
Выводы:
1. Созданная статистическая модель изменения результатов в плавании позволяет оце­

нивать тенденции изменения гибкости, выносливости, скоростных и других качеств при ста­
рении людей.

2. Полученные результаты показали, что до 45 лет мужчины и женщины теряют i Ю 5 % 
скорости плавания на коротких и до 10 % выносливости на длинных дистанциях.

3. В стиле баттерфляй, требующем наибольшей гибкости суставов и позвоночника,
тенденция ухудшения результатов более выраженная.

4. Рассчитанные коэффициенты пересчета результатов позволяют определить лучших 
пловцов в абсолютном зачете. Это было проверено в открытых чемпионатах Литвы и дало 
положительные отзывы. С разрешением авторов американские ветераны плавания из Чикаго 
создали интернет-сайт http://www.parkridgepenguins.com, в котором поместили калькулятор 
пересчета достигнутых результатов на базе полученных математических выражений.
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Современная тренировка пловцов характеризуется большой по объему и интенсивно­
сти работой. Дальнейшее увеличение ее объемов в плавании ограничено лимитом суточного 
времени. Следовательно, совершенствование методики подготовки спортсменов идет в на­
правлении увеличения интенсивности тренировочного процесса, поиска наиболее рацио­
нальных средств и методов тренировки.

Одной из главных задач научного управления тренировкой является регулирование 
нагрузки (по характеру, объему и интенсивности) адекватно и постоянно изменяющимся 
возможностям организма спортсмена. В этой связи проблема оптимизации тренировочной 
нагрузки требует пристального внимания, так как спортивным плаванием начинают зани­
маться в раннем возрасте.

Эффективность регулирования тренировочной нагрузки во многом определяется каче­
ством и составом избранных способов, методов оценки подготовленности спортсменов.
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Многообразие оценки интегральной и частных сторон подготовленности спортсме­
на в тренировочном процессе может осуществляться по обобщенным показателям, таким 
как спортивный результат, так и путем дифференцированного анализа показателей различ­
ных сторон подготовленности, правомерность выбора которых устанавливается фактурной 
структурой избранного вида спортивной деятельности, в частности, плаванием. Причем 
максимальной эффективности управления можно достичь при параллельном и системати­
ческом применении обоих подходов к оценке специальной подготовленности пловца.

Управление в основном осуществляется по отдельным факторам, на развитие которых 
направлен этап подготовки.

Целью данного исследования было определение факторов повышения эффективности 
процесса оперативного регулирования тренировочных нагрузок в соответствии с возмож­
ностями организма спортсмена и направленностью спортивной подготовки.

Исследования показали, что между внешними параметрами нагрузки (объем, интен­
сивность) и внутренними (данные динамики ЧСС) существует определенная зависимость.

Данные, характеризующие внутренние параметры нагрузок в период стартовой ре­
акции, согласуются с известными в литературе положениями о том, что интенсивность и 
скорость выполнения соревновательной нагрузки снижается по мере увеличения соревнова­
тельного упражнения, а максимальные значения ЧСС на дистанции свидетельствует о воз­
растании внутренних сдвигов в организме [2, 3 ,4 , 8].

Абсолютные показатели внутренних параметров нагрузки (по данным ЧСС) в зависи­
мости от способов плавания, которым выполняется упражнение, существенно не меняются.

Рассмотренные данные показывают, что внутренние параметры соревновательной на­
грузки в большей мере зависят не от способов плавания, а от возраста, и особенно от уровня
спортивной квалификации.

Степень подобия тренировочных и соревновательных нагрузок по данным сдвигов 
ЧСС носит более выраженный характер у юных пловцов, чем у взрослых.

Степень соответствия тренировочных нагрузок соревновательным упражнениям по­
казала, что, независимо от протяженности соревновательной дистанции и способа плавания, 
наиболее специфической по направленности является тренировочная нагрузка, связанная 
с проплыванием двадцати пятидесятиметровых отрезков в режиме одной минуты. Однако 
если объем повторно проплываемых отрезков в стандартной тренировочной нагрузке ока­
зывается значительно сниженным или скорость проплывания отрезков значительно меньше 
средней соревновательной на дистанции, то такая тренировочная нагрузка перестает отве­
чать выработанным требованиям к тестированию специальной подготовленности. В этих 
случаях оценивается только соответствие тренировочных нагрузок текущему функциональ­
ному состоянию спортсмена [1, 5, 6,7].

На основании соответствующих положений теории и практики спортивной тренировки 
и анализа экспериментальных данных сформулирована концепция о выборе критериев опти­
мального регулирования тренировочной нагрузки. Суть заключается в том, что увеличение 
нагрузки в очередном МЦ правомерно только при уменьшении (улучшении) или удержании 
(стабилизации) на достигнутом уровне контролируемых показателей (скорость плавания и 
ЧСС). Повторяющееся улучшение (ухудшение) показателей тестирования свидетельствует о 
том, что дальнейшее сохранение темпов прироста нагрузки может привести к перенапряже­
нию, перетренировке. И наоборот, повторяющееся снижение (улучшение) контролируемых 
показателей указывает на недостаточные величины нагрузки, препятствующие в полной 
мере раскрытию потенциальных возможностей спортсмена.

Таким образом, широкий круг тренировочных нагрузок, характер направленности ко­
торых отражает комплексное воздействие на развитие специальной подготовленности, соз-
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дает исключительно благоприятную предпосылку для осуществления в естественных усло­
виях тренировочного процесса.

Общеизвестно, что в циклических видах спорта достижение высокой спортивной 
работоспособности прежде всего лимитируется уровнем производительности сердечно­
сосудистой системы (ССС), а частота сердечных сокращений (ЧСС) является одним из наи­
более информативных показателей этой системы, отражающей интегрально состояние орга­
низма спортсмена.

На основании вышеизложенного можно сделать следующие выводы:
-  соревновательные нагрузки характеризуются тесной связью внешних и внутренних 

параметров. Выполнение больших по объему соревновательных нагрузок сопровождается 
соответственно более низкими значениями ЧСС:

-  абсолютные показатели внутренних параметров нагрузки отличаются незначитель­
но от способа, которым выполняется соревновательное упражнение, а более существенно 
зависят от возраста и уровня спортивной подготовленности пловца. При этом более выра­
женные максимальные сдвиги ЧСС (191,0±2,4 уд/мин) отмечаются у юных пловцов уже на 
100-метровой дистанции, в то время как у взрослых (МСМК) они достигаются на самой 
длинной 1500-метровой дистанции (191,4± 1,4 уд/мин);

-  величина ЧСС, составляющая 150 уд/мин к началу второго проплыва отрезка зада­
ния уже при двукратном превышении объема соревновательной дистанции, может служить 
надежной мерой соответствия нагрузки для тестирования.
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«Он не умеет ни читать, ни плавать» -  так в Древней Греции говорили о человеке, не­
достойном называться гражданином. В то время умение читать и плавать р а с с м а т р и в а л о с ь  
как символ разностороннего развития человека.
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