
11

Ð å ç þ ì å. Ðîçãëÿóòî îñíîâè
ïîáóäîâè ð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ïðè
áàãàòîöèêëîâîìó ïëàíóâàíí³,
êîòðå äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè
ðîçâ’ÿçàííÿ äâîõ çíà÷íîþ 
ì³ðîþ ñóïåðå÷íèõ çàâäàíü: 
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S u m m a r y. The author
considers babes of annual training
design within multicycle planning
which provides solution of two
rather contradictory tasks:
numerous participation in main
competition during the most of
the year and provision of high
level of preparedness to the major
competitious.

Âëàäèìèð Ïëàòîíîâ Ìíîãîöèêëîâûå ñèñòåìû
ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ
â òå÷åíèå ãîäà

Íà ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ñèëüíåé-
øèõ ïëîâöîâ â íàñòîÿùåå âðåìÿ âëèÿåò ðÿä ôàêòîðîâ.

Âî-ïåðâûõ, òðåíèðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè äîñ-
òèãëè èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêèõ âåëè÷èí, è ýòî ðåçêî óñëîæíèëî
ïîñòðîåíèå ðàçëè÷íûõ ñòðóêòóðíûõ îáðàçîâàíèé òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà — ìàêðîöèêëîâ, ïåðèîäîâ, ýòàïîâ, ìåçîöèêëîâ. Òðåáó-
þòñÿ ïðèíöèïèàëüíî íîâûå ïîäõîäû ê äèíàìèêå òðåíèðîâî÷íûõ
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, ñîîòíîøåíèþ ðàáîòû ðàçëè÷íîé
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè â âîäå è íà ñóøå, ïëàíèðîâà-
íèþ ñèñòåìû ñîðåâíîâàíèé â òå÷åíèå ãîäà, ïðîôèëàêòèêå ïåðå-
óòîìëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ è ïåðåíàïðÿæåíèÿ íåñóùèõ îñíîâíóþ
íàãðóçêó ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì è äð.

Âî-âòîðûõ, èíòåíñèâíîå ðàçâèòèå ïëàâàíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñòðà-
íàõ ìèðà åùå áîëåå îáîñòðèëî êîíêóðåíöèþ â êðóïíåéøèõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ, è óñïåøíîå âûñòóïëåíèå íà Èãðàõ Îëèìïèàä è ÷åìïè-
îíàòàõ ìèðà è Åâðîïû òðåáóåò äàæå îò âûäàþùåãîñÿ ñïîðòñìåíà
âûõîäà íà "ïèê" ê ìîìåíòó ãëàâíûõ ñòàðòîâ.

Â-òðåòüèõ, ðàñòóùàÿ ïîïóëÿðíîñòü ñïîðòèâíîãî ïëàâàíèÿ è åãî
êîììåðöèàëèçàöèÿ, îñîáåííî õàðàêòåðíàÿ äëÿ ïîñëåäíèõ ëåò,
ïðèâåëè ê íåáûâàëîìó ðàíåå êîëè÷åñòâó ðàçíîîáðàçíûõ ñîðåâíî-
âàíèé, ïðåäñòàâëÿþùèõ êîììåð÷åñêèé èíòåðåñ äëÿ ñèëüíåéøèõ
ñïîðòñìåíîâ. 

Äîñòàòî÷íî âûñîêèå è ïîñòîÿííî âîçðàñòàþùèå ïðèçû çà óñ-
ïåøíîå ó÷àñòèå â ýòèõ ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðîâîäèìûõ ïðàêòè÷åñêè â
òå÷åíèå âñåãî ãîäà, âûíóæäàþò òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ âåñòè ïî-
èñê íîâûõ ïóòåé ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâêè, ïîçâîëÿþùèõ îáåñ-
ïå÷èòü äëèòåëüíîå íàõîæäåíèå â ñîñòîÿíèè ãîòîâíîñòè ê äåìîí-
ñòðàöèè âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ïðàêòèêà ïîäãîòîâêè
ëèäåðîâ óáåäèòåëüíî ïîêàçûâàåò âîçìîæíîñòü ýòîãî. 

Â îñíîâå êàæäîãî âàðèàíòà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè — ñèñòåìà
ñîðåâíîâàíèé, ïðèíÿòàÿ â ñòðàíå, òðàäèöèè ðàçëè÷íûõ ïëàâàòåëü-
íûõ øêîë ìèðà, îáîáùåííûé îïûò ïîäãîòîâêè ïîêîëåíèé âûäà-
þùèõñÿ ïëîâöîâ, ðåçóëüòàòû íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé, èíòóèöèÿ è
îïûò âûäàþùèõñÿ òðåíåðîâ, àíàëèç è ó÷åò èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé òàëàíòëèâûõ ïëîâöîâ.

Â ëèòåðàòóðå øèðîêî ïðåäñòàâëåíû ñâåäåíèÿ ïî ïîñòðîåíèþ
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà íà îñíîâå äâóõ- è© Владимир Платонов, 2001



òðåõöèêëîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ. Äåòàëüíî îáîñíî-
âàíû îáùàÿ ñòðóêòóðà ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü; çàäà÷è è ñîäåðæàíèå îòäåëü-
íûõ ìàêðîöèêëîâ è ïåðèîäîâ ïîäãîòîâêè, à òàê-
æå áîëåå ìåëêèõ ñòðóêòóðíûõ îáðàçîâàíèé: ìåçî-
öèêëîâ, ìèêðîöèêëîâ, îòäåëüíûõ çàíÿòèé [5, 8,
9, 14]. Óáåäèòåëüíî ïîêàçàíî, ÷òî îò ðàöèîíàëü-
íîãî ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè â ðåøàþ-
ùåé ìåðå çàâèñèò ôîðìèðîâàíèå ðàöèîíàëüíîé
àäàïòàöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, îáåñïå÷èâà-
þùåå â êîíå÷íîì ñ÷åòå âûñîêóþ âåðîÿòíîñòü
äîñòèæåíèÿ íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ â ãëàâíûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà [2, 4, 11, 12].

Îäíàêî î÷åâèäíûì ÿâëÿåòñÿ è òî, ÷òî òàêèå
ñèñòåìû ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè, îðèåíòèðî-
âàííûå íà äâà—òðè ïèêà ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ
ê ýôôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â
òå÷åíèå ãîäà è äîñòèæåíèå íàèâûñøèõ ðåçóëüòà-
òîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ (Èãðû Îëèìïèàä,
÷åìïèîíàòû ìèðà èëè Åâðîïû) äàëåêî íå â ïîë-
íîé ìåðå óäîâëåòâîðÿþò èíòåðåñû ôåäåðàöèé,
ãëàâíåéøèõ êëóáîâ è ñàìèõ ñïîðòñìåíîâ, ñòðåìÿ-
ùèõñÿ ê áîëåå èíòåíñèâíîé è ýôôåêòèâíîé ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îïûò ïîñëåäíèõ
ëåò óáåäèòåëüíî ïîêàçûâàåò, ÷òî ó÷àñòèå â èçëèø-
íå áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñîðåâíîâàíèé â ðàìêàõ
òðàäèöèîííîãî äâóõ- è òðåõöèêëîâîãî ïëàíèðîâà-
íèÿ ñóùåñòâåííî íàðóøàåò åñòåñòâåííûé õîä ïîä-
ãîòîâêè ê ãëàâíûì ñòàðòàì ãîäà è ðåçêî (â 2—4
ðàçà) ñíèæàåò âåðîÿòíîñòü ïîïàäàíèÿ íà ïèê äîñ-
òèæåíèé [6, 7].

Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçíèêàåò ïðîáëåìà äàëüíåé-
øåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìåòîäèêè ïîñòðîåíèÿ
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè â íàïðàâëåíèè åå ñîîòâåò-
ñòâèÿ òðåáîâàíèÿì ñîâðåìåííîãî ñïîðòèâíîãî êà-
ëåíäàðÿ, âêëþ÷àþùåãî äîñòàòî÷íî îòâåòñòâåííûå
ñîðåâíîâàíèÿ, ïðîâîäèìûå â òå÷åíèå áîëüøåé
÷àñòè ãîäà è ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì, óñïåøíîå
âûñòóïëåíèå â êîòîðûõ ïðåäïîëàãàåò äîñòèæåíèå
ïèêà ãîòîâíîñòè íåïîñðåäñòâåííî âî âðåìÿ ýòèõ
ñîðåâíîâàíèé. Â äàííîé ñòàòüå ðàññìîòðåíû îñ-
íîâû ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïðè ìíî-
ãîöèêëîâîì ïëàíèðîâàíèè, ïîçâîëÿþùåì îáåñ-
ïå÷èòü ðåøåíèå äâóõ, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ïðîòè-
âîðå÷èâûõ, çàäà÷: ìíîãîêðàòíîå ó÷àñòèå â îòâåò-
ñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ â òå÷åíèå áîëüøåé ÷àñòè
ãîäà è îáåñïå÷åíèå âûñîêîãî óðîâíÿ ãîòîâíîñòè ê
ñòàðòàì â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.

×ÅÒÛÐÅÕÖÈÊËÎÂÀß ÑÈÑÒÅÌÀ 
ÏÎÑÒÐÎÅÍÈß ÃÎÄÈ×ÍÎÉ ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÈ

×åòûðåõöèêëîâàÿ ñèñòåìà ãîäè÷íîé ïîäãî-
òîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà âïåðâûå áûëà
ïðèìåíåíà â 80-õ ãîäàõ ÕÕ ñò. ñïåöèàëèñòàìè

ÃÄÐ (ðèñ. 1). Ïðè ýòîì â îñíîâó áûëà ïîëîæåíà
êîìïëåêñíàÿ ðåàëèçàöèÿ äîñòèæåíèé ïåðåäîâîãî
îïûòà ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà â
ðàçëè÷íûõ ñòðàíàõ, à òàêæå ðÿäà ïåðñïåêòèâíûõ
íàó÷íûõ ãèïîòåç: íåîáõîäèìîñòü ðåçêîãî óâåëè-
÷åíèÿ îáúåìà ñïåöèôè÷åñêîé ñèëîâîé ðàáîòû íà
ñóøå ïðè îäíîâðåìåííîì çíà÷èòåëüíîì óâåëè-
÷åíèè îáúåìà ïëàâàíèÿ; öåëåñîîáðàçíîñòü 2—
3-êðàòíîãî óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè êàê âàæíåéøåãî ôàêòîðà ïîâûøå-
íèÿ ýôôåêòèâíîñòè ïîäãîòîâêè; ôîðìèðîâàíèå
ñïåöèôè÷åñêîãî ñîäåðæàíèÿ êàæäîãî èç ìàêðî-
öèêëîâ, ïîçâîëÿþùåãî, ñ îäíîé ñòîðîíû, óñïåø-
íî âûñòóïàòü â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ öèêëà, à
ñ äðóãîé — îáåñïå÷èâàòü ïëàíîìåðíóþ ïîäãîòîâ-
êó ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà — Èãðàì
Îëèìïèàäû, ÷åìïèîíàòàì ìèðà, Åâðîïû è äð.

Â ñåðåäèíå 80-õ ãîäîâ ÷åòûðåõöèêëîâàÿ ñèñ-
òåìà áûëà âíåäðåíà â ïîäãîòîâêó ñèëüíåéøèõ
ïëîâöîâ Ñîâåòñêîãî Ñîþçà, â êîíöå 80-õ ãîäîâ —
Âåíãðèè, Áîëãàðèè è ðÿäà äðóãèõ ñòðàí, à â ïîñ-
ëåäíèå ãîäû ñîîòâåòñòâóþùèé îïûò øèðîêî
âíåäðÿåòñÿ â ÑØÀ.

Â îñíîâó ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ïîëî-
æåíà îðèåíòàöèÿ íà äîñòèæåíèå âûñøèõ ðåçóëü-
òàòîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà. Ýòîìó ñïî-
ñîáñòâóåò ÷åòêàÿ ïåðèîäèçàöèÿ, ìíîãîöèêëîâîå
ïëàíèðîâàíèå ñ çàâåðøåíèåì êàæäîãî öèêëà îò-
âåòñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè, ñëîæíàÿ äèíà-
ìèêà íàãðóçîê, ìíîãîîáðàçèå ñðåäñòâ òðåíèðîâ-
êè è âíåòðåíèðîâî÷íûõ ôàêòîðîâ (ñðåäñòâà âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ, ïèòàíèå, ñïåöèàëüíûå òðåíàæåðû è
äð.), ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå ñèñòåìû ñîðåâíî-
âàíèé, ïëàíèðîâàíèå ïîäãîòîâêè â ñðåäíåãîðüå è
äð.

Õàðàêòåðèçóÿ ÷åòûðåõöèêëîâóþ ñèñòåìó ãî-
äè÷íîé ïîäãîòîâêè, ñëåäóåò ïðåæäå âñåãî îòìå-
òèòü î÷åíü áîëüøèå òðåíèðîâî÷íûå (íà ñóøå è â
âîäå) è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè (òàáë. 1).

Ñòèìóëèðóþùåå âîçäåéñòâèå òðåíèðîâî÷íûõ
è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê ÷àñòî ïîâûøàåòñÿ
çà ñ÷åò ïëàíèðîâàíèÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå êàæäî-
ãî ìàêðîöèêëà òðåõíåäåëüíîãî ýòàïà ñðåäíåãîð-
íîé ïîäãîòîâêè [6, 10], à òàêæå èñïîëüçîâàíèÿ
âûñîêîýôôåêòèâíûõ òðåíàæåðîâ è îáîðóäîâàíèÿ
(ñèëîâûõ òðåíàæåðîâ, ïîâûøàþùèõ ñïåöèôè÷-
íîñòü ñèëîâîé ïîäãîòîâêè íà ñóøå; ãèäðîäèíà-
ìè÷åñêîãî êàíàëà ñ ðåãóëèðóåìîé ñêîðîñòüþ
âñòðå÷íîãî ïîòîêà, óñïåøíî èñïîëüçóþùåãîñÿ
äëÿ êîíòðîëÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ïëîâöà, òåõíè-
÷åñêîé è ñêîðîñòíîé ïîäãîòîâêè è äð.).

Âàæíûì ôàêòîðîì, îïðåäåëÿþùèì ýôôåêòèâ-
íîñòü ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, ÿâëÿåòñÿ ïëàíîìåð-
íîå ïîâûøåíèå îò îäíîãî ìàêðîöèêëà ê äðóãîìó
äîëè ñïåöèôè÷åñêîé ðàáîòû â åå îáùåì îáúåìå.
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Â ïåðâîì ìàêðîöèêëå ïðåîáëàäàåò âòÿãèâàþ-
ùàÿ ðàáîòà, ïðåèìóùåñòâåííî àýðîáíîãî è ñìå-
øàííîãî (àýðîáíî-àíàýðîáíîãî) õàðàêòåðà, è
ðàçíîñòîðîííÿÿ ðàáîòà íà ñóøå — ñèëîâàÿ ïîä-
ãîòîâêà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ òðåíàæå-
ðîâ, ðåçèíîâûõ àìîðòèçàòîðîâ, ñêîëüçÿùèõ ïî
íàêëîííîé ïëîñêîñòè òåëåæåê è äðóãèõ, ðàáîòà
íàä ðàçâèòèåì ãèáêîñòè è êîîðäèíàöèè (ïðåèìó-
ùåñòâåííî ñïîðòèâíûå èãðû).

Âî âòîðîì ìàêðîöèêëå ðåçêî âîçðàñòàåò îáú-
åì ïîëóñïåöèàëüíûõ è ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ,

ïðèìåíÿåìûõ êàê íà ñóøå, òàê è â âîäå, ïðè÷åì
íà ôîíå îáùåãî ðîñòà òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíî-
âàòåëüíûõ íàãðóçîê. Øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ ñå-
ðèè îòíîñèòåëüíî ñòàíäàðòíûõ íåäåëüíûõ ìèê-
ðîöèêëîâ ñòðåññîâîãî õàðàêòåðà. Íàðÿäó ñ èí-
òåíñèâíîé ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé íà ñóøå ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëèçèðîâàííûõ òðåíàæåðîâ
øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ ñèëîâàÿ ðàáîòà â âîäå —
ïëàâàíèå â ãèäðîêàíàëå, ñ òîðìîçíûìè óñòðîé-
ñòâàìè, ëîïàòêàìè ðàçëè÷íûõ ðàçìåðîâ, ëàñòàìè
è äð.
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Ìóæ÷èíû Æåíùèíû 
Ïîêàçàòåëü 

50, 100 è 200 ì 400 è 1500 ì 50, 100 è 200 ì 400 è 800 ì 

Îáúåì ïëàâàíèÿ, êì 2000—2300 2300—2700 1900—2200 2200—2500 

Îáúåì ðàáîòû íà ñóøå, ÷ 200—250 200—350 200—250 200—250 

Îáùåå êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 700—750 700—750 700—750 700—750 

Êîëè÷åñòâî ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñòàðòîâ 90—110 75—85 90—110 75—85 

Êîëè÷åñòâî äíåé ïàññèâíîãî è àêòèâíîãî îòäûõà 35—50 35—50 35—50 35—50 

Ò à á ë è ö à 1
Îñíîâíûå ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ ÃÄÐ (çà ãîä)

ÐÐèèññ.. 11.. Òèïîâàÿ ñõåìà 
ìíîãîöèêëîâîãî ïîñòðîåíèÿ 
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè 
(íà ïðèìåðå ïîäãîòîâêè 
ñáîðíîé êîìàíäû ÃÄÐ 
(1983—1988 ãã.)



Çàâåðøàåòñÿ ìàêðîöèêë çèìíèì ÷åìïèîíà-
òîì ñòðàíû è ñåðèåé êðóïíûõ ìåæäóíàðîäíûõ
ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûì ïðåäøåñòâóåò ñïåöèàëü-
íàÿ ïîäãîòîâêà ñî çíà÷èòåëüíûì ñíèæåíèåì
îáúåìà ðàáîòû è ñóùåñòâåííûì ïîâûøåíèåì äî-
ëè åå ñïåöèàëüíîãî êîìïîíåíòà.

Çàòåì ñëåäóåò íåïðîäîëæèòåëüíûé (îêîëî 10
äíåé) ïåðåõîäíûé ïåðèîä, â õîäå êîòîðîãî àê-
òèâíûé îòäûõ ñî÷åòàåòñÿ ñ ïîääåðæèâàþùåé
òðåíèðîâêîé.

Òðåòèé ìàêðîöèêë îáû÷íî íà÷èíàåòñÿ âòÿãè-
âàþùèì íåäåëüíûì ìèêðîöèêëîì, ïîñëå ÷åãî
ñëåäóåò ñåðèÿ óäàðíûõ ìèêðîöèêëîâ ñ ïîñòåïåí-
íûì ïîâûøåíèåì èõ ñïåöèôè÷íîñòè. Çàíÿòèÿ â
âîäå ñî÷åòàþòñÿ ñ äîñòàòî÷íî íàïðÿæåííîé ðàáî-
òîé â çàëå ïî ðàçâèòèþ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà-
÷åñòâ è ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ñ ïðèìåíåíèåì
ñïåöèàëüíûõ òðåíàæåðîâ è ïîâûøåíèþ ïîäâèæ-
íîñòè â ñóñòàâàõ. Çàâåðøàåòñÿ ìàêðîöèêë äâóõíå-
äåëüíîé íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêîé ê ÷åìïè-
îíàòó ñòðàíû, ïî èòîãàì êîòîðîãî ôîðìèðóåòñÿ
êîìàíäà äëÿ ó÷àñòèÿ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãî-
äà. Â ýòî âðåìÿ íàãðóçêè ðåçêî ñíèæàþòñÿ è ðàáî-
òà ïðèîáðåòàåò èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð. Ïîñëå
ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèé ìàêðîöèêëà ñïîðòñìåíàì
ïðåäîñòàâëÿåòñÿ íåïðîäîëæèòåëüíûé îòäûõ.

×åòâåðòûé ìàêðîöèêë, ïðåäóñìàòðèâàâøèé
ïîäâåäåíèå ïëîâöîâ ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì
ãîäà â ñîñòîÿíèè íàèëó÷øåé ïîäãîòîâëåííîñòè,
áóäåò ðàññìîòðåí äàëåå.

Ñòðóêòóðà è ñîäåðæàíèå ïîäãîòîâêè 
â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ

Ïðè îáùåì îáúåìå ðàáîòû çà ãîä 1200 ÷,
980 ÷ îòâåäåíî ðàáîòå â âîäå è 220 ÷ — íà ñóøå,
îäíàêî âîçìîæíà âàðèàòèâíîñòü: â âîäå — îò 
900 äî 1100 ÷, íà ñóøå îò 160 äî 280 ÷.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü êàæäîãî èç ìàêðîöèêëîâ,
èõ çàäà÷è è ïðåèìóùåñòâåííàÿ íàïðàâëåííîñòü

îáóñëîâëèâàþò ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â ñóììàð-
íîì îáúåìå ðàáîòû â êàæäîì èç íèõ è â ñîîòíî-
øåíèè ðàáîòû íà ñóøå è â âîäå (òàáë. 2, 3).

Ïåðâûé ìàêðîöèêë ñîñòîèò èç òðåõ ìåçîöèê-
ëîâ, îáðàçóþùèõ ïîäãîòîâèòåëüíûé è ñîðåâíîâà-
òåëüíûé ïåðèîäû è çàâåðøàåòñÿ íåäåëüíûì ïå-
ðåõîäíûì ïåðèîäîì (ðèñ. 2).

Â ïåðâîì âòÿãèâàþùåì ìåçîöèêëå îáúåì 
ðàáîòû îòíîñèòåëüíî íåâåëèê è ïëàíîìåðíî
âîçðàñòàåò îò îäíîãî ìèêðîöèêëà ê äðóãîìó. Ñî-
ðåâíîâàíèÿ â ýòîì ìåçîöèêëå åùå íå ïðåäóñìîò-
ðåíû.

Âòîðîé — áàçîâûé ìåçîöèêë îòëè÷àåòñÿ
î÷åíü áîëüøèì îáúåìîì ðàáîòû íà ñóøå è âîäå,
ïðåäåëüíûìè íàãðóçêàìè (ñì. ðèñ. 2). Ñåðèè
óäàðíûõ ìèêðîöèêëîâ ñ ïðåäåëüíûìè èëè îêî-
ëîïðåäåëüíûìè íàãðóçêàìè ïðèçâàíû ñòèìóëè-
ðîâàòü ïîâûøåíèå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðå-
çåðâîâ íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû, ñèñòåì äûõà-
íèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ, ÷åðåäóþòñÿ ñ âîññòàíî-
âèòåëüíûìè, íàïðàâëåííûìè íà ïðîôèëàêòèêó
ïåðåóòîìëåíèÿ ïëîâöîâ. Ýòî îáóñëîâëèâàåò øè-
ðîêóþ âàðèàòèâíîñòü íàãðóçîê â ìèêðîöèêëàõ —
îò 40—50 äî 90—100 %. Â êîíöå ìåçîöèêëà ïðî-
âîäÿòñÿ ïîäãîòîâèòåëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ áåç ñïå-
öèàëüíîé ê íèì ïîäãîòîâêè.
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Îáúåì ïëàâàíèÿ 
Îáúåì ðàáîòû  

íà ñóøå 

Ìàêðîöèêëû 

Êîëè÷åñòâî 

íåäåëüíûõ 

ìèêðîöèêëîâ 

Îáùèé îáúåì 

ðàáîòû, ÷ 
÷ 

% îáùåãî 

îáúåìà ðàáîòû  

â âîäå çà ãîä 

÷ 

% îáùåãî 

îáúåìà ðàáîòû 

íà ñóøå çà ãîä 

Ïåðâûé (ñåíòÿáðü—äåêàáðü) 16 390 (370—410) 315 32,1 75 34,2 

Âòîðîé (ÿíâàðü—ìàðò) 14 340 (320—360) 270 27,6 70 31,8 

Òðåòèé (àïðåëü—èþíü) 12 290 (270—310) 240 24,5 50 22,7 

×åòâåðòûé (èþëü—àâãóñò) 10 180 (165—190) 155 15,8 25 11,3 

Ò à á ë è ö à 2
Ïðîäîëæèòåëüíîñòü è îáúåì ðàáîòû â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ

Ìàêðîöèêë 

Îáúåì 

ðàáîòû  

â âîäå 

Îáúåì 

ðàáîòû  

íà ñóøå 

Ïåðâûé (ñåíòÿáðü—äåêàáðü) 24,4 4,7 

Âòîðîé (ÿíâàðü—ìàðò) 24,3 5,0 

Òðåòèé (àïðåëü—èþíü) 20,0 4,2 

×åòâåðòûé (èþëü—àâãóñò) 18 2,5 

Ò à á ë è ö à 3
Îáúåì ðàáîòû íà ñóøå è â âîäå (ñðåäíèå ïîêàçàòåëè
íåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà) â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ, ÷



Òðåòèé — ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé ìåçîöèêë
ïåðâîãî ìàêðîöèêëà (ñì. ðèñ. 2) õàðàêòåðèçóåòñÿ
áîëüøîé ñóììàðíîé íàãðóçêîé è øèðîêèì ïðè-
ìåíåíèåì ñðåäñòâ âñïîìîãàòåëüíîãî (ïîëóñïåöè-
àëüíîãî) õàðàêòåðà. Áîëüøîé îáúåì ðàáîòû â 
âîäå ñî÷åòàåòñÿ ñ íàïðÿæåííîé ðàáîòîé íà ñóøå.
Â ýòîì ìåçîöèêëå áîëüøå ÷åì â ïðåäûäóùèõ 
âûðàæåíû êîëåáàíèÿ íàãðóçêè â îòäåëüíûõ ìèê-
ðîöèêëàõ, ÷òî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñâÿçàíî ñ îáåñ-
ïå÷åíèåì ãîòîâíîñòè ïëîâöà ê ïðåäåëüíûì íàã-
ðóçêàì îòäåëüíûõ çàíÿòèé. Êðàòêîâðåìåííûé
ïåðèîä íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê îñíîâ-
íûì ñîðåâíîâàíèÿì ìàêðîöèêëà ïðîäîëæàåòñÿ
10—12 äíåé.

Âòîðîé ìàêðîöèêë îáðàçîâàí äâóìÿ áàçîâû-
ìè ìåçîöèêëàìè (ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä) è
îäíèì ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûì (ñîðåâíîâàòåëü-
íûé ïåðèîä) è çàâåðøàåòñÿ íåäåëüíûì àêòèâíûì
îòäûõîì (ðèñ. 3). Îí õàðàêòåðèçóåòñÿ èñêëþ÷è-
òåëüíî âûñîêîé ñóììàðíîé íàãðóçêîé, ïðåäåëü-
íûìè âåëè÷èíàìè îáúåìà ðàáîòû â âîäå. Îáúåì
ðàáîòû íà ñóøå, äîñòèãàþùèé ïðåäåëüíûõ âåëè-
÷èí â ïåðâîì è íà÷àëå âòîðîãî ìåçîöèêëà, çàòåì
ïîñòåïåííî óìåíüøàåòñÿ. Ïåðèîäè÷åñêîå âêëþ-
÷åíèå ìèêðîöèêëîâ ñ íåâûñîêîé íàãðóçêîé (50—
60 %) îáåñïå÷èâàåò ðàöèîíàëüíîå ñî÷åòàíèå ïðî-
öåññîâ óòîìëåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ, ïëàíîìåð-
íîå ïîâûøåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà

ïëîâöîâ. Ïëîâåö ó÷àñòâóåò â áîëüøîì êîëè÷åñ-
òâå êîíòðîëüíûõ è ïîäâîäÿùèõ ñîðåâíîâàíèé, à
ïåðåä ãëàâíûìè ñîðåâíîâàíèÿìè ìàêðîöèêëà â
òå÷åíèå 8—10 äíåé ñíèæàåòñÿ îáúåì ðàáîòû â
âîäå è îñîáåííî íà ñóøå.

Òðåòèé ìàêðîöèêë, òàê æå êàê è âòîðîé, ñîñ-
òîèò èç äâóõ áàçîâûõ ìåçîöèêëîâ (ïîäãîòîâè-
òåëüíûé ïåðèîä) è îäíîãî ïðåäñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî (ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä) (ðèñ. 4). Êîëåáà-
íèÿ íàãðóçêè â îòäåëüíûõ ìèêðîöèêëàõ åùå
áîëüøèå, ÷åì â ïðåäøåñòâóþùåì ìàêðîöèêëå:
íàðÿäó ñ ìèêðîöèêëàìè ñ î÷åíü áîëüøîé ñóì-
ìàðíîé íàãðóçêîé ïðè îáùåì îáúåìå ðàáîòû äî
30—35 ÷ (íà ñóøå — 7—8 ÷) ïðèìåíÿþòñÿ òå,
ñóììàðíàÿ íàãðóçêà êîòîðûõ 25—40 % îò ìàêñè-
ìóìà ïðè îáùåì îáúåìå ðàáîòû ìåíåå 20 ÷. Ê
ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì öèêëà ïëàíèðóåòñÿ ñïå-
öèàëüíàÿ — 10—12-äíåâíàÿ ïîäãîòîâêà âîññòà-
íîâèòåëüíîãî è ïîäâîäÿùåãî õàðàêòåðà.

Îäíîé èç îñîáåííîñòåé ìàêðîöèêëà ÿâëÿåòñÿ
èñêëþ÷èòåëüíî íàïðÿæåííàÿ ñîðåâíîâàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü ñ øèðîêèì ó÷àñòèåì â îñíîâíîì â
ïîäâîäÿùèõ è êîíòðîëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.

×åòâåðòûé 8-íåäåëüíûé ìàêðîöèêë, ïîëó÷èâ-
øèé íàçâàíèå ýòàïà íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâ-
êè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà, íàèáîëåå 
èíòåðåñåí è ñâîåîáðàçåí â ñèñòåìå ãîäè÷íîé
ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ (ðèñ. 5).
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ÐÐèèññ.. 22.. Îáùàÿ ñòðóêòóðà ïåðâîãî ìàêðîöèêëà ÷åòûðåõöèêëîâîé ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ
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ÐÐèèññ.. 33.. Îáùàÿ ñòðóêòóðà âòîðîãî ìàêðîöèêëà ÷åòûðåõöèêëîâîé ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ

ÐÐèèññ.. 44..  Îáùàÿ ñòðóêòóðà òðåòüåãî ìàêðîöèêëà ÷åòûðåõöèêëîâîé ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè



Ìàêðîöèêëû ïîäãîòîâêè 
êàê ñèñòåìà ìåçîöèêëîâ ðàçëè÷íîãî òèïà

Âñÿ ñèñòåìà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè è ó÷àñòèÿ â
ñîðåâíîâàíèÿõ ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíà â âèäå
52 íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ ðàçëè÷íîãî òèïà.
Ïðè ýòîì ïåðâûé ìàêðîöèêë ñîñòîèò èç òðåõ ìå-
çîöèêëîâ è 16 ìèêðîöèêëîâ. Åãî ïîäãîòîâèòåëü-
íûé ïåðèîä (äâà ìåçîöèêëà) âêëþ÷àåò 10 ìèêðî-
öèêëîâ, ñîðåâíîâàòåëüíûé — 5, ïåðåõîäíûé — 1.

Âòîðîé ìàêðîöèêë îáðàçîâàí 14 ìèêðîöèêëà-
ìè, îáúåäèíåííûìè â òðè ìåçîöèêëà: â ïîäãîòî-
âèòåëüíîì ïåðèîäå (2 ìåçîöèêëà) — 9 ìèêðîöèê-
ëîâ, â ñîðåâíîâàòåëüíîì — 4, ïåðåõîäíîì — 1.

Òðåòèé ìàêðîöèêë åùå êîðî÷å è ñîñòîèò èç
12 íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ. Ïîäãîòîâèòåëüíûé
ïåðèîä îáðàçîâàí äâóìÿ ìåçîöèêëàìè (4 è 3
ìèêðîöèêëà ñîîòâåòñòâåííî), ñîðåâíîâàòåëüíûé
— îäíèì (4 ìèêðîöèêëà), à ïåðåõîäíûé ñîñòîèò
èç îäíîãî íåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà.

Çàêëþ÷èòåëüíûé, ÷åòâåðòûé, ìàêðîöèêë ñîñ-
òîèò èç òðåõ ìåçîöèêëîâ: äâóõ áàçîâûõ (2- è 3-íå-
äåëüíûõ ìèêðîöèêëà ñîîòâåòñòâåííî) è îäíîãî
ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî (3 ìèêðîöèêëà), à çàâåð-
øàåòñÿ îí îáùèì äëÿ âñåãî ãîäà 2-íåäåëüíûì
ïåðåõîäíûì ïåðèîäîì.

Êàæäûé ìàêðîöèêë âêëþ÷àåò âòÿãèâàþùèå,
óäàðíûå, ïîäâîäÿùèå, ñîðåâíîâàòåëüíûå è âîñ-

ñòàíîâèòåëüíûå ìèêðîöèêëû. Óäàðíûå ìèêðî-
öèêëû, îòëè÷àþùèåñÿ îñîáåííî áîëüøîé ñóì-
ìàðíîé íàãðóçêîé, ìîãóò èìåòü ïðåèìóùåñòâåí-
íî îáùåïîäãîòîâèòåëüíóþ, ñïåöèàëüíî-ïîäãîòî-
âèòåëüíóþ (âñïîìîãàòåëüíóþ, ïîëóñïåöèàëüíóþ)
è ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü.

Ðàçëè÷íûå ìàêðîöèêëû îòëè÷àþòñÿ êàê ïî
îáùåìó êîëè÷åñòâó ìèêðîöèëîâ, òàê è ïî ñîîò-
íîøåíèþ â íèõ ìèêðîöèêëîâ ðàçëè÷íîãî òèïà
(òàáë. 4).

Ñîîòíîøåíèå ìèêðîöèêëîâ ðàçíîãî òèïà
ïîçâîëÿåò ñôîðìèðîâàòü öåëîñòíóþ ñèñòåìó ãî-
äè÷íîé ïîäãîòîâêè, îðèåíòèðîâàííóþ íà ïëàíî-
ìåðíîå è ýôôåêòèâíîå ôîðìèðîâàíèå àäàïòàöè-
îííûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå ïëîâöîâ.

Äèíàìèêà ðàáîòû ðàçëè÷íîé 
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè 

â òå÷åíèå ãîäà

Ïðåèìóùåñòâåííûå çàäà÷è êàæäîãî èç 4 ìàê-
ðîöèêëîâ ïðåäîïðåäåëÿþò íå òîëüêî èõ îáùóþ
ñòðóêòóðó, äèíàìèêó ðàáîòû íà ñóøå è â âîäå è
ñóììàðíîé íàãðóçêè, íî è äèíàìèêó ðàáîòû ðàç-
ëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè
(ðèñ. 6).

Êàê âèäèì, îíà ðàñïðåäåëÿåòñÿ â òå÷åíèå ãî-
äà íåðàâíîìåðíî. Â ïåðâîì ìàêðîöèêëå íàè-
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ÐÐèèññ..  55.. Îáùàÿ ñòðóêòóðà ÷åòâåðòîãî ìàêðîöèêëà ÷åòûðåõöèêëîâîé ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè



áîëüøèé îáúåì ðàáîòû íà ñóøå ñâÿçàí ñ îáùåé
ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé è ðàáîòîé ïî ðàçâèòèþ îá-
ùåé âûíîñëèâîñòè. Ñïåöèàëüíàÿ ñèëîâàÿ ïîäãî-
òîâêà, îñíîâàííàÿ íà ïðèìåíåíèè ñïåöèôè÷åñ-
êèõ äëÿ ïëàâàíèÿ òðåíàæåðîâ, îñóùåñòâëÿåòñÿ â
îòíîñèòåëüíî íåáîëüøîì îáúåìå.

Îäíàêî óæå â íà÷àëå âòîðîãî ìàêðîöèêëà
îáúåì ðàáîòû ïî ðàçâèòèþ îáùåé âûíîñëèâîñòè
ðåçêî ñîêðàùàåòñÿ, à â ñåðåäèíå ìàêðîöèêëà îíà
ïðåêðàùàåòñÿ âîâñå. Áîëüøîé îáúåì îáùåé ñè-
ëîâîé ïîäãîòîâêè ñî÷åòàåòñÿ ñ èñêëþ÷èòåëüíî

íàïðÿæåííîé ñïåöèàëüíîé ñèëîâîé ïîäãîòîâêîé.
Â òðåòüåì è ÷åòâåðòîì ìàêðîöèêëàõ îáúåì

îáùåé ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ðåçêî ñîêðàùàåòñÿ, à
îáúåì ñïåöèàëüíîé ïî-ïðåæíåìó âåëèê, ÷òî ñîç-
äàåò ïðåäïîñûëêè íå òîëüêî äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëî-
âûõ êà÷åñòâ, íî è äëÿ èõ ðåàëèçàöèè â õîäå ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè [3, 5, 16].

Êîîðäèíàöèîííàÿ è ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâêà è
ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ ãèáêîñòè îòíîñèòåëüíî ðàâ-
íîìåðíî ðàñïðåäåëÿþòñÿ â òå÷åíèå ãîäà. Ðèñ. 7
èëëþñòðèðóåò ñîîòíîøåíèå ðàáîòû íà ñóøå ðàç-
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Ìèêðîöèêë 

Ìàêðîöèêë 

Îáùåå 

êîëè÷åñòâî 

ìèêðî- 

öèêëîâ 

Âòÿãè-

âàþùèé 

Óäàðíûé 

îáùåïîäãî-

òîâèòåëüíîé 

íàïðàâëåííîñòè 

Óäàðíûé ñïåöèàëüíî-

ïîäãîòîâèòåëüíîé è 

ñïåöèàëüíîé 

íàïðàâëåííîñòè 

Ïîäâîäÿùèé  

è ñîðåâíîâà-

òåëüíûé 

Âîññòà-

íîâè-

òåëüíûé 

Ïåðâûé (ñåíòÿáðü—äåêàáðü) 16 3 8 2 2 1 

Âòîðîé (ÿíâàðü—ìàðò) 14 — 2 8 3 1 

Òðåòèé (àïðåëü—èþíü) 12 — — 8 3 1 

×åòâåðòûé (èþëü—àâãóñò) 10 1 — 4 3 2 

Âñåãî 52 4 10 22 11 5 

Ò à á ë è ö à 4
Êîëè÷åñòâî è ñîîòíîøåíèå ìèêðîöèêëîâ ðàçíîãî òèïà â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè

ÐÐèèññ.. 66.. Ïðèíöèïèàëüíàÿ ñõåìà ðàñïðåäåëåíèÿ â òå÷åíèå ãîäà ðàáîòû íà ñóøå ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè 
ó ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ:

ÏÑ — ïîäâîäÿùèå ñîðåâíîâàíèÿ; ÊÑ — êîíòðîëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ; ÃÑÖ — ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ìàêðîöèêëà; 

ÃÑÃ — ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ãîäà



ëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè, îò-
ðàæàþùåå ñïåöèôèêó ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â ðàç-
ëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ òðåíèðîâî÷íîãî ãîäà.

Íåðàâíîìåðíîñòü ðàñïðåäåëåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íûõ ñðåäñòâ ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàï-
ðàâëåííîñòè õàðàêòåðíà è äëÿ ðàáîòû â âîäå
(ðèñ. 8).

Â ïåðâîì è âòîðîì ìàêðîöèêëàõ âûïîëíÿåò-
ñÿ áîëüøîé îáúåì ðàáîòû âî 2-é è 3-é çîíàõ èí-
òåíñèâíîñòè — àýðîáíûõ óïðàæíåíèé óìåðåííîé
ìîùíîñòè è ñìåøàííûõ àíàýðîáíî-àýðîáíûõ. Â
òðåòüåì è ÷åòâåðòîì ìàêðîöèêëàõ îáúåì àý-

ðîáíûõ óïðàæíåíèé ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ, à
îáúåì àíàýðîáíî-àýðîáíûõ ïî-ïðåæíåìó âåëèê.

Àíàýðîáíûå ëàêòàòíûå è àëàêòàòíûå óïðàæ-
íåíèÿ (4-ÿ è 5-ÿ çîíû èíòåíñèâíîñòè) ðàñïðåäå-
ëÿþòñÿ â òå÷åíèå ãîäà è êàæäîãî ìàêðîöèêëà íå-
ðàâíîìåðíî. Â ïåðâîé ïîëîâèíå ìàêðîöèêëîâ
îíè ïðèìåíÿþòñÿ â î÷åíü íåáîëüøîì îáúåìå,
îäíàêî íà ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûõ ýòàïàõ
ïîäãîòîâèòåëüíûõ ïåðèîäîâ è â ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ ïåðèîäàõ èõ îáúåì ðåçêî âîçðàñòàåò, ÷òî
îñîáåííî ïðîÿâëÿåòñÿ â òðåòüåì è ÷åòâåðòîì
ìàêðîöèêëàõ.
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ÐÐèèññ.. 88.. Ïðèíöèïèàëüíàÿ ñõåìà ðàñïðåäåëåíèÿ â òå÷åíèå ãîäà ðàáîòû â âîäå ðàçíîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè:
ÏÑ — ïîäâîäÿùèå ñîðåâíîâàíèÿ; ÊÑ — êîíòðîëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ; ÃÑÖ — ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ìàêðîöèêëà; 

ÃÑÃ — ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ ãîäà

ÐÐèèññ.. 77.. Ñîîòíîøåíèå ðàáîòû íà ñóøå ðàçíîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè, âûïîëíÿåìîé ïëîâöàìè (ñðåäíèå äàííûå äëÿ
ìóæ÷èí è æåíùèí), ñïåöèàëèçèðóþùèìèñÿ íà äèñòàíöèÿõ 50, 100 è 200 ì, â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ ãîäà:

1 — îáùàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà; 2 — ñïåöèàëüíàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà; 3 — êîîðäèíàöèîííàÿ è ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâêà; 

4 — ðàçâèòèå ãèáêîñòè; 5 — ðàçâèòèå îáùåé âûíîñëèâîñòè



Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ ìàëîé ìîùíîñòè (1-ÿ
çîíà èíòåíñèâíîñòè) ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê "êîì-
ïåíñàòîðíîå" ïëàâàíèå, ò.å. ìàëîèíòåíñèâíàÿ 
ðàáîòà, íàïðàâëåííàÿ íà îïòèìèçàöèþ ïñèõè÷åñ-
êîãî è ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïëîâöîâ, óñêî-
ðåíèå èõ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå óïðàæíåíèé âû-
ñîêîé èíòåíñèâíîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïî-
ñîáíîñòè ê ðàññëàáëåíèþ ìûøö, óëó÷øåíèå
âíóòðèìûøå÷íîé è ìåæìûøå÷íîé êîîðäèíàöèè.
Ýôôåêòèâíîñòü òàêîãî ïîäõîäà óáåäèòåëüíî ïî-
êàçàíà â íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ [1, 10] è ïîä-
òâåðæäåíà ñïîðòèâíîé ïðàêòèêîé.

Ïðèìåðíîå ñîîòíîøåíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè â âîäå, õà-
ðàêòåðíîå äëÿ êàæäîãî èç 4 ìàêðîöèêëîâ ãîäà,
îòðàæàåò ðèñ. 9.

Îáúåì òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ïëîâöîâ ðàçëè÷íîé 

ñïåöèàëèçàöèè â òå÷åíèå ãîäà

Îáúåì è ñîäåðæàíèå òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïå-
íè çàâèñÿò îò äëèíû äèñòàíöèè, íà êîòîðîé ñïå-
öèàëèçèðóþòñÿ ïëîâöû.

Êàê ó ìóæ÷èí, òàê è ó æåíùèí, ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ íà 50-, 100- è 200-ìåòðîâûõ äèñòàíöèÿõ,
îáùèé îáúåì ðàáîòû íà ñóøå íåñêîëüêî áîëüøå
(ïðèìåðíî íà 5 %), ÷åì ó ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà
áîëåå äëèííûõ äèñòàíöèÿõ (òàáë. 5, 6), à ðàçëè÷èÿ
â ñîäåðæàíèè ðàáîòû áîëåå ñóùåñòâåííû. Ñïåöè-
àëèçèðóþùèåñÿ íà äèñòàíöèÿõ 50, 100 è 200 ì âû-
ïîëíÿþò áîëüøå óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà
ðàçâèòèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèå êîîðäèíà-
öèîííûõ è ñêîðîñòíûõ ñïîñîáíîñòåé ïðè íåçíà-
÷èòåëüíîì îáúåìå öèêëè÷åñêîé ðàáîòû (áåã, ãðåá-
ëÿ, åçäà íà âåëîñèïåäå è äð.), ñïîñîáñòâóþùåé
ðàçâèòèþ îáùåé âûíîñëèâîñòè. Ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèåñÿ íà 400, 800 è 1500 ì, íàïðîòèâ, âûïîëíÿþò

áîëüøå óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ
îáùåé âûíîñëèâîñòè ïðè çíà÷èòåëüíî ìåíüøåì
îáúåìå ñèëîâîé è, îñîáåííî, êîîðäèíàöèîííîé è
ñêîðîñòíîé ïîäãîòîâêè (ñì. òàáë. 5, 6, ðèñ. 10).

Ó ñòàéåðîâ çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì ó ñïðèí-
òåðîâ, îáúåì ïëàâàíèÿ, ó ìóæ÷èí íà 14,7 %, à ó
æåíùèí íà 6,9 %.

Âåëèêè ðàçëè÷èÿ è â îáúåìå ðàáîòû â ðàçíûõ
çîíàõ èíòåíñèâíîñòè. Ó ïëîâöîâ, ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ íà 50, 100 è 200 ì, çíà÷èòåëüíî áîëüøå
îáúåì àíàýðîáíûõ ëàêòàòíûõ è àëàêòàòíûõ óï-
ðàæíåíèé, ÷åì ó òåõ, êòî ñïåöèàëèçèðóåòñÿ íà
áîëåå äëèííûõ äèñòàíöèÿõ. Èíòåðåñíî, ÷òî ó
ñïðèíòåðîâ áîëüøèé îáúåì àíàýðîáíîé ðàáîòû
ñî÷åòàåòñÿ ñî çíà÷èòåëüíî áîëüøèì îáúåìîì 
àýðîáíûõ óïðàæíåíèé, îòíîñÿùèõñÿ ê êîì-
ïåíñàòîðíîìó (âîññòàíîâèòåëüíîìó) ïëàâàíèþ
(òàáë. 7, 8, ðèñ. 10, 11).

Ñïåöèàëèçàöèÿ íà ñðåäíèõ è äëèííûõ äèñ-
òàíöèÿõ òðåáóåò âîçðàñòàíèÿ îáúåìà àýðîáíûõ
óïðàæíåíèé óìåðåííîé ìîùíîñòè (2-ÿ çîíà èí-
òåíñèâíîñòè) è ñìåøàííûõ (àíàýðîáíî-àý-
ðîáíûõ) — 3-ÿ çîíà èíòåíñèâíîñòè. Ïëîâöû,
ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ íà 400, 800 è 1500 ì, â òå-
÷åíèå ãîäà ïðîïëûâàþò 2500 êì. Èç íèõ 1800 êì
(72 %) — â ýòèõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè, ÷òî â ïîë-
íîé ìåðå îòðàæàåò õàðàêòåð ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ
èõ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè [13].

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ÷åòûðåõöèêëî-
âîé ñèñòåìû ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ÿâëÿåòñÿ 
èñêëþ÷èòåëüíî íàïðÿæåííàÿ ñîðåâíîâàòåëüíàÿ
äåÿòåëüíîñòü (òàáë. 9). Áîëüøèíñòâî ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ ñòàðòîâ ñëóæèò âûñîêîýôôåêòèâíûì
ñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé ïëîâöîâ è êîíòðîëÿ çà ýôôåêòèâíîñòüþ
èõ ïîäãîòîâêè. Ëèøü íåçíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñòàð-
òîâ ïðèõîäèòñÿ íà ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ è èì
ïðåäøåñòâóåò ñïåöèàëüíàÿ öåëåíàïðàâëåííàÿ
ïîäãîòîâêà.
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ÐÐèèññ.. 99.. Ñîîòíîøåíèå ðàáîòû â âîäå ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè, âûïîëíÿåìîé ïëîâöàìè (ñðåäíèå äàííûå äëÿ
ìóæ÷èí è æåíùèí), ñïåöèàëèçèðóþùèìèñÿ íà äèñòàíöèÿõ 50, 100 è 200 ì, â ðàçíûõ ìàêðîöèêëàõ ãîäà:

1 — àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ ìàëîé ìîùíîñòè; 2 — àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ óìåðåííîé ìîùíîñòè; 3 — ñìåøàííûå (àíàýðîáíî-

àýðîáíûå) óïðàæíåíèÿ; 4 — àíàýðîáíûå ëàêòàòíûå óïðàæíåíèÿ; 5 — àíàýðîáíûå àëàêòàòíûå óïðàæíåíèÿ
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Äèñòàíöèÿ 

50, 100 è 200 ì 400 è 1500 ì 
Ïîêàçàòåëü 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Îáùèé îáúåì 240 100 230 100 

Îáùàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà (òðåíàæåðû, øòàíãà, ãàíòåëè 

è äð.) 

55 23,0 30 13,0 

Ñïåöèàëüíàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà (òðåíàæåðû) 75 31,3 60 26,1 

Êîîðäèíàöèîííàÿ è ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâêà (ñïîðòèâíûå 

èãðû, ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è äð.) 

50 20,8 35 15,2 

Ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ ãèáêîñòè 40 16,7 45 19,6 

Ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ îáùåé âûíîñëèâîñòè (áåã, ãðåáëÿ, 

åçäà íà âåëîñèïåäå è äð.) 

20 8,3 60 26,1 

Ò à á ë è ö à 5
Îáùèé îáúåì ðàáîòû íà ñóøå è ñîîòíîøåíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè ó ìóæ÷èí, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ

Äèñòàíöèÿ 

50, 100 è 200 ì 400 è 800 ì 
Ïîêàçàòåëü 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Îáùèé îáúåì 210 100 200 100 

Îáùàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà (òðåíàæåðû, øòàíãà, ãàíòåëè 

è äð.) 

50 23,8 30 15,0 

Ñïåöèàëüíàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà (òðåíàæåðû) 70 33,3 50 25,0 

Êîîðäèíàöèîííàÿ è ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâêà (ñïîðòèâíûå 

èãðû, ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è äð.) 

40 19,0 30 15,0 

Ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ ãèáêîñòè 35 16,7 40 20,0 

Ðàáîòà ïî ðàçâèòèþ îáùåé âûíîñëèâîñòè (áåã, ãðåáëÿ, 

åçäà íà âåëîñèïåäå è äð.) 

15 7,1 50 25 

Ò à á ë è ö à 6
Îáùèé îáúåì ðàáîòû íà ñóøå è ñîîòíîøåíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè ó æåíùèí, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ

ÐÐèèññ.. 1100.. Ñîîòíîøåíèå ðàáîòû íà ñóøå ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñò-
âåííîé íàïðàâëåííîñòè ó ïëîâöîâ (ñðåäíèå äàííûå äëÿ ìóæ÷èí
è æåíùèí), ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ â òå-

÷åíèå ãîäà (À — 50, 100 è 200 ì, Á — 400 è 1500 ì):
1 — îáùàÿ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà; 2 — ñïåöèàëüíàÿ ñèëîâàÿ ïîä-

ãîòîâêà; 3 — êîîðäèíàöèîííàÿ è ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâêà; 

4 — ðàçâèòèå ãèáêîñòè; 5 — ðàçâèòèå îáùåé âûíîñëèâîñòè

ÐÐèèññ.. 1111..  Ñîîòíîøåíèå â òå÷åíèå ãîäà ðàáîòû â âîäå 
ó ïëîâöîâ (ñðåäíèå äàííûå äëÿ ìóæ÷èí è æåíùèí), 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ 
(À — 50, 100 è 200 ì, Á — 400, 800 è 1500 ì):

1 — àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ ìàëîé ìîùíîñòè; 2 — àýðîáíûå 

óïðàæíåíèÿ óìåðåííîé ìîùíîñòè; 3 — ñìåøàííûå (àíà-

ýðîáíî-àýðîáíûå) óïðàæíåíèÿ; 4 — àíàýðîáíûå ëàêòàòíûå 

óïðàæíåíèÿ; 5 — àíàýðîáíûå àëàêòàòíûå óïðàæíåíèÿ
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Äèñòàíöèÿ 

50, 100 è 200 ì 400, 800 è 1500 ì 
Ïîêàçàòåëü 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Îáùèé îáúåì ïëàâàíèÿ 2180 100 2500 100 

Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ ìàëîé ìîùíîñòè — 1-ÿ çîíà èíòåíñèâ-

íîñòè 

640 29,4 400 16,0 

Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ óìåðåííîé ìîùíîñòè — 2-ÿ çîíà 

èíòåíñèâíîñòè 

635 29,1 1080 43,2 

Ñìåøàííûå (àíàýðîáíî-àýðîáíûå) óïðàæíåíèÿ — 3-ÿ çîíà 

èíòåíñèâíîñòè 

520 23,8 720 28,8 

Àíàýðîáíûå ëàêòàòíûå óïðàæíåíèÿ — 4-ÿ çîíà èíòåíñèâíîñòè 300 13,8 250 10,0 

Àíàýðîáíûå àëàêòàíûå óïðàæíåíèÿ — 5-ÿ çîíà èíòåíñèâíîñòè 85 3,9 50 2,0 

Ò à á ë è ö à 7
Îáùèé îáúåì ðàáîòû â âîäå è ñîîòíîøåíèå îáúåìà ïëàâàíèÿ â ðàçëè÷íûõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè ó ìóæ÷èí, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ

Äèñòàíöèÿ  

50, 100 è 200 ì 400 è 800 ì  
Ïîêàçàòåëü 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

Àáñîëþòíûå 

çíà÷åíèÿ 

% îáùåãî 

îáúåìà 

 

Îáùèé îáúåì ïëàâàíèÿ 2170 100 2320 100  

Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ ìàëîé ìîùíîñòè — 1-ÿ çîíà èíòåíñèâ-

íîñòè 

570 26,2 400 17,2  

Àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ óìåðåííîé ìîùíîñòè — 2-ÿ çîíà 

èíòåíñèâíîñòè 

650 29,9 940 40,6  

Ñìåøàííûå (àíàýðîáíî-àýðîáíûå) óïðàæíåíèÿ — 3-ÿ çîíà 

èíòåíñèâíîñòè 

600 27,6 740 31,8  

Àíàýðîáíûå ëàêòàòíûå óïðàæíåíèÿ — 4-ÿ çîíà èíòåíñèâíîñòè 275 12,7 200 8,7  

Àíàýðîáíûå àëàêòàíûå óïðàæíåíèÿ — 5-ÿ çîíà èíòåíñèâíîñòè 75 3,5 40 1,7  

Ò à á ë è ö à 8
Îáùèé îáúåì ðàáîòû â âîäå è ñîîòíîøåíèå îáúåìà ïëàâàíèÿ â ðàçëè÷íûõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè ó æåíùèí, 

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ

Ñïåöèàëèçàöèÿ  
Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ 

50 è 100 ì 200 è 400 ì 800 è 1500 ì  

Ìóæ÷èíû  

Îáùåå êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ 120—140 100—120 70—90  

Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â ïîäãîòîâèòåëüíûõ è êîíòðîëüíûõ 

ñîðåâíîâàíèÿõ 

100—110 85—100 62—78  

Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â îòáîðî÷íûõ è ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ 20—30 15—20 8—12  

Æåíùèíû  

Îáùåå êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ 100—120 80—100 60—80  

Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â ïîäãîòîâèòåëüíûõ è êîíòðîëüíûõ 

ñîðåâíîâàíèÿõ 

80—90 65—80 52—70  

Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â îòáîðî÷íûõ è ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ 20—30 15—20 8—10  

Ò à á ë è ö à 9
Êîëè÷åñòâî ñòàðòîâ â òå÷åíèå ãîäà ó ïëîâöîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà ðàçíûõ äèñòàíöèÿõ



Íàïðàâëåííîñòü ìàêðîöèêëîâ îïðåäåëÿåòñÿ
îáúåìîì è íàïðàâëåííîñòüþ ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ïëîâöîâ. Â ïåðâîì è âòîðîì ìàê-
ðîöèêëàõ áîëüøèíñòâî ñòàðòîâ íîñÿò ïîäãîòî-
âèòåëüíûé õàðàêòåð, â òðåòüåì è ÷åòâåðòîì —
íàðÿäó ñ ïîäãîòîâèòåëüíûìè øèðîêî ïëàíè-
ðóþòñÿ êîíòðîëüíûå, îòáîðî÷íûå è ãëàâíûå
ñòàðòû.

Ñïðèíòåðû íà 200- è 400-ìåòðîâûõ äèñòàí-
öèÿõ ñòàðòóþò äîâîëüíî ðåäêî (äî 10—20 % îá-
ùåãî êîëè÷åñòâà ñòàðòîâ).

Ó ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà äèñòàíöèÿõ 200 è
400 ì îêîëî ïîëîâèíû ñòàðòîâ ïðèõîäèòñÿ íà
îñíîâíûå äèñòàíöèè, ïðèìåðíî 40 % — íà áî-
ëåå êîðîòêèå è îêîëî 10 % íà áîëåå äëèííûå
äèñòàíöèè. Ñòàéåðû íà îñíîâíûõ äèñòàíöèÿõ
ñòàðòóþò îòíîñèòåëüíî ðåäêî — íå áîëåå 
15—25 % îò îáùåãî ÷èñëà ñòàðòîâ. Áîëåå ïîëî-
âèíû èõ ñòàðòîâ (50—60 %) ïðèõîäèòñÿ íà äèñ-
òàíöèè 200 è 400 ì, à îñòàëüíûå íà äèñòàíöèè
50 è 100 ì.

ÏßÒÈÖÈÊËÎÂÎÅ ÏËÀÍÈÐÎÂÀÍÈÅ 

Â 80-õ ãîäàõ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ðÿäà
ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ Ñîâåòñêîãî Ñîþçà, â òîì
÷èñëå è Â. Ñàëüíèêîâà, áûëà èñïîëüçîâàíà îðè-
ãèíàëüíàÿ ñèñòåìà ïÿòèöèêëîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, ïðè êîòîðîé êàæäûé èç
ïÿòè ñòàíäàðòíûõ 10-íåäåëüíûõ öèêëîâ, çàâåð-
øàþùèõñÿ îòâåòñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè,
âêëþ÷àë ïÿòü 2-íåäåëüíûõ ìåçîöèêëîâ (ðèñ. 12).
Ïîñëå ïÿòîãî ìàêðîöèêëà, âêëþ÷àþùåãî ãëàâ-
íûå ñîðåâíîâàíèÿ ãîäà, ñëåäîâàë 2-íåäåëüíûé
ïåðåõîäíûé ïåðèîä.

Êðàòêî îõàðàêòåðèçóåì ñòðóêòóðó è ñîäåðæà-
íèå êàæäîãî ìåçîöèêëà, âõîäÿùåãî â ñòðóêòóðó
ìàêðîöèêëîâ.

Ïåðâûé ìåçîöèêë. Ðàáîòà íîñèò ïðåèìóùåñ-
òâåííî âòÿãèâàþùèé õàðàêòåð. Íàïðàâëåííîñòü:
îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, ðàçâèòèå ñïåöè-
àëüíûõ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ãèáêîñòè è
âûíîñëèâîñòè, ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè.
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ÐÐèèññ.. 1122..  Íåäåëüíûé îáúåì ïëàâàíèÿ (1), ðàáîòû íà ñóøå (2), ïðîöåíò óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñ èíòåíñèâíîñòüþ âûøå (3), 
íèæå (4) è íà óðîâíå (5) ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà, äèíàìèêà íàãðóçêè (6) â ñòàíäàðòíîì 10-íåäåëüíîì ìàêðîöèêëå 

(íà ìàòåðèàëå ïîäãîòîâêè ÷åðûðåõêðàòíîãî îëèìïèéñêîãî ÷åìïèîíà ïî ïëàâàíèþ Â. Ñàëüíèêîâà)



Â âîäå ïðîâîäèòñÿ 11 çàíÿòèé â íåäåëþ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòüþ ïðèìåðíî ïî 40 ìèí. Çà ýòî
âðåìÿ ïëîâöû ïðîïëûâàþò 40—60 êì.

Îáúåì ðàáîòû íà ñóøå — 6—8 ÷ â íåäåëþ. Çà-
íÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ôîðìå êðóãîâîé òðåíèðîâêè
— 30—50-ñåêóíäíûå óïðàæíåíèÿ ÷åðåäóþòñÿ ñ
10—30-ñåêóíäíûìè èíòåðâàëàìè îòäûõà. Äëÿ
ðàçâèòèÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè äâàæäû â íåäåëþ
îðãàíèçóåòñÿ 7-êèëîìåòðîâûé êðîññ, èíòåíñèâ-
íîñòü êîòîðîãî çàäàåòñÿ ïóëüñîâûìè õàðàêòåðèñ-
òèêàìè (×ÑÑ — 135—145 óä·ìèí—1).

Âòîðîé ìåçîöèêë. Ðàáîòà íîñèò ïðåèìóùåñò-
âåííî áàçîâûé õàðàêòåð. Â âîäå åæåíåäåëüíî
ïðîâîäèòñÿ 11 çàíÿòèé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ïî 
1 ÷ è îáùèé íåäåëüíûé îáúåì ïëàâàíèÿ âàðüèðó-
åò â ïðåäåëàõ 55—77 êì.

Ðàáîòà íà ñóøå íàïðàâëåíà íà ðàçâèòèå ðàç-
ëè÷íûõ âèäîâ ñèëû, ãèáêîñòè è îáùåé âûíîñ-
ëèâîñòè. Åå îáúåì âîçðàñòàåò äî 11 ÷. Ñèëîâàÿ
ðàáîòà ïðîâîäèòñÿ â ôîðìå êðóãîâîé òðåíè-
ðîâêè.

Ñèëîâàÿ ðàáîòà â âîäå íàïðàâëåíà íà ïîâû-
øåíèå ñïîñîáíîñòè ðåàëèçîâàòü â ïðîöåññå 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñèëîâîé ïîòåí-
öèàë. Îíà âêëþ÷àåò ïëàâàíèå ñ ëîïàòêàìè è ëàñ-
òàìè ðàçíûõ ðàçìåðîâ ñ ïîìîùüþ ðóê è íîã, ñ
ðåçèíîâûìè àìîðòèçàòîðàìè è äðóãèìè òîðìîç-
íûìè óñòðîéñòâàìè.

Òðåòèé ìåçîöèêë. Ïîäãîòîâêà ïðèîáðåòàåò ñó-
ãóáî ñïåöèàëüíûé õàðàêòåð, à íàãðóçêà äîñòèãàåò
ìàêñèìóìà äëÿ âñåãî ìàêðîöèêëà.

Â âîäå ïðîâîäèòñÿ 11 çàíÿòèé â íåäåëþ ïî
120 ìèí. Ïðè ýòîì ðåçêî âîçðàñòàåò îáúåì ïëàâà-
íèÿ — 88—120 êì. È õîòÿ ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ âî
âñåõ çîíàõ èíòåíñèâíîñòè, îñîáîå âíèìàíèå óäå-
ëÿåòñÿ ðàçâèòèþ àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ âîç-
ìîæíîñòåé.

Îòëè÷èòåëüíàÿ îñîáåííîñòü äàííîãî ìåçî-
öèêëà — çíà÷èòåëüíàÿ äèôôåðåíöèàöèÿ îáúåìà
è ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè òðåíèðî-
âî÷íîé ðàáîòû ó ñïðèíòåðîâ, "ñðåäíåâèêîâ" è
ñòàéåðîâ. Åñëè ó ñïðèíòåðîâ îáúåì ïëàâàíèÿ çà
îäíî çàíÿòèå íå ïðåâûøàåò 8 êì, òî ó ñòàéåðîâ
îí äîñòèãàåò 10 êì.

Îáúåì ðàáîòû íà ñóøå íåñêîëüêî ñîêðàùà-
åòñÿ — äî 8 ÷ â íåäåëþ. Ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà íî-
ñèò ïðåèìóùåñòâåííî ñïåöèàëüíûé õàðàêòåð è
ïðåäóñìàòðèâàåò ïîääåðæàíèå äîñòèãíóòîãî
óðîâíÿ.

×åòâåðòûé ìåçîöèêë. Õàðàêòåð òðåíèðîâêè —
ïðåèìóùåñòâåííî ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëü-
íûé, ñóììàðíàÿ íàãðóçêà çàìåòíî ñíèæàåòñÿ.

Â âîäå ïðîâîäèòñÿ 10 çàíÿòèé â íåäåëþ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòüþ ïðèìåðíî ïî 60 ìèí, îáúåì
ïëàâàíèÿ — 40—60 êì.

Òàêèì îáðàçîì, ïî ñðàâíåíèþ ñ òðåòüèì ìå-
çîöèêëîì îáúåì ïëàâàíèÿ óìåíüøàåòñÿ ïðèìåð-
íî âäâîå.

Ðàáîòà èìååò ñóãóáî ñïåöèàëüíûé õàðàêòåð è
îòëè÷àåòñÿ âûñîêîé èíòåíñèâíîñòüþ. Øèðîêî
ïðàêòèêóåòñÿ ïðåîäîëåíèå îòðåçêîâ è äèñòàíöèé
ñî ñòàðòà ñî ñêîðîñòüþ, áëèçêîé ê ñîðåâíîâà-
òåëüíîé, â òîì ÷èñëå è òàêîå, ïðè êîòîðîì îñ-
íîâíàÿ ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äèñòàíöèÿ "ðàçáèâàåò-
ñÿ" íà îòðåçêè, ïðåîäîëåâàåìûå ñ êîðîòêèìè ïà-
óçàìè îòäûõà.

Ðàáîòà íà ñóøå ïðåèìóùåñòâåííî íàïðàâëåíà
íà ïîääåðæàíèå óðîâíÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ è ïîä-
âèæíîñòè â ñóñòàâàõ. Åå îáúåì ñîêðàùàåòñÿ äî 
5 ÷ â íåäåëþ.

Ïÿòûé ìåçîöèêë. Ãëàâíàÿ çàäà÷à — íåïîñðåä-
ñòâåííàÿ ïîäãîòîâêà ê îñíîâíûì ñîðåâíîâàíèÿì
öèêëà, ó÷àñòèå â íèõ è ïîñëåäóþùèé îòäûõ.

Îáúåì ïëàâàíèÿ ñîêðàùàåòñÿ äî 20—30 êì â
íåäåëþ, à ñèëîâîé ðàáîòû — äî 1—2 ÷, ïðè ýòîì
íåêîòîðûå ïëîâöû âîîáùå íå âûïîëíÿþò ñèëî-
âóþ ðàáîòó íà ñóøå.

Âî âðåìÿ 2-íåäåëüíîãî ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà
âûïîëíÿåòñÿ íåáîëüøîé îáúåì ðàáîòû â áàññåé-
íå — âîññòàíîâèòåëüíîå ìàëîèíòåíñèâíîå ïëà-
âàíèå, èãðà â âîäíîå ïîëî. Íåäåëüíûé îáúåì ðà-
áîòû íå ïðåâûøàåò 4—5 ÷.

Â ïðîöåññå ïÿòèöèêëîâîé ãîäè÷íîé ïîäãî-
òîâêè ïëîâöîâ ïðèìåíÿåòñÿ ñèñòåìà êîíòðîëÿ,
ïîçâîëÿþùàÿ îöåíèòü ðîñò èõ ïîäãîòîâëåííîñòè
îò öèêëà ê öèêëó. Äëÿ ýòîãî â ïðîãðàììû çàíÿ-
òèé ââîäÿòñÿ ñïåöèàëüíûå òåñòû, ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè öèêëà.
Òàêèì îáðàçîì, â êàæäîì öèêëå ïðèìåíÿþòñÿ
ðàçíûå òåñòû, ïðåäóñìàòðèâàþùèå ðàáîòó íà ñó-
øå è â âîäå (òàáë. 10).

Ïÿòèöèêëîâàÿ ñèñòåìà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè
ïðèâëåêàåò âîçìîæíîñòüþ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ
ðåçóëüòàòîâ â òå÷åíèå ãîäà è ïðîãðåññèðóþùèì
èõ ðîñòîì îò ìàêðîöèêëà ê ìàêðîöèêëó. Ïðè÷åì
ðîñò ðåçóëüòàòîâ, ïî çàìûñëó ðàçðàáîò÷èêîâ äàí-
íîé ñèñòåìû, îáåñïå÷èâàåòñÿ âîçðàñòàíèåì íà-
ãðóçêè îò ìàêðîöèêëà ê ìàêðîöèêëó ïðè ñîõðà-
íåíèè åå äèíàìèêè è íàïðàâëåííîñòè â îòäåëü-
íûõ ìåçîöèêëàõ êàæäîãî áîëüøîãî öèêëà.

Âìåñòå ñ òåì ïðàêòèêà ïîäãîòîâêè, â òîì ÷èñ-
ëå è Â. Ñàëüíèêîâà, ïîêàçàëà, ÷òî óñïåøíûå
âûñòóïëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ â ñîðåâíîâàíèÿõ ïåð-
âûõ òðåõ ìàêðîöèêëîâ íåðåäêî ñâÿçàíû ñ ôîð-
ñèðîâàíèåì ïîäãîòîâëåííîñòè, ïðèâîäÿùèì ê
ñòàáèëèçàöèè è íåðåäêî äàæå ê ñíèæåíèþ ðå-
çóëüòàòîâ â ïÿòîì è ÷åòâåðòîì öèêëàõ.

Îäíàêî íåò îñíîâàíèé ïîëíîñòüþ îòâåðãàòü
ïîäîáíóþ ñèñòåìó, â îñîáåííîñòè êîãäà ñòàâèòñÿ
çàäà÷à óñïåøíîãî âûñòóïëåíèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ

Наука в олимпийском спорте, № 1, 2001

24



â òå÷åíèå áîëüøåé ÷àñòè ãîäà. Åñëè æå ðå÷ü èäåò
î äîñòèæåíèè âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ íà Èãðàõ
Îëèìïèàä, ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è äðóãèõ êðóïíåé-
øèõ ñîðåâíîâàíèÿõ, òî ãîäè÷íàÿ ïîäãîòîâêà íà
îñíîâå ñåðèè ñòàíäàðòíûõ öèêëîâ ïðåäñòàâëÿåò-
ñÿ ìàëîïåðñïåêòèâíîé.

Âìåñòå ñ òåì íåëüçÿ íå ñêàçàòü, ÷òî ïðèâå-
äåííûé âàðèàíò ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè îòðàæàåò
ñîâðåìåííóþ òåíäåíöèþ, õàðàêòåðíóþ íå òîëüêî
äëÿ ïëàâàíèÿ è ïðåäïîëàãàþùóþ òàêîå ïîñòðîå-
íèå ïðîöåññà ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, êîòîðîå ñïî-
ñîáñòâóåò ãîòîâíîñòè ê äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðå-
çóëüòàòîâ ïðàêòè÷åñêè â òå÷åíèå âñåãî ãîäà.

Áîëåå òîãî, ïîÿâèëàñü ìåòîäèêà, ïî ñóòè îò-
âåðãàþùàÿ òðàäèöèîííóþ ïåðèîäèçàöèþ è åå
ñîâðåìåííûå âàðèàíòû. Îñíîâíûìè åå ÷åðòàìè
ÿâëÿþòñÿ: èñêëþ÷èòåëüíî áîëüøîé îáúåì òðåíè-
ðîâî÷íîé ðàáîòû (äî 340—360 äíåé òðåíèðîâêè è
ñîðåâíîâàíèé, 800—900 çàíÿòèé è 2800—3200 êì
ïëàâàíèÿ çà ãîä); êðóãëîãîäè÷íîå ó÷àñòèå â ñî-
ðåâíîâàíèÿõ ñ íàöåëåííîñòüþ íà ìàêñèìàëüíî
âûñîêèå ðåçóëüòàòû, îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåðíîå
ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçêè ðàçëè÷íîé íàïðàâëåí-
íîñòè â òå÷åíèå ãîäà, îòñóòñòâèå ÿâíî âûðàæåí-
íûõ ïåðèîäîâ ïðåèìóùåñòâåííîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ òåõ èëè èíûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñ-
òè è óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ñïåöèôè÷åñêèõ íàãðóçîê
â îáùåì îáúåìå.

Òðàäèöèîííîå ïîñòðîåíèå ïîäãîòîâêè ñ ÷åò-
êîé ïåðèîäèçàöèåé, âàðèàòèâíîñòüþ íàãðóçîê,
ðàçíîîáðàçèåì ñðåäñòâ, íàöåëåííîñòüþ íà íàè-
âûñøèå ðåçóëüòàòû â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ îò-
ëè÷àåò ñëîæíîñòü. Çäåñü òðåáóåòñÿ òðåíåðñêèé
ïðîôåññèîíàëèçì è èíòóèöèÿ, òùàòåëüíûé êîí-
òðîëü çà õîäîì ïîäãîòîâêè è åå èíäèâèäóàëèçà-
öèÿ.

Ìíîãî÷èñëåííûå íàó÷íûå äàííûå, óáåäè-
òåëüíî ïîäòâåðæäåííûå âûäàþùèìèñÿ âûñòóï-
ëåíèÿìè ïëîâöîâ â êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ,
ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî òàêàÿ ìåòîäèêà ïîçâî-
ëÿåò ïîëíåå ðàñêðûòü èíäèâèäóàëüíûå âîçìîæ-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ, ñ âûñîêîé âåðîÿòíîñòüþ
îáåñïå÷èòü íàèâûñøèå äîñòèæåíèÿ â ãëàâíûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà. Îäíàêî â ýòîì ñëó÷àå, êàê

ïðàâèëî, íå óäàåòñÿ äîëãî óäåðæèâàòü ñîñòîÿíèå
íàèâûñøåé ãîòîâíîñòè è óñïåøíî ó÷àñòâîâàòü â
ñîðåâíîâàíèÿõ â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè.

Ñ ìåòîäèêîé, îñíîâàííîé íà ðàâíîìåðíîì
ðàñïðåäåëåíèè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé ïðàêòèêè â òå÷åíèå ãîäà, äåëî îá-
ñòîèò ïðîùå. Ýòîò âàðèàíò ìàëîïåðñïåêòèâåí ñ
òî÷êè çðåíèÿ äîñòèæåíèÿ âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòà-
òîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà, îäíàêî èìååò
îäíî ñóùåñòâåííîå ïðåèìóùåñòâî. Îí ïîçâîëÿåò
äëèòåëüíîå âðåìÿ ïîääåðæèâàòü âûñîêèé
óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè è äîñòàòî÷íî óñïåøíî
âûñòóïàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ.

Âìåñòå ñ òåì äàëüíåéøàÿ íàó÷íàÿ ðàçðàáîòêà
ñèñòåìû ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïîêà-
çûâàåò, ÷òî âîçìîæíî òàêîå åå ïîñòðîåíèå, êîòî-
ðîå, ñ îäíîé ñòîðîíû, äàâàëî áû âîçìîæíîñòü
ñïîðòñìåíó âûñòóïàòü â çíà÷èòåëüíîì êîëè÷åñ-
òâå îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèé â òå÷åíèå ãîäà,
à ñ äðóãîé — îáåñïå÷èëî áû ïëàíîìåðíîå ïîâû-
øåíèå óðîâíÿ ãîòîâíîñòè ê íàèáîëåå îòâåòñòâåí-
íûì ñîðåâíîâàíèÿì — ÷åìïèîíàòàì Åâðîïû,
ìèðà, Èãðàì Îëèìïèàä.

ØÅÑÒÈ- È ÑÅÌÈÖÈÊËÎÂÀß ÑÈÑÒÅÌÀ

Ýôôåêòèâíîé ìîæåò îêàçàòüñÿ 6—7-öèêëîâàÿ
ñèñòåìà ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè, â îñ-
íîâå êîòîðîé 6—12-íåäåëüíûå îòíîñèòåëüíî ñà-
ìîñòîÿòåëüíûå ìàêðîöèêëû, çàâåðøàþùèåñÿ
ãëàâíûìè ñîðåâíîâàíèÿìè ìàêðîöèêëà. Çàêëþ-
÷èòåëüíûé (øåñòîé èëè ñåäüìîé) ìàêðîöèêë çà-
âåðøàåòñÿ ãëàâíûìè ñîðåâíîâàíèÿìè ãîäà.

Â êàæäîì èç ìàêðîöèêëîâ ðåøàþòñÿ äâå, êà-
çàëîñü áû, âçàèìîèñêëþ÷àþùèå çàäà÷è: îáåñïå-
÷åíèå ïëàíîìåðíîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñî-
ðåâíîâàíèÿì ãîäà è äîñòèæåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ
ãîòîâíîñòè ê óñïåøíîìó âûñòóïëåíèþ â ãëàâíûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ìàêðîöèêëà.

Ðàöèîíàëüíîå ñîîòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ âèäîâ
ïîäãîòîâêè, ñëîæíàÿ äèíàìèêà íàãðóçîê, èçìå-
íåíèå ñîîòíîøåíèÿ ðàáîòû ðàçëè÷íîé íàïðàâ-
ëåííîñòè è ìíîãîîáðàçèå òðåíèðîâî÷íûõ
ñðåäñòâ, óìåëîå èñïîëüçîâàíèå âíåòðåíèðîâî÷-
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Ò à á ë è ö à 10
Êîíòðîëüíûå òåñòû, ïðèìåíÿåìûå â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè Â. Ñàëüíèêîâà



íûõ ôàêòîðîâ (ñïåöèàëüíûå òðåíàæåðû, ïîäãî-
òîâêà â óñëîâèÿõ âûñîêîãîðüÿ è ñðåäíåãîðüÿ è
ò.ï.) â êàæäîì ìàêðîöèêëå ïîçâîëÿåò îáåñïå÷èòü
ïîñòóïàòåëüíîå ïîâûøåíèå ïîäãîòîâëåííîñòè îò
ìàêðîöèêëà ê ìàêðîöèêëó ïðè äîñòàòî÷íî âûñî-
êèõ è ñòàáèëüíûõ ðåçóëüòàòàõ â ãëàâíûõ ñîðåâíî-
âàíèÿõ, îòíîñèòåëüíî ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåí-
íûõ â òå÷åíèå 9—10 ìåñ.

Íà ðèñ. 13—15 ñîîòâåòñòâåííî ïðåäñòàâëåíû
îáùàÿ ñòðóêòóðà è ñîäåðæàíèå 6-öèêëîâîé ñèñ-
òåìû ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè: ñîîòíî-
øåíèå; äèíàìèêà îáùåé, âñïîìîãàòåëüíîé è
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå ãîäà. Äàæå íà

îñíîâå ýòèõ íàèáîëåå îáùèõ õàðàêòåðèñòèê ëåã-
êî ïðîñìàòðèâàþòñÿ ïðèíöèïèàëüíûå îñîáåí-
íîñòè ðåêîìåíäóåìîé ñèñòåìû. Óæå â ïåðâîì
ìàêðîöèêëå îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåííûé îáúåì
âñïîìîãàòåëüíîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè,
ïîçâîëÿþùèé äîñòè÷ü âûñîêîãî óðîâíÿ ãîòîâ-
íîñòè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì öèêëà óæå ÷åðåç
10—11 íåä. Ôîðñèðîâàíèå ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâêè â ïåðâîì ìàêðîöèêëå òðåáóåò èçìåíåíèÿ
òðàäèöèîííîãî îòíîøåíèÿ ê îáúåìó îáùåé ïîä-
ãîòîâêè â ïîñëåäóþùèõ ìàêðîöèêëàõ. Íàïðèìåð,
â òðåòüåì è ïÿòîì ìàêðîöèêëàõ îáúåì îáùåé
ïîäãîòîâêè èñêëþ÷èòåëüíî âûñîê è íåìíîãèì
îòëè÷àåòñÿ îò ïëàíèðîâàâøåãîñÿ â ïåðâîì ìàê-
ðîöèêëå. Ýòî ïîçâîëÿåò ïîääåðæèâàòü íåîáõîäè-
ìûé óðîâåíü áàçîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè è íà
ýòîé îñíîâå óñïåøíî ðåøàòü ñïåöèôè÷åñêèå çà-
äà÷è.

Ðåøåíèå çàäà÷ â êàæäîì ìàêðîöèêëå îñóùåñ-
òâëÿåòñÿ ïðè îòíîñèòåëüíî ñòàáèëüíîì îáúåìå
ðàáîòû â íåäåëüíûõ ìèêðîöèêëàõ, êîëåáàíèÿ êî-
òîðîãî íàõîäÿòñÿ â ïðåäåëàõ 22—25 ÷. Â òî æå
âðåìÿ îò ìàêðîöèêëà ê ìàêðîöèêëó ïðîñìàòðè-
âàåòñÿ òåíäåíöèÿ ê óâåëè÷åíèþ ñóììàðíîãî îáú-
åìà ðàáîòû â óäàðíûõ ìèêðîöèêëàõ. Íàïðèìåð,
åñëè â ïåðâîì (12-íåäåëüíîì) ìàêðîöèêëå ëèøü
îäèí ìèêðîöèêë ïðåäóñìàòðèâàåò áîëüøîé ñóì-
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ÐÐèèññ.. 1133.. Îáùàÿ ñòðóêòóðà è ñîäåðæàíèå øåñòèöèêëîâîé ñèñòåìû ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà, 
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà. 

Âèäû ïîäãîòîâêè: 1 — îáùàÿ; 2 — âñïîìîãàòåëüíàÿ; 3 — ñïåöèàëüíàÿ; 4 — àêòèâíûé îòäûõ. Ìèêðîöèêëû: Â — âòÿãèâàþùèé; 

Á — áàçîâûé; ÊÏ — êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé; ÏÑ — ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé; Ñ — ñîðåâíîâàòåëüíûé; ÂÑ — âîññòàíîâèòåëü-

íûé. Ñîðåâíîâàíèÿ: òîíêèå ñòðåëêè — êîíòðîëüíûå è ïîäâîäÿùèå, óòîëùåííûå — ãëàâíûå 

ÐÐèèññ.. 1144.. Ñîîòíîøåíèå îáùåé, âñïîìîãàòåëüíîé, ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè è àêòèâíîãî îòäûõà â îáùåì îáúåìå òðåíèðîâî÷-

íîé ðàáîòû â òå÷åíèå ãîäà (1200 ÷)



ìàðíûé îáúåì ðàáîòû (32 ÷), òî â ïÿòîì (8-íå-
äåëüíîì) îáúåì ðàáîòû â ìèêðîöèêëàõ äâàæäû
äîñòèãàåò 36 ÷ è îäèí ðàç — 32 ÷.

Îðèåíòàöèÿ íà äîñòèæåíèå íàèâûñøåãî
óðîâíÿ ãîòîâíîñòè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ãî-
äà ÷åòêî ïðîÿâëÿåòñÿ óæå ïî òàêîìó ïîêàçàòåëþ,
êàê îáúåì ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè â ïåðâîì è
âòîðîì ìåçîöèêëàõ çàêëþ÷èòåëüíîãî, øåñòîãî,
ìàêðîöèêëà. Êàê âèäèì, îáúåì ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè â óäàðíûõ ìèêðîöèêëàõ â 1,5—3 ðàçà
ïðåâûøàåò ïëàíèðîâàâøèéñÿ â êàæäîì èç 10 íå-
äåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ, ïðåäøåñòâîâàâøèõ ãëàâ-
íûì ñîðåâíîâàíèÿì ãîäà è ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì
65 %, â òî âðåìÿ êàê ñðåäíåãîäîâîé îáúåì òàêîé
ïîäãîòîâêè çíà÷èòåëüíî íèæå — 45 %.

Íå ìåíåå ïåðñïåêòèâíîé ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñèñ-
òåìà ìíîãîöèêëîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ ãîäè÷íîé
ïîäãîòîâêè íà îñíîâå ðàöèîíàëüíîãî ñî÷åòàíèÿ
ìàêðîöèêëîâ ñ ïðåèìóùåñòâåííî áàçîâîé è ïî-
ëóñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòüþ ïîäãîòîâêè ñ
ìàêðîöèêëàìè ñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Íà
ðèñ. 16 ïðåäñòàâëåíà ñõåìà ñåìèöèêëîâîãî ïîñ-
òðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ñ äâóìÿ ìàêðîöèê-
ëàìè áàçîâîãî è ïîëóñïåöèàëüíîãî (âñïîìîãà-
òåëüíîãî) õàðàêòåðà è ïÿòüþ ñïåöèàëüíûìè ìàê-
ðîöèêëàìè. Áàçîâûå ìàêðîöèêëû (ïåðâûé è ÷åò-
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ÐÐèèññ.. 1155.. Äèíàìèêà îáùåé (1), âñïîìîãàòåëüíîé (2) 

è ñïåöèàëüíîé (3) ïîäãîòîâêè â ðàçëè÷íûõ ìàêðîöèêëàõ 

øåñòèöèêëîâîé ñèñòåìû ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè (ñðåäíèå 

äàííûå îäíîãî íåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà)

ÐÐèèññ.. 1166..  Äèíàìèêà íàãðóçêè (1) è ñîîòíîøåíèå ðàáîòû îáùåé (2), âñïîìîãàòåëüíîé (3) è ñïåöèàëüíîé (4) íàïðàâëåííîñòè â îáùåì
îáúåìå òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â ñõîäíûõ ïî ñòðóêòóðå ìàêðîöèêëàõ. 

Ìåçîöèêëû: Â — âòÿãèâàþùèé; Á — áàçîâûé; ÊÏ — êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé; ÏÑ — ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé; 

Ñ — ñîðåâíîâàòåëüíûé. Ïåðèîäû: ÏÃ — ïîäãîòîâèòåëüíûé; Ñ — ñîðåâíîâàòåëüíûé; Ï — ïåðåõîäíûé



âåðòûé) ïðîäîëæèòåëüíû (10 è 9 íåä ñîîòâåò-
ñòâåííî), ñïåöèàëüíûå çíà÷èòåëüíî êîðî÷å —
òðè ìàêðîöèêëà ïî 6 íåä è äâà ïî 7 íåä.

Â ïåðâîì ìàêðîöèêëå áàçîâîãî õàðàêòåðà 
7-íåäåëüíûé ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä âêëþ÷àåò
3 ìåçîöèêëà: âòÿãèâàþùèé, áàçîâûé — îáùåïîä-
ãîòîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè, áàçîâûé — 
ïîëóñïåöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Ñîðåâíîâà-
òåëüíûé ïåðèîä íåïðîäîëæèòåëåí è âêëþ÷àåò 
2-íåäåëüíûé ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé ìåçîöèêë.
Ïðèìåðíî ïî òàêîé æå ñõåìå ïîñòðîåí ÷åòâåð-
òûé áàçîâûé ìàêðîöèêë ñ òåì ëèøü îòëè÷èåì,
÷òî â íåì íå ïëàíèðóåòñÿ âòÿãèâàþùèé ìåçî-
öèêë, ïåðâûé áàçîâûé ìåçîöèêë ìåíåå ïðîäîë-
æèòåëåí, à òðåíèðîâêà âî âòîðîì áàçîâîì ìåçî-
öèêëå ïðîâîäèòñÿ â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ. Ýòî, â
ñâîþ î÷åðåäü, òðåáóåò áîëåå ïðîäîëæèòåëüíîãî
ïîñëåäóþùåãî ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåçîöèê-
ëà, çàâåðøàþùåãîñÿ ãëàâíûìè ñîðåâíîâàíèÿìè
ìàêðîöèêëà.

Âòîðîé è ñåäüìîé ñîðåâíîâàòåëüíûå ìàêðî-
öèêëû ðàçäåëåíû íà äâà 3-íåäåëüíûõ ïåðèîäà —
ïîäãîòîâèòåëüíûé è ñîðåâíîâàòåëüíûé, ïåðâûé
èç êîòîðûõ ïëàíèðóåòñÿ â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ.
Îòñóòñòâèå òðåíèðîâêè â ãîðíûõ óñëîâèÿõ 
â îñòàëüíûõ òðåõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ ìàêðîöèê-
ëàõ ïîçâîëÿåò óêîðîòèòü ñîðåâíîâàòåëüíûå ïå-
ðèîäû.

Ìàêðîöèêëû çàìåòíî ðàçëè÷àþòñÿ ïî äèíà-
ìèêå íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè, îáúå-
ìó îáùåïîäãîòîâèòåëüíûõ, ïîëóñïåöèàëüíûõ è
ñïåöèàëüíûõ ñðåäñòâ. Îò ìàêðîöèêëà ê ìàêðî-
öèêëó âîçðàñòàåò ñóììàðíûé îáúåì ðàáîòû, 
ñóììàðíàÿ âåëè÷èíà íàãðóçêè â íåäåëüíûõ ìèê-
ðîöèêëàõ, à òàêæå ïîâûøàåòñÿ äîëÿ ñðåäñòâ ñïå-
öèàëüíîé íàïðàâëåííîñòè. Ïîýòîìó íàèáîëåå
âûñîêèå ïîêàçàòåëè íàãðóçêè, îáùåãî îáúåìà ðà-
áîòû è îáúåìà ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè
ïëàíèðóþòñÿ â ìàêðîöèêëàõ, çàâåðøàþùèõñÿ íà-
èáîëåå îòâåòñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè. Â ýòîì
ëåãêî óáåäèòüñÿ, åñëè ìû ñðàâíèì ñîäåðæàíèå
îäèíàêîâûõ ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè è îáùåé
ñòðóêòóðå ìàêðîöèêëîâ, íî ðàñïîëîæåííûõ íà
ðàçíûõ ýòàïàõ òðåíèðîâî÷íîãî ãîäà (íàïðèìåð,
âòîðîãî è ñåäüìîãî, òðåòüåãî è øåñòîãî). Êàê
ñåäüìîé ïî ñðàâíåíèþ ñî âòîðûì, òàê è øåñòîé
ïî ñðàâíåíèþ ñ òðåòüèì õàðàêòåðèçóþòñÿ íå
òîëüêî áîëüøèì ñóììàðíûì îáúåìîì ðàáîòû,
íàëè÷èåì â èõ ñòðóêòóðå ìèêðîöèêëîâ ñ ìàêñè-
ìàëüíî âîçìîæíûìè íàãðóçêàìè, íî è îñîáåííî
çíà÷èòåëüíûì óâåëè÷åíèåì ñðåäñòâ ñïåöèàëüíîé
íàïðàâëåííîñòè (ðèñ. 17).

Â òîì, ÷òî óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè è óìåíüøàåòñÿ îáúåì îáùåé, ìîæíî
óáåäèòüñÿ, îçíàêîìèâøèñü ñ ðèñ. 18, íà êîòîðîì
ïðåäñòàâëåíà äèíàìèêà ðàçëè÷íûõ âèäîâ ïîäãî-
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ÐÐèèññ.. 1177..  Ñîîòíîøåíèå îáùåé, âñïîìîãàòåëüíîé, ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè è àêòèâíîãî îòäûõà â îáùåì îáúåìå òðåíèðîâî÷íîé 
ðàáîòû â ñõîäíûõ ïî ñòðóêòóðå ìàêðîöèêëàõ:

à — II ìàêðîöèêë (139 ÷); á — VII ìàêðîöèêë (150 ÷); â — III ìàêðîöèêë (108 ÷); ã — VI ìàêðîöèêë (117 ÷)



òîâêè â òå÷åíèå ãîäà. Êàê âèäèì, êðèâûå, îáðàì-
ëÿþùèå äèíàìèêó è ñîîòíîøåíèå îáùåé è ñïå-
öèàëüíîé ïîäãîòîâêè âî ìíîãîì íàïîìèíàþò òå,
êîòîðûå õàðàêòåðíû äëÿ îäíîöèêëîâîé ñèñòåìû
ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè.

Â êîíöå êàæäîãî ìàêðîöèêëà ïëàíèðóåòñÿ
íåäåëüíûé âîññòàíîâèòåëüíûé ìèêðîöèêë, êîòî-
ðûé â ýòèõ ñëó÷àÿõ èãðàåò ðîëü êðàòêîâðåìåííî-
ãî ïåðåõîäíîãî ïåðèîäà. Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿåò
çàêëþ÷èòåëüíûé, ñåäüìîé, ìàêðîöèêë, êîòîðûé
çàâåðøàåòñÿ 2-íåäåëüíûì ìåçîöèêëîì, ÿâëÿþ-
ùèìñÿ, ïî ñóùåñòâó, ïåðåõîäíûì ïåðèîäîì.

Ñóììàðíûé îáúåì è ñîîòíîøåíèå ðàáîòû
ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè 

â òå÷åíèå ãîäà è ìàêðîöèêëà

Õàðàêòåð ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
ïëîâöîâ ñ íàëè÷èåì êîìïîíåíòîâ ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâîãî è êîîðäèíàöèîííîãî õàðàêòåðà (ñòàðò,
ïîâîðîò), à òàêæå öèêëè÷åñêîé ðàáîòû îáóñëîâ-

ëèâàþò ñëîæíóþ ñòðóêòóðó ïîäãîòîâëåííîñòè
ïëîâöà, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ñôîðìèðîâàòü â òå-
÷åíèå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè äëÿ äîñòèæåíèÿ âû-
ñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.

Äëÿ ýòîãî ïëîâöû âûíóæäåíû âûïîëíÿòü îã-
ðîìíûé îáúåì òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëü-
íîé ðàáîòû, ìàêñèìàëüíî ðàçíîîáðàçèòü ïðîöåññ
ïîäãîòîâêè, ïðèìåíÿÿ ñîòíè óïðàæíåíèé íà ñó-
øå è â âîäå, ñïîñîáñòâóþùèõ ëîêàëüíîìó ñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ òåõ èëè èíûõ êà÷åñòâ è ñïîñîá-
íîñòåé èëè èõ èíòåãðàöèè ïðèìåíèòåëüíî ê çà-
äà÷àì ýôôåêòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Ðàñïðåäåëåíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé íàïðàâëåí-
íîñòè â òå÷åíèå ãîäà è êàæäîãî ìàêðîöèêëà â èí-
òåðåñàõ ïëàíîìåðíîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñî-
ðåâíîâàíèÿì ÿâëÿåòñÿ ñëîæíîé íàó÷íî-ïðàêòè-
÷åñêîé ïðîáëåìîé. Ñòàíîâëåíèå ðàöèîíàëüíîé
ñòðóêòóðû ïîäãîòîâëåííîñòè ïëîâöà â òå÷åíèå ãî-
äà è êàæäîãî ìàêðîöèêëà ôîðìèðóåòñÿ ïîýòàïíî,
÷òî îáóñëîâëåíî ðÿäîì îáúåêòèâíûõ ôàêòîðîâ.

Îïûò ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà
óáåäèòåëüíî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî óâåëè-
÷åíèå ñóììàðíîãî îáúåìà ðàáîòû â òå÷åíèå ãîäà
— îäèí èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ ðîñòà èõ äîñòè-
æåíèé (òàáë. 11). Âìåñòå ñ òåì â 80—90-å ãîäû
îòìå÷àëàñü ñòàáèëèçàöèÿ îáúåìà âûïîëíÿåìîé
ðàáîòû è îñîáåííî êîëè÷åñòâà òðåíèðîâî÷íûõ
çàíÿòèé è òðåíèðîâî÷íûõ äíåé.

Ïðè ýòîì ó ìíîãèõ ñèëüíåéøèõ ïëîâöîâ 
îòìå÷àëèñü ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû
ñóùåñòâåííî ìåíüøå óêàçàííûõ. Íàïðèìåð, îò-
äåëüíûå âûäàþùèåñÿ ñïðèíòåðû ïðîïëûâàëè â
òå÷åíèå ãîäà 1300—1600 êì.
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ÐÐèèññ.. 1188.. Äèíàìèêà îáùåé (1) è ñïåöèàëüíîé (2) ïîäãîòîâêè

ïðè ñåìèöèêëîâîì ïîñòðîåíèè ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè

Äèñòàíöèÿ Ïàðàìåòð 1968—1972 1976—1980 1996—2000 

Æ å í ù è í û    

Êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 450—500 480—520 540—580 

Îáúåì ðàáîòû, ÷ 780—850 1000—1200 1100—1300 

100 è 200 ì 

Îáúåì ïëàâàíèÿ, êì 1300—1400 1700—1900 1900—2200 

Êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 450—500 480—520 540—580 

Îáúåì ðàáîòû, ÷ 800—850 1100—1250 1250—1350 

400 è 800 ì 

Îáúåì ïëàâàíèÿ, êì 1400—1500 2000—2200 2200—2500 

Ì ó æ ÷ è í û    

Êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 450—500 500—550 550—600 

Îáúåì ðàáîòû, ÷ 800—900 1100—1300 1200—1400 

100 è 200 ì 

Îáúåì ïëàâàíèÿ, êì 1400—1500 1900—2200 2000—2300 

Êîëè÷åñòâî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 450—500 500—550 550—600 

Îáúåì ðàáîòû, ÷ 800—900 1200—1300 1300—1400 

400 è 1500 ì 

Îáúåì ïëàâàíèÿ, êì 1500—1600 2300—2600 2800—3300 

Ò à á ë è ö à 11
Äèíàìèêà ìàêñèìàëüíûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû (çà ãîä) ó ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà (1968–2000 ãã.)



Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ãîòîâíîñòè ïëîâöà ê âû-
ñîêèì äîñòèæåíèÿì â òå÷åíèå ãîäà è îòäåëüíîãî
òðåíèðîâî÷íîãî ìàêðîöèêëà íåîáõîäèìî îïðåäå-
ëåííîå âðåìÿ äëÿ ñòàíîâëåíèÿ âñåãî êîìïëåêñà
àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé. Ñïåöèôèêà êîíêðåòíîé
äèñòàíöèè, âûðàæàþùàÿñÿ â îïòèìàëüíîé ñòðóê-
òóðå ïîäãîòîâëåííîñòè ê ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ïëîâöîâ, è èõ èíäèâèäóàëüíûå îñîáåí-
íîñòè ñóùåñòâåííî âëèÿþò íà òåìïû ôîðìèðîâà-
íèÿ àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ
äîñòèæåíèÿ íàèâûñøèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ïðàêòèêà ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî
êëàññà è ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò,
÷òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ïèêà ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíî-
âàíèÿì îáû÷íî òðåáóåòñÿ ïîäãîòîâêà â òå÷åíèå
7—10 ìåñ ïðè ñóììàðíîì îáúåìå ðàáîòû 900—
1100 ÷ è îáùåì êîëè÷åñòâå çàíÿòèé 380—420.

Ïëîâöû, èìåþùèå áîëüøîå êîëè÷åñòâî ñïå-
öèôè÷åñêèõ äëÿ èõ ñïåöèàëèçàöèè ìûøå÷íûõ
âîëîêîí àäàïòèðóþòñÿ ìåäëåííåå òåõ, ó êîãî òà-
êèõ âîëîêîí ìåíüøå. Ïðè îäèíàêîâûõ îáúåìàõ
ðàáîòû íàãðóçêà íà ñïåöèôè÷åñêèå äâèãàòåëüíûå
åäèíèöû çíà÷èòåëüíî ìåíüøå ó ñïîðòñìåíîâ,
èìåþùèõ áîëüøå òàêèõ åäèíèö, ÷òî ñâÿçàíî ñ èõ
âçàèìîçàìåíÿåìîñòüþ â ïðîöåññå ðàáîòû. Îòñþ-
äà è áîëåå äëèòåëüíîå ôîðìèðîâàíèå äîëãîâðå-
ìåííîé àäàïòàöèè ìûøö. Îäíàêî èìåííî â ýòîì
ñëó÷àå ôîðìèðóåòñÿ áîëåå âûñîêèé è óñòîé÷è-
âûé óðîâåíü àäàïòàöèè ìûøö ê ñïåöèôè÷åñêèì
íàãðóçêàì. Íàïðèìåð, ñòàéåðû, ó êîòîðûõ â
ìûøöàõ, íåñóùèõ îñíîâíóþ íàãðóçêó, íå áîëåå
55—60 % ÌÑ-âîëîêîí, íåðåäêî äîñòèãàþò ëó÷-
øèõ ðåçóëüòàòîâ ãîäà óæå â âåñåííèõ ñòàðòàõ,
ïîñëå 5—6 ìåñ ïîäãîòîâêè. Îäíàêî çàòåì èõ ðå-
çóëüòàòû ñòàáèëèçèðóþòñÿ èëè äàæå íåñêîëüêî
óõóäøàþòñÿ. Ïëîâöû, ó êîòîðûõ íå ìåíåå 70—
75 % áëàãîïðèÿòíûõ äëÿ èõ ñïåöèàëèçàöèè âîëî-
êîí, ïîêàçûâàþò ëó÷øèå ðåçóëüòàòû ëåòîì, â
ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, äëÿ ÷åãî èì òðåáóåòñÿ
9—10 ìåñ ïîäãîòîâêè.

×åì íèæå èñõîäíûé óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñ-
òè ïëîâöà â íà÷àëå òðåíèðîâî÷íîãî ãîäà èëè
ìàêðîöèêëà, òåì ïðîäîëæèòåëüíåå ïåðèîä ôîð-
ìèðîâàíèÿ âûñîêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Âûáîð îïòèìàëüíîãî â òå÷åíèå ãîäà ñîîòíî-
øåíèÿ ðàáîòû ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé
íàïðàâëåííîñòè ñóùåñòâåííî âëèÿåò íà ýôôåê-
òèâíîñòü ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Íà ðèñ. 19 âèäíî,
÷òî ñ óâåëè÷åíèåì îáúåìà àýðîáíîé ðàáîòû âîç-
ðàñòàåò óðîâåíü ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà (ÌÏÊ), îäíàêî êîãäà åå âðåìÿ äîñòè-
ãàåò 800 ÷ â ãîä, ðîñò ÌÏÊ ðåçêî çàìåäëÿåòñÿ, à
ïðè äàëüíåéøåì óâåëè÷åíèè îáúåìà ðàáîòû âî-
îáùå ïðåêðàùàåòñÿ. Îäíîâðåìåííî ñ ïîâûøåíè-
åì îáúåìà ðàáîòû àýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè
ñíèæàþòñÿ ïîêàçàòåëè ìàêñèìàëüíîãî êèñëîðîä-
íîãî äîëãà (ÊÄ ìàêñ), õàðàêòåðèçóþùåãî ìàêñè-
ìàëüíóþ àíàýðîáíóþ åìêîñòü îðãàíèçìà, óãíåòà-
þòñÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà. Â ñâÿçè ñ
ýòèì âîçíèêàåò çàäà÷à âûáðàòü îïòèìàëüíîå ñî-
îòíîøåíèå ðàáîòû ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè â
òå÷åíèå ãîäà ñ òåì, ÷òîáû äîáèòüñÿ íàèáîëüøåãî
ïðèðîñòà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà. Ïðè ýòîì ñëå-
äóåò ó÷åñòü ñïåöèàëèçàöèþ, óðîâåíü ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ñïîðò-
ñìåíà. Òàê, ïëîâåö, îáëàäàþùèé âûñîêèì
óðîâíåì àýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè, îáóñëîâ-
ëåííûì ïðèðîäíûìè äàííûìè èëè ïðåäøåñòâó-
þùåé òðåíèðîâêîé, ìîæåò îñíîâíîå âíèìàíèå
óäåëèòü ðàáîòå àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà. Åñòü âû-
äàþùèåñÿ ïëîâöû, ñïåöèàëèçèðóþùèåñÿ íà äèñ-
òàíöèÿõ 100 è 200 ì, ó êîòîðûõ óðîâåíü ÌÏÊ áåç
áîëüøîãî îáúåìà ðàáîòû äîñòèãàåò 5,0—6,0 ë â
1 ìèí. È èì, åñòåñòâåííî, ñëåäóåò ñìåñòèòü îñ-
íîâíîé àêöåíò òðåíèðîâêè íà ðàçâèòèå ñïðèí-
òåðñêèõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèå àíàýðîáíûõ âîç-
ìîæíîñòåé, ýêîíîìè÷íîñòè ðàáîòû è äð.

Ïðè ðàöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêå óæå ÷åðåç 3—
4 ìåñ äîñòèãàåòñÿ ìàêñèìóì ïîòðåáëåíèÿ êèñëî-
ðîäà. Ïîêàçàòåëè æå ôóíêöèîíàëüíîé ýêîíîìè÷-
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ÐÐèèññ.. 1199.. Çàâèñèìîñòü ïðèðîñòà âåëè÷èíû ÌÏÊ (À) è èçìåðåíèå ïîêàçàòåëÿ ïðèðîñòà âåëè÷èíû ÊÄ ìàêñ (Á) 
îò îáúåìà àýðîáíîé òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû (Âîëêîâ, 1986)



íîñòè îêàçûâàþòñÿ íàèâûñøèìè â ñîðåâíîâà-
òåëüíûé ïåðèîä, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î áåñïåð-
ñïåêòèâíîñòè ïðèìåíåíèÿ íà ñïåöèàëüíî-ïîäãî-
òîâèòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî è â ñîðåâ-
íîâàòåëüíîì ïåðèîäå íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ íà
ïîâûøåíèå ìîùíîñòè ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

Ñ ïîäîáíûì ïîëîæåíèåì ìû ñòàëêèâàåìñÿ è
ïðè âûáîðå ðàöèîíàëüíîé äèíàìèêè íàãðóçîê
èíîé íàïðàâëåííîñòè, ñâÿçàííûõ ñ ïîâûøåíèåì
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé äðóãèõ ñèñòåì.
Íàïðèìåð, ïðè ðàçâèòèè ñèëîâûõ êà÷åñòâ ó
ïëîâöîâ øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå
òðåíàæåðû è îáîðóäîâàíèå, â âûñøåé ñòåïåíè
ýôôåêòèâíûå äëÿ ïîâûøåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñè-
ëû, íî íåäîñòàòî÷íî îòâå÷àþùèå ñïåöèôèêå ñè-
ëîâûõ ïðîÿâëåíèé â ïðîöåññå ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè. Â ðåçóëüòàòå èõ èñïîëüçîâàíèÿ óæå
÷åðåç 1,5—2 ìåñ ñóùåñòâåííî âîçðàñòàåò ìàêñè-
ìàëüíàÿ ñèëà, ïðèðîñò êîòîðîé â çàâèñèìîñòè îò
åå èñõîäíîãî óðîâíÿ, îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè
ïðèìåíÿåìûõ ñèëîâûõ íàãðóçîê, ýôôåêòèâíîñòè
ìåòîäèêè è ðÿäà äðóãèõ ôàêòîðîâ êîëåáëåòñÿ îò
10 äî 40 % è áîëåå.

Îäíàêî èíòåíñèâíûé ïðèðîñò ìàêñèìàëüíîé
ñèëû ñîïðîâîæäàåòñÿ ñíèæåíèåì ñïîñîáíîñòè ê
ðåàëèçàöèè ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà â ïðîöåññå ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ôàçà ñíèæåííîé
ðåàëèçàöèè ñèëîâûõ êà÷åñòâ îáû÷íî äëèòñÿ îò 4
äî 6 íåä ïîñëå íà÷àëà èíòåíñèâíîé ñèëîâîé ïîä-
ãîòîâêè [7]. Ðåçêî âîçðàñòàþùèå ñèëîâûå âîç-
ìîæíîñòè âõîäÿò â ïðîòèâîðå÷èå ñî ñëîæèâøåé-
ñÿ êîîðäèíàöèîííîé ñòðóêòóðîé äâèæåíèé, íà-
ðóøàåòñÿ âíóòðèìûøå÷íàÿ è ìåæìûøå÷íàÿ êî-
îðäèíàöèÿ, ñëîæèâøèåñÿ ìåõàíèçìû ðåãóëÿöèè
äâèæåíèé, ñíèæàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü ìûøö è ñâÿ-
çîê. Ýòî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ìîùíîñòè îñíîâ-
íûõ äâèæåíèé â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè,
íåñìîòðÿ íà âîçðàñòàþùèé óðîâåíü ìàêñèìàëü-
íîé ñèëû.

Â äàëüíåéøåì ïðè ðàöèîíàëüíîì ñî÷åòàíèè
ñðåäñòâ ñèëîâîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè ïîñ-
òåïåííî âîçðàñòàþò âîçìîæíîñòè ê ðåàëèçàöèè
ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ÷òî âûðàæàåòñÿ â ïîâûøåíèè
ñèëîâûõ ïðîÿâëåíèé ïðè âûïîëíåíèè ñïåöèàëü-
íûõ óïðàæíåíèé, ïîñòåïåííîì óâåëè÷åíèè êî-
ýôôèöèåíòà èñïîëüçîâàíèÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ,
âîññòàíîâëåíèè óðîâíÿ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ
âîñïðèÿòèé — ÷óâñòâà âðåìåíè, âîäû, ðàçâèâàå-
ìûõ óñèëèé, òåìïà è äð. Ïîýòîìó ðàöèîíàëüíàÿ
ñèñòåìà ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â òå÷åíèå
ãîäà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü êàê ïîâûøåíèå ìàê-
ñèìàëüíîãî óðîâíÿ ñèëîâûõ êà÷åñòâ, òàê è ñïî-
ñîáíîñòè ê èõ ðåàëèçàöèè â ïðîöåññå ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïðèðîñò íàãðóçîê â òå÷åíèå òðåíèðîâî÷íîãî
ãîäà è ìàêðîöèêëà, òàê æå êàê è ïðè ìíîãîëåò-
íåì ïëàíèðîâàíèè ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, ìîæåò
íîñèòü ðàâíîìåðíûé è ñêà÷êîîáðàçíûé õàðàê-
òåð. Ðàâíîìåðíàÿ äèíàìèêà íàãðóçîê õàðàêòåðíà
äëÿ ïëîâöîâ íåâûñîêîé êâàëèôèêàöèè, à òàêæå
äëÿ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà íà ïåðâîì
ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà. Íà âòîðîì
ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà, à òàêæå íà
ýòàïå íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì
ñîðåâíîâàíèÿì áîëåå ýôôåêòèâíîé ÷àñòî îêàçû-
âàåòñÿ ñêà÷êîîáðàçíàÿ äèíàìèêà íàãðóçîê. Òàê,
íà ýòàïå íåïîñðåäñòâåííîé ïîäãîòîâêè ê ãëàâ-
íûì ñòàðòàì ñåçîíà ìíîãèå ñèëüíåéøèå ñïîðò-
ñìåíû ïðèìåíÿþò ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì, ñóòü 
êîòîðîãî ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî çà 6—8 íåäåëü äî
îòâåòñòâåííûõ ñòàðòîâ ïðèìåíÿåòñÿ ìåçîöèêë ñ
èñêëþ÷èòåëüíî âûñîêèì îáúåìîì è èíòåíñèâ-
íîñòüþ ðàáîòû, âîçäåéñòâèå êîòîðûõ óñèëåíî óñ-
ëîâèÿìè ñðåäíåãîðüÿ è æåñòêîé êîíêóðåíöèåé â
çàíÿòèÿõ è ò.ï. Ïðè ýòèõ óñëîâèÿõ ñêà÷êîîáðàç-
íîñòü íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì èíòåíñèâíîé
ñòèìóëÿöèè àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, îáåñïå÷è-
âàþùèõ âûõîä íà óðîâåíü âûñøèõ äîñòèæåíèé
êî âðåìåíè ãëàâíûõ ñòàðòîâ ñåçîíà.

Ñîîòíîøåíèå â òå÷åíèå ãîäà îáúåìà ðàáîòû
ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè
âî ìíîãîì îáóñëîâëåíî ñïåöèàëèçàöèåé ïëîâöîâ
íà îïðåäåëåííîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äèñòàíöèè. Ó
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà äèñòàíöèÿõ 200 è 400 ì,
ñâÿçàííûõ ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè, ïðè
ñìåøàííîì (àýðîáíî-àíàýðîáíîì) ýíåðãîîáåñïå-
÷åíèè îáúåì ðàáîòû àýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè
îáû÷íî ñîñòàâëÿåò 50—60 % îáùåãî ãîäîâîãî
îáúåìà, àýðîáíî-àíàýðîáíîé — 30—40 %, àíà-
ýðîáíîé (ãëèêîëèòè÷åñêîé) — 5—10 %, àíàýðîá-
íîé (àëàêòàòíîé) — 2—4 %.

Ó ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ íà äèñòàíöèÿõ 50 è
100 ì îòìå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëåå âûñîêèé ïðî-
öåíò ðàáîòû àëàêòàòíîé àíàýðîáíîé íàïðàâëåí-
íîñòè. Ïðè ýòîì îáúåì ðàáîòû àýðîáíîãî è àý-
ðîáíî-àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà ó ñîâðåìåííûõ
ñïðèíòåðîâ äàæå íåñêîëüêî ñíèçèëñÿ. Óâåëè÷åíèå
äëèíû ñîðåâíîâàòåëüíûõ äèñòàíöèé ñâÿçàíî ñ
âîçðàñòàíèåì îáúåìà ðàáîòû àýðîáíîé íàïðàâ-
ëåííîñòè è óìåíüøåíèåì ðàáîòû, ñïîñîáñòâóþ-
ùåé ïîâûøåíèþ âîçìîæíîñòåé àíàýðîáíûõ ëàê-
òàòíûõ è àëàêòàòíûõ èñòî÷íèêîâ (òàáë. 12).

Â ðàçíûå ïåðèîäû òðåíèðîâî÷íîãî ìàêðî-
öèêëà ñîîòíîøåíèå îáúåìîâ ðàáîòû ðàçëè÷íîé
íàïðàâëåííîñòè ñóùåñòâåííî èçìåíÿåòñÿ. Íà îá-
ùåïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî
ïåðèîäà âåëèê îáúåì ðàáîòû àýðîáíîé íàïðàâ-
ëåííîñòè. Â äàëüíåéøåì ïîñòåïåííî âîçðàñòàåò
îáúåì àýðîáíî-àíàýðîáíîé, à çàòåì è àíà-
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ýðîáíîé ãëèêîëèòè÷åñêîé ðàáîòû. Óïðàæíåíèÿ,
íàïðàâëåííûå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå àíàý-
ðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé, íàèáî-
ëåå øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ íà ñïåöèàëüíî-ïîäãî-
òîâèòåëüíîì ýòàïå ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà è
â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä.

Çäåñü ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ó ìíîãèõ òðåíå-
ðîâ ñëîæèëîñü îøèáî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î íåîá-
õîäèìîñòè íåïðåðûâíî, â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ
ìåñÿöåâ ïåðâîãî ýòàïà ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèî-
äà çàêëàäûâàòü ó ñïîðòñìåíîâ ïðî÷íóþ àýðîáíóþ
áàçó. Íà ïðàêòèêå ýòî ÷àñòî ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî
ïî÷òè åæåäíåâíî ïëîâöû âûïîëíÿþò èñêëþ÷è-
òåëüíî áîëüøîé îáúåì ðàáîòû àýðîáíîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, ÷òî íåðåäêî ïðèâîäèò ê ïðåäïàòîëîãè-
÷åñêèì èçìåíåíèÿì âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ. Â
ðåçóëüòàòå ðåçêî ó÷àñòèëèñü ñëó÷àè õðîíè÷åñêîãî
ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìèîêàðäà ó êâàëèôèöèðîâàí-
íûõ ïëîâöîâ: 3 % — â 1960 ã., 14—16 % — â
1968 ã., 25—30 % — â 90-å ãîäû.

Óâëå÷åíèå ðàáîòîé àýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè
÷àñòî çàêàí÷èâàëîñü íåóäà÷åé íå òîëüêî îòäåëü-
íûõ ñïîðòñìåíîâ, íî è öåëûõ êîìàíä. Íàïðèìåð,
ðåçêîå óâåëè÷åíèå ñóììàðíîãî îáúåìà ðàáîòû
ñèëüíåéøèìè ñîâåòñêèìè ïëîâöàìè â 1973—
1980 ãã. (ñ 800—1000 äî 2000—3200 êì â ãîä) â öå-
ëîì ïðèâåëî ê óñïåõó ñáîðíóþ êîìàíäó ÑÑÑÐ, à
îòäåëüíûõ ñïîðòñìåíîâ — ê âûäàþùèìñÿ äîñòè-
æåíèÿì, ïîáåäàì íà Èãðàõ XXII Îëèìïèàäû è
÷åìïèîíàòå ìèðà. Îäíàêî ýòè ðåçóëüòàòû îòíî-
ñèëèñü ïðåæäå âñåãî ê ïëîâöàì, ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèìñÿ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè (400 è
1500 ì âîëüíûé ñòèëü ìóæ÷èí), à òàêæå ê òåì,
êòî öåëåóñòðåìëåííî ðàáîòàë íàä ñïðèíòåðñêèìè
êà÷åñòâàìè, ñêîðîñòíîé òåõíèêîé, ñïåöèàëüíîé
ñèëîé (äèñòàíöèè 100 è 200 ì áðàññîì — æåíùè-
íû; 200 è 400 ì êîìïëåêñíîå ïëàâàíèå — ìóæ÷è-
íû). Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà óâåëè÷åíèå ñóììàðíî-

ãî îáúåìà ðàáîòû ñòàëî ñàìîöåëüþ è áûëî îñó-
ùåñòâëåíî â óùåðá ñïåöèôè÷åñêîé ðàáîòå, íå
òîëüêî íå îòìå÷àëñÿ ïðîãðåññ, íî âî ìíîãèõ ñëó-
÷àÿõ ðåçóëüòàòû çàìåòíî ñíèæàëèñü.
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Äèñòàíöèÿ Àýðîáíàÿ 
Àýðîáíî-

àíàýðîáíàÿ 

Àíàýðîáíàÿ 

àëàêòàòíàÿ 

Àíàýðîáíàÿ 

ëàêòàòíàÿ 

Àýðîáíàÿ 

âîññòàíîâè-

òåëüíàÿ 

50 è 100 ì 25—30 25—30 4—7 8—12 25—30 

200 è 400 ì 30—35 35—40 2—5 6—10 15—20 

800 è 1500 ì 40—45 35—40 1—2 3—6 10—15 

Ò à á ë è ö à 12
Ñîîòíîøåíèå îáúåìà ðàáîòû ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâöîâ, 

% îáùåãî îáúåìà ðàáîòû
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