на пловцах 14-15 лет, имеющих первый спор-

тивный разряд. 

Исследование носило поисковый характер и состояло из трех взаимосвя-

занных этапов: 

На первом этапе (январь-ноябрь 2016 года) состоялось практическое 

знакомство с проблемой подготовки пловцов 14-15 лет. Анализировалась лите-

ратура по развитию специальной выносливости пловцов, разрабатывался мето-

дологический аппарат и теоретические положения исследования. 

На втором этапе (ноябрь 2016 года – март 2017 года) в процессе педаго-

гического эксперимента проводилось предварительное тестирование, которое 

позволило определить исходный уровень подготовки пловцов. На основании 

показанных результатов методом попарного отбора определялся состав кон-

трольной (7 пловцов) и экспериментальной группы (7 пловцов). Это позволило 

говорить об однородности состава контрольной и экспериментальной группы, 

что необходимо для корректного проведения педагогического эксперимента. 

Далее на этом этапе проводился педагогический эксперимент.   
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Занятия с контрольной группой проводились по общепринятой методике 

совершенствования специальной подготовки пловцов 14-15 лет. Внимание тре-

нера-преподавателя было сосредоточено главным образом на прохождении ма-

териала и выполнении программных упражнений и требований. Занятия с экс-

периментальной группой проводились по разработанной нами методике с при-

менением комбинированного метода с высокоинтенсивной интервальной тре-

нировкой.  

По окончании педагогического эксперимента проводилось итоговое те-

стирование пловцов экспериментальной и контрольной группы. 

Третий этап (март-апрель 2017 года) результаты педагогического экспе-

римента обрабатывались с помощью математико-статистических методов и 

оформлялись в виде выпускной работы. 

 

2.3. Методики развития специальной выносливости в плавании 

 

Программа недельного цикла тренировок пловцов 14−15 лет контрольной 

и экспериментальной группы, специализирующихся на дистанции 400 м воль-

ным стилем, представлена в таблице 2.1. 

Таблица 2.1 

Программа недельного цикла тренировок пловцов 14−15 лет, 

специализирующихся на дистанции 400 м «вольным стилем» 

Дни 

недели 

Тренировка 

Утренняя Вечерняя 

Понедельник 8.00−9.30 16.00−19.00 

Вторник 8.00−9.30 16.00−19.00 

Среда 8.00−9.30 16.00−19.00 

Четверг 8.00−9.30 16.00−19.00 

Пятница 8.00−9.30 16.00−19.00 

Суббота  16.00−19.00 
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Воскресенье Выходной 

 

Сходство в программе подготовки контрольной и экспериментальной 

групп состояла в следующем: 

во-первых, утренние тренировки проходили по одному плану (силовая 

подготовка в воде: плавание с лопаточками, с «тормозом», на растягивание ре-

зины и т.д.); 

во-вторых, во вторник и в четверг вечерние тренировки проходили по од-

ному плану (плавание в бассейне, занятия на тренажерах, с гантелями, с рези-

новыми амортизаторами и т.д.). 

Разработанная нами экспериментальная методика, которая использовался 

при подготовке пловцов экспериментальной группы, состоял в следующем: 

во-первых, выделен 30 минутный отрезок времени, на котором в кон-

трольной и экспериментальной группе использовались различные методы тре-

нировки. Экспериментальная группа использовала комбинированный метод 

тренировки (включает элементы различных методов), а контрольная группа - 

равномерный; 

во-вторых,  включение высокоинтенсивной интервальной тренировки для 

экспериментальной группы; 

в-третьих, уменьшение проплывания дистанции на основе увеличения 

скорости. Экспериментальная группа использовала отрезок в 1000 м (10 серий 

по 100 м) (пульс 185-190 уд.), а контрольная группа - 2000 м (140-150 уд.); 

в-четвертых, использование интервалов отдыха. Экспериментальная 

группа − 1 мин 50 сек, контрольная группа не использовала отдых при проплы-

вания дистанции 2000 м. 

 

ГЛАВА 3. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
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3.1. Изменение результатов пловцов на различных дистанциях в процессе 

педагогического эксперимента 

 

В результате проведения педагогического эксперимента нами была выяв-

лена динамика показателей специальной выносливости у пловцов 14−15 лет 

контрольной и экспериментальной группы. На основании полученных данных 

рассмотрим показатели юных пловцов в плавании на дистанцию 25 м «вольным 

стилем» (см. табл. 3.1).  

Таблица 3.1 

Показатели в плавании на дистанцию 25 м «вольным стилем» 

В контрольной и экспериментальной группе, (с) 

Название 

группы 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

Достоверность 

различий 

Экспериментальная 26,91  0,09 26,2  0,09 Р<0,05 

Контрольная 26,94  0,09 26,8  0,08 Р>0,05 

25,8

26

26,2

26,4

26,6

26,8

27

До эксперимента После эксперимента

 

Рис. 3.1. Показатели в плавании на дистанцию 25 м «вольным стилем» в кон-

трольной и экспериментальной группе, (с) 

 

Результаты, представленные в таблице 3.1, свидетельствуют о том, что 

произошло изменение показателей пловцов на дистанции 25 м «вольным сти-

лем» в экспериментальной и контрольной группе. При этом в контрольной 

группе показатели улучшились с 26,94 с до 26,8 с. В экспериментальной группе 
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нами выявлено более значительное улучшение с 26,91 до 26,2 с. Отсюда следу-

ет, что улучшение показателей произошло в обеих группах, однако  у пловцов 

экспериментальной группы улучшение показателей было статистически досто-

верным  (Р<0,05). 

Рассмотрим изменение показателей юных пловцов в плавании на дистан-

цию 400 м «вольным стилем» (см. табл. 3.2).  

Таблица 3.2 

Показатели в плавании на дистанцию 400 м «вольным стилем» 

В контрольной и экспериментальной группе, (минуты) 

Название 

группы 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

Достоверность 

различий 

Экспериментальная 4.31,6  0,3 4.21,3  0,4 Р<0,05 

Контрольная 4.30,6  0,4 4.25,7  0,5 Р<0,05 

260

262

264

266

268

270

272

До эксперимента После эксперимента

 

Рис. 3.2. Показатели в плавании на дистанцию 400 м «вольным стилем» в кон-

трольной и экспериментальной группе, (секунды) 

 

Результаты, представленные в таблице 3.2, свидетельствуют о том, что 

произошло изменение показателей у пловцов на дистанции 400 м «вольным 

стилем» в экспериментальной и контрольной группе. В контрольной группе по-

казатели проплывания дистанции улучшились с 4.30,6 мин до 4.26,7 мин, т. е. 

на 3,9 с. В экспериментальной группе нами выявлено более значимое улучше-

ние с 4.31,5 мин до 4.21,3 с − на 7,6 с. Следует отметить, что у пловцов экспе-

риментальной и контрольной группы улучшение показателей было статистиче-
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ски достоверным (Р<0,05).   

 

3.2. Изменение показателей специальной выносливости у пловцов 

в процессе педагогического эксперимента 

 

Для оценки динамики индекса специальной выносливости пловцов 1 

спортивного разряда в контрольной и экспериментальной группах, которые 

специализируются в проплывании дистанции 400 м «вольным стилем», нами 

были сопоставлены ряд результатов, полученных в процессе педагогического 

эксперимента (см. табл. 3.1).  

 

Таблица 3.3 

Изменение индекса специальной выносливости пловцов  

на дистанции 400 м «вольным стилем» в процессе эксперимента 

 

Название 

группы 

До 

эксперимента 

После 

эксперимента 

V 

дист. 

V 

абс. 

ИСВ 

резуль-

тата 

V 

дист. 

V 

абс. 

ИСВ ре-

зультата 

Экспери-

ментальная 

33,94 26,91 1,261 32,98 26,4 1,235 

Контроль-

ная 

33,82 26,94 1,255 33,33 26,8 1,243 
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1,22

1,225

1,23

1,235

1,24

1,245

1,25

1,255

1,26

1,265

До эксперимента После эксперимента

 

Рис. 3.3. Изменение индекса специальной выносливости пловцов на дистанции 

400 м «вольным стилем» в процессе эксперимента 

 

Из результатов, представленных в таблице 3.3, следует, что индекс спе-

циальной выносливости в экспериментальной группе улучшился с 1,261 до 

1,235, т.е. на 0,26. В контрольной группе нами выявлено менее значительное 

улучшение индекса специальной выносливости с 1,255 до 1,243, т.е. на 0,12. 

Таким образом, разработанная нами методика успешно прошла апроба-

цию и имела более эффективное воздействие на развитие специальной вынос-

ливости пловцов, что следует из сравнения результатов экспериментальной и 

контрольной групп. 

 

 

 

 

 

ВЫВОДЫ 

 

Результаты теоретического анализа и проведение педагогического экс-

перимента позволили сделать следующие выводы: 

1. Современные результаты, которые показывают пловцы, требуют раз-

работки эффективных путей для организации учебно-тренировочного процесса. 

Многочисленные рекомендации по совершенствованию специальной выносли-
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вости пловцов  противоречивы и не дают существенных позитивных результа-

тов. 

2. В результате изучения и анализа специализированной литературы была 

разработана методика, направленная на развитие специальной выносливости 

юных пловцов. Она предполагала использование комбинированного метода с 

включением высокоинтенсивной интервальной тренировки. 

3. Сравнительный анализ, проведенный по показателям педагогического 

эксперимента выявил статистически достоверное (Р<0,05) улучшение показате-

лей в проплывании дистанции 400 м «вольным стилем» в контрольной и экспе-

риментальной группе. Но в экспериментальной группе нами выявлен более 

значительный прирост.  

4. Целенаправленные педагогические воздействия, осуществленные в 

рамках экспериментальной работы, позволили: 

− достоверно улучшить результаты пловцов экспериментальной группы в 

проплывании дистанции 25 м «вольным стилем»; 

− более значительно улучшить показатели индекса специальной вынос-

ливости пловцов экспериментальной группы относительно контрольной. 

 

 

 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Проведенные нами исследования, их результаты, обработка и обобще-

ние, а также полученные выводы позволили сделать практические рекомен-

дации. Для совершенствования специальной выносливости пловцов 1 спор-

тивного разряда необходимо использование: 

− комбинированного метода с включением высокоинтенсивной интер-
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вальной тренировки; 

− уменьшение проплывания дистанции на основе увеличения скорости;  

− использование интервалов отдыха при тренировке с высокой интенсив-

ностью, которые 1,5 −2,5 раза превосходят время проплывания отрезка. 
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