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Ð å ç þ ì å. Ó ñòàòò³ çä³éñíåíî
àíàë³ç òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì
þíèõ ïëàâö³â 11–16 ðîê³â, à
òàêîæ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ òà
ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³
ó 1970, 1980, 1990 ðð.
Âèçíà÷åíî òåíäåíö³þ äî
çìåíøåííÿ çàãàëüíîãî îáñÿãó
ïëàâàííÿ ç îäíî÷àñíèì
ïîñòóïíèì çðîñòàííÿì
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â
íàñàìïåðåä çà ðàõóíîê
ðàö³îíàëüíîãî ïëàíóâàííÿ
çàñîá³â ï³äãîòîâêè. 

S u m m a r y. The paper contains
analysis of training programmers
of swimmers aged 11–16 as well
as the level of physical and 
functional fitness in 1970, 1980,
1990. The trend of decreasing
total swimming distance along
with gradual improvement of 
performances, mainly at the
expense of rational design 
of training means has been 
determined.

Íèíà Áóëãàêîâà, 
Èðèíà ×åáîòàðåâà 

Èçìåíåíèå òðåíèðîâî÷íûõ
ïðîãðàìì è ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè 
þíûõ ïëîâöîâ 11–16 ëåò 
çà ïåðèîä 1970–1990 ãã.

Ïîñòóïàòåëüíûé ðîñò îëèìïèéñêèõ ðåêîðäîâ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëü-
òàòîì âíåäðåíèÿ ïåðåäîâîãî îïûòà ðàáîòû òðåíåðîâ è ñïîðò-
ñìåíîâ, íîâûõ èäåé è òåõíîëîãèé ïîäãîòîâêè â òðåíèðîâêó âîç-
ðàñòíûõ ãðóïï. Óñïåøíàÿ ïîäãîòîâêà ýëèòíûõ ñïîðòñìåíîâ âî
ìíîãîì çàâèñèò îò ïðîäóêòèâíîé ðàáîòû â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ,
êîòîðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ: 

• ýôôåêòèâíîé ìåòîäèêîé îòáîðà; 
• îïòèìàëüíîé ñòðàòåãèåé ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè;
• ðàöèîíàëüíûì ñîîòíîøåíèåì ñðåäñòâ è ìåòîäîâ òðåíèðîâêè

è àäåêâàòíîé íàãðóçêîé â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ. 
Ýòè ïîëîæåíèÿ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ðåàëèçîâàíû â ïðîã-

ðàììíî-íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòàõ äëÿ ÄÞÑØ è ÑÄÞÑØ 1977,
1983 è 1993 ãîäîâ [2—4]. 

Öåëüþ ðàáîòû áûëî âûÿâëåíèå èçìåíåíèé â òåõíîëîãèè ïîäãî-
òîâêè è äèíàìèêå ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè þíûõ ïëîâöîâ
11—16 ëåò çà òðè äåñÿòèëåòèÿ (1970—1990 ãã.). Äëÿ ýòîãî 
ïðîâîäèëñÿ àíàëèç òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñ ó÷åòîì îáùåãî è ïàð-
öèàëüíîãî îáúåìîâ ïëàâàíèÿ ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè.
Ó÷èòûâàëñÿ òàêæå îáúåì ðàáîòû ïî îáùåé ôèçè÷åñêîé è ñïåöèàëü-
íîé ñèëîâîé òðåíàæåðíîé ïîäãîòîâêå â çàëå. Äëÿ îöåíêè ñïåöèàëü-
íîé ïîäãîòîâëåííîñòè èçó÷àëèñü ñîìàòè÷åñêèå, ñèëîâûå è ôóíê-
öèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè þíûõ ïëîâöîâ òðàäèöèîííûìè ìåòîäàìè
ñïîðòèâíîé àíòðîïîëîãèè è òåñòèðîâàíèÿ íà ñóøå è â âîäå. Áèîëî-
ãè÷åñêèé âîçðàñò þíûõ ïëîâöîâ îïðåäåëÿëñÿ ïî ìåòîäó ÍÈÈ 
àíòðîïîëîãèè ÌÃÓ [1]. Èçìåðåíèÿ ïðîâîäèëèñü íà öåíòðàëèçîâàí-
íûõ ñáîðàõ äëÿ ñèëüíåéøèõ þíûõ ïëîâöîâ ñòðàíû â 1970—1990 ãã.
Âñåãî áûëî îáñëåäîâàíî îêîëî 2000 äåòåé è ïîäðîñòêîâ. 

Ðåçóëüòàòû 

Ïðîâåäåííûé àíàëèç ïîêàçàë îñíîâíûå òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ
ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ñïîðòèâíîãî ðåçåðâà çà ïîñëåäíèå 30 ëåò. 

Îñîáåííî çàìåòíî íåïðåðûâíîå ñíèæåíèå îáùåãî îáúåìà ïëà-
âàíèÿ çà êàæäîå ïîñëåäóþùåå äåñÿòèëåòèå âî âñåõ âîçðàñòàõ îò 11
äî 16 ëåò â ñî÷åòàíèè ñ ïîñòóïàòåëüíûì óâåëè÷åíèåì îáúåìà
ÎÔÏ íà ñóøå (ðèñ. 1, 4). Íåñìîòðÿ íà çíà÷èòåëüíîå — ïî÷òè â 
2 ðàçà — óìåíüøåíèå ðàáîòû â âîäå ñêîðîñòü ïëàâàíèÿ ó ñïîðò-
ñìåíîâ êàæäîãî ïîñëåäóþùåãî ïîêîëåíèÿ, íà÷èíàÿ ñ âîçðàñòà 
13 ëåò, íåïðåðûâíî óâåëè÷èâàëàñü (ðèñ. 2). Ýòî ãîâîðèò î ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîì ìàñòåðñòâå òðåíåðîâ, ñïîñîáíûõ ðåøàòü çàäà÷è íà-
÷àëüíîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè è óñïåøíî îñâàèâàòü âîçðàñòàþ-
ùèå íîðìàòèâíûå òðåáîâàíèÿ íîâûõ ñïîðòèâíûõ êëàññèôèêàöèé. 



Ñîïîñòàâëåíèå îáúåìîâ ðàáîòû â âîäå, ïðî-
âåäåííîå ïî çîíàì èíòåíñèâíîñòè (â %) â 1970—
1990-å ãîäû ïîêàçàëî, ÷òî óìåíüøåíèå îáùåãî
îáúåìà ïëàâàíèÿ ïðîèçîøëî çà ñ÷åò ñîêðàùåíèÿ,
ãëàâíûì îáðàçîì, òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà
óðîâíå ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà âî II çîíå ðà-
áîòû (ðèñ. 3). 

Â 1970-å ãîäû â îòëè÷èå îò ïîñëåäóþùèõ äå-
ñÿòèëåòèé ïðåâàëèðîâàëà ðàáîòà â III, IV è V çî-
íàõ èíòåíñèâíîñòè, à 1980-å è 1990-å ãîäû õàðàê-
òåðèçóåò òåíäåíöèÿ ïîñòåïåííîãî óâåëè÷åíèÿ
îáúåìîâ ïëàâàíèÿ â ñìåøàííîé è ãëèêîëèòè÷åñ-

êîé çîíàõ, ñïåöèôè÷íûõ äëÿ ñïîðòèâíîãî ïëàâà-
íèÿ, ÷òî íàáëþäàåòñÿ óæå ñ âîçðàñòà 11—12 ëåò. 

Ïîâûøåíèå îáúåìîâ ðàáîòû â ñìåøàííîé è
ãëèêîëèòè÷åñêîé çîíàõ âåäåò ê èíòåíñèôèêàöèè
òðåíèðîâêè â öåëîì è òðåáóåò äîïîëíèòåëüíîãî
âðåìåíè íà îòêóïûâàíèå. Ýòî è ïðîèñõîäèò, ïî-
ñêîëüêó óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì ïëàâàíèÿ â àý-
ðîáíîé çîíå. 

Çà ïåðèîä 1970—1990 ãã. ïðîèñõîäÿò çàìåò-
íûå èçìåíåíèÿ â ñîîòíîøåíèè îáúåìîâ îáùåé è
ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Åñëè â
1970-å ãîäû âåëè÷èíà íàãðóçêè ïî îáùåé è ñïå-

Наука в олимпийском спорте, № 1, 2001

50

ÐÐèèññ.. 11..  Îáùèé îáúåì ïëàâàíèÿ þíûõ ïëîâöîâ 
â 1970—1990-õ ãîäàõ

ÐÐèèññ.. 22..  Äèíàìèêà ñêîðîñòè ïëàâàíèÿ þíûõ ïëîâöîâ 
1970—1990-õ ãîäîâ

ÐÐèèññ.. 33..  Ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçêè ïî çîíàì èíòåíñèâíîñòè (% îáùåãî îáúåìà ïëàâàíèÿ). 
Çîíû èíòåíñèâíîñòè: 1 — I; 2 — II; 3 — III; 4 — IV; 5 — V

% % %



öèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå áûëà ðàâíîé ñ
11 äî 16 ëåò, òî â 1980-å ãîäû îáúåì ÎÔÏ çíà÷è-
òåëüíî ïðåâûøàë îáúåì ÑÔÏ ñ 11 äî 14 ëåò. Äà-
æå â ñòàðøèõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ îáúåì ÑÔÏ
îñòàâàëñÿ íèæå, ÷åì ÎÔÏ (ðèñ. 4). Â ýòîò æå ïå-
ðèîä ïðîñëåæèâàåòñÿ îïòèìèçàöèÿ ñòðàòåãèè
ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ.
Ñ êàæäûì ïîñëåäóþùèì äåñÿòèëåòèåì ôîðìèðî-
âàëàñü ìîäåëü ìíîãîëåòíåãî ïëàíèðîâàíèÿ, õà-
ðàêòåðèçóþùàÿñÿ íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ ñïîðòèâ-
íîé ïîäãîòîâêè òðåíèðîâêîé ïðåèìóùåñòâåííî
àýðîáíîé íàïðàâëåííîñòè â ñî÷åòàíèè ñ ÎÔÏ â
çàëå. Ýòî ïîçâîëÿëî ñîçäàòü áàçó îáùåé âûíîñ-
ëèâîñòè è ïîäãîòîâèòü îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àï-

ïàðàò þíûõ ïëîâöîâ ê ðàáîòå íà ñèëîâûõ òðåíà-
æåðàõ. Íà îñíîâå ýòîé áàçû â ñòàðøèõ âîçðàñò-
íûõ ãðóïïàõ ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàëñÿ îáúåì
ãëèêîëèòè÷åñêîé ðàáîòû â ñî÷åòàíèè ñ ðàáîòîé
íà ñèëîâûõ òðåíàæåðàõ. Òî åñòü, óâåëè÷èâàëàñü
èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâêè, íàïðàâëåííîé íà ïî-
âûøåíèå ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ. 

Ýôôåêòèâíîñòü è íàïðàâëåííîñòü òðåíèðî-
âî÷íûõ ïðîãðàìì ìîæíî îöåíèòü ïî ñðàâíèòåëü-
íîé äèíàìèêå ðîñòà è ðàçâèòèÿ ñîìàòè÷åñêèõ,
ñèëîâûõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé þíûõ
ïëîâöîâ 1970—1990 ãã. â âîçðàñòíîì äèàïàçîíå
11—16 ëåò (ðèñ. 5). Õîðîøî âèäíî, ÷òî ïî ïîêà-
çàòåëÿì äëèíû è ìàññû òåëà ïëîâöû òðåõ ïîêî-
ëåíèé ïî÷òè íå èìåþò ðàçëè÷èé. Õîòÿ óæå â
11 ëåò þíûå ïëîâöû 1990-õ ãîäîâ áûëè âûøå
ñâîèõ ðîâåñíèêîâ 1970—1980-õ ãîäîâ â ñðåäíåì
íà 10 ñì. Îíè æå îñîáåííî îòëè÷àëèñü îò ñïîðò-
ñìåíîâ ïðåäûäóùèõ ëåò ïî âåëè÷èíå èíäåêñà
Áðîêà — ñîîòíîøåíèþ ïîêàçàòåëåé äëèíû è
ìàññû òåëà. Òî åñòü îíè áûëè áîëåå âûñîêèìè,
òîíêèìè, ñòðîéíûìè, ëåãêèìè è èìåëè ëó÷øèå
ãèäðîäèíàìè÷åñêèå êà÷åñòâà, ÷åì þíûå ïëîâöû
ïðåäûäóùèõ ëåò. 

Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî òðåíåðû ïðè
êîìïëåêòîâàíèè ó÷åáíûõ ãðóïï íàáèðàëè áîëåå
ïåðñïåêòèâíûé êîíòèíãåíò, ïðîïîðöèè òåëà êî-
òîðîãî ñîîòâåòñòâîâàëè ñòàíäàðòàì îòáîðà â
ÑÄÞÑØ ïëàâàíèÿ [6]. Îñîáåííîñòè òåëîñëîæå-
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ÐÐèèññ.. 44..  Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïëîâöîâ íà ñóøå â 1970-å (à) 
è 1980-å (á) ãîäû

ÐÐèèññ.. 55..  Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ þíûõ ïëîâöîâ ðàçíûõ ïîêîëåíèé. 
Óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ: 1 — 1970-å ãîäû; 2 — 1980-å ãîäû; 3 — 1990-å ãîäû



íèÿ ñâÿçàíû ñ áèîëîãè÷åñêèì âîçðàñòîì äåòåé
1990-õ ãîäîâ, êîòîðûå èìåþò áîëåå íèçêèå áàëëû
áèîëîãè÷åñêîé çðåëîñòè íà ïðîòÿæåíèè âñåãî
âîçðàñòíîãî äèàïàçîíà 11—16 ëåò (ðèñ. 6). 

Èçâåñòíî, ÷òî â ïóáåðòàòíûé ïåðèîä áàëë 
áèîëîãè÷åñêîé çðåëîñòè òåñíî ñâÿçàí ñ óðîâíåì
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè. Â 1970-å ãîäû, ïî-âèäèìîìó, áîëüøå
áûëî îòîáðàíî â ïëàâàíèå àêñåëåðàòîâ, â 1990-å
ãîäû — íîðìîòèïîâ è ðåòàðäàíòîâ. Âåðîÿòíî,
óæå â 1980-å ãîäû òðåíåðû íà÷àëè ïîíèìàòü, ÷òî
óñïåõ â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ äåòåé â 1970-å ãîäû
áûë â áîëüøåé ñòåïåíè îáóñëîâëåí àêñåëåðèðî-
âàííûì òèïîì ðàçâèòèÿ. Ýòè ñïîðòñìåíû äîñòè-
ãàëè âðåìåííûõ óñïåõîâ íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ
ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè, à çàòåì òàê æå áûñòðî
óãàñàëè, íå äîñòèãàÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà â çðåëûå ãîäû. 
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ÐÐèèññ.. 66..  Áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò þíûõ ïëîâöîâ 
1970—1990-õ ãîäîâ

ÐÐèèññ.. 77..  Ñèëîâûå è ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè þíûõ ïëîâöîâ 1970—1990-õ ãîäîâ



Â 15—16 ëåò þíîøè íîðìàëüíîãî è ðåòàðäè-
ðîâàííîãî òèïîâ ðàçâèòèÿ èìåþò ïðåèìóùåñòâî
ïî ñèëîâûì è ôóíêöèîíàëüíûì ïîêàçàòåëÿì ïî
ñðàâíåíèþ ñ ðîâåñíèêàìè àêñåëåðèðîâàííîãî
òèïà ðàçâèòèÿ (ðèñ. 7). Ýòî ãîâîðèò î ðàçíîé
ïðîäîëæèòåëüíîñòè ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè: íà
ýòàïå ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è âûñøå-
ãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà áîëåå ïåðñïåêòèâíû-
ìè îêàçûâàþòñÿ ïëîâöû íîðìàëüíîãî è ðåòàðäè-
ðîâàíîãî òèïîâ ðàçâèòèÿ [5]. Îíè èìåþò áîëü-
øóþ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâ-
êè è áîëüøå âîçìîæíîñòåé äëÿ ðåàëèçàöèè 
ôèçè÷åñêîãî è ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåíöèàëà â
îïòèìàëüíîì âîçðàñòíîì äèàïàçîíå äëÿ äåìîí-
ñòðàöèè âûñøèõ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé — 21—
23 ãîäà. 

Àíàëèç ïðèðîñòà âåëè÷èí ñèëîâîé è ôóíêöè-
îíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ó ïëîâöîâ òðåõ äåñÿ-
òèëåòèé ïîêàçàë, ÷òî ñ 13 äî 16 ëåò âåëè÷èíà
ÌÏÊ óâåëè÷èëàñü ïî÷òè â 2 ðàçà, à ñèëà òÿãè â
âîäå íà 70 %. Ïðè÷åì ïðèðîñò àáñîëþòíîãî è îò-
íîñèòåëüíîãî ïîêàçàòåëåé ÌÏÊ ïðîèñõîäèë ðàâ-
íîìåðíî â êàæäîì âîçðàñòå, òîãäà êàê ñèëà òÿãè
â âîäå èìåëà íàèáîëüøèé ïðèðîñò â 15—16 ëåò.
Îäíàêî óðîâåíü ñèëîâîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè þíûõ ïëîâöîâ â öåëîì ïîâûøàë-
ñÿ â êàæäîì ïîñëåäóþùåì äåñÿòèëåòèè: íàèáîëåå
ñèëüíûìè è âûíîñëèâûìè áûëè ïëîâöû 1990-õ
ãîäîâ. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîãðåññèâíîì
óëó÷øåíèè òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì, äåéñòâóþ-
ùèõ â ïåðèîäû êàæäîãî ïîñëåäóþùåãî äåñÿòèëå-
òèÿ. 

Âûâîäû 

1. Àíàëèç òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì ðàçíûõ
äåñÿòèëåòèé, ôèçè÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, à òàêæå ñïîðòèâíûõ äîñòèæå-
íèé þíûõ ïëîâöîâ 1970—1990-õ ãîäîâ îáîçíà÷èë
òåíäåíöèè ðàçâèòèÿ ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè ñïîð-
òèâíîãî ðåçåðâà â âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ. 

2. Óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñîìàòè÷åñêèõ, ñèëîâûõ è
ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé, à òàêæå ñêîðîñòè
ïëàâàíèÿ áûë âûøå ó ñïîðòñìåíîâ ïîñëåäóþùèõ
ëåò ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðåäûäóùèìè, ÷òî â öåëîì
ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîâûøåíèè ýôôåêòèâíîñòè
ïîäãîòîâêè ñïîðòèâíîãî ðåçåðâà. 

3. Ìåæäó òåì, òðåíèðîâî÷íûå ïðîãðàììû
ðàçíûõ äåñÿòèëåòèé èìåþò òåíäåíöèþ óìåíü-
øåíèÿ îáùåãî îáúåìà ïëàâàíèÿ (ïðè ïîñòóïà-
òåëüíîì ðîñòå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ) çà ñ÷åò
ïîâûøåíèÿ êóëüòóðû òðåíèðîâêè (ëó÷øåãî ïëà-

íèðîâàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ öèêëîâ, èçáèðàòåëü-
íîé íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì,
ó÷åòà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî çîíàì èíòåí-
ñèâíîñòè). 

4. Ïðèíöèïèàëüíî èçìåíèëîñü ïëàíèðîâàíèå
ñðåäñòâ ïëàâàòåëüíîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
íà ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè. 

• Óâåëè÷åíèå îáúåìîâ ýêñòåíñèâíîãî ïëàâà-
íèÿ íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâ-
êè â 1980—1990 ãã. ñïîñîáñòâîâàëî ôîðìèðîâà-
íèþ àýðîáíîãî êîìïîíåíòà ñïåöèàëüíîé âûíîñ-
ëèâîñòè þíûõ ïëîâöîâ, ÷òî íà ïîñëåäóþùèõ
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè ïîçâîëèëî óñïåøíî îñâàèâàòü
çíà÷èòåëüíûå àíàýðîáíûå íàãðóçêè. 

• Ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ
ìíîãîëåòíåé òðåíèðîâêè ïðîâîäèëàñü â îñíîâ-
íîì ñðåäñòâàìè ÎÔÏ, ÷òî îáåñïå÷èëî óêðåïëå-
íèå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà þíûõ ñïîðò-
ñìåíîâ, ïðîôèëàêòèêó òðàâìàòèçìà è âûïîëíå-
íèå áîëüøèõ îáúåìîâ ñïåöèàëüíûõ ñèëîâûõ 
óïðàæíåíèé íà òðåíàæåðíûõ óñòðîéñòâàõ è â âî-
äå (îòÿãîùåíèÿ, ñîïðîòèâëåíèÿ, ëîïàòêè è äð.)
íà ïîñëåäóþùèõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè. 

5. Â 1980—1990 ãîäû îòáîð êîíòèíãåíòà ïðî-
âîäèëñÿ ñ ó÷åòîì òèïà áèîëîãè÷åñêîãî ñîçðåâà-
íèÿ, òî åñòü áîëåå ïåðñïåêòèâíîãî äëÿ äîñòèæå-
íèÿ âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà â îïòè-
ìàëüíîé âîçðàñòíîé çîíå — 21—23 ãîäà. 

6. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ïîñëåäóþùàÿ
ýâîëþöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì ïîéäåò ïî
ïóòè èçáèðàòåëüíîãî óâåëè÷åíèÿ èíòåíñèâíîñòè
òðåíèðîâêè çà ñ÷åò àíàýðîáíîé ðàáîòû (åìêîñòè
è ýôôåêòèâíîñòè), óâåëè÷åíèÿ îáúåìà ñïåöèàëü-
íîé ñèëîâîé ïîäãîòîâêè â âîäå è ñèëîâîé òðå-
íàæåðíîé ïîäãîòîâêè â çàëå, à òàêæå ïîèñêà òà-
ëàíòëèâûõ èñïîëíèòåëåé â ðàçíûõ âèäàõ îëèì-
ïèéñêîé ïðîãðàììû. 

1. Âëàñòîâñêèé Â.Ã. Àêñåëåðàöèÿ ðîñòà è ðàçâèòèå äåòåé

è ïîäðîñòêîâ. — Ì.: ÌÃÓ, 1976. 

2. Ïëàâàíèå. Ïðîãðàììà äëÿ ñïîðòèâíûõ øêîë (ÄÞÑØ,

ÑÄÞÑØÎÐ, ØÂÑÌ) /Ïîä ðåä. Ë.Ï. Ìàêàðåíêî è Ò.Ì. Àá-

ñàëÿìîâà. — Ì., 1977. — 172 ñ. 

3. Ïëàâàíèå. Ïîóðî÷íàÿ ïðîãðàììà äëÿ ÄÞÑØ, ÑÄÞÑ-

ØÎÐ è ØÂÑÌ /Ïîä îáù. ðåä. Ë.Ï. Ìàêàðåíêî. — Ì., 1983.

— 254 ñ. 

4. Ïëàâàíèå: Ìåòîä. ðåêîìåíäàöèè (ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà)

/Ïîä îáù. ðåä. À.Â. Êîçëîâà. — Ì., 1993. — 234 ñ. 

5. Ïëàâàíèå /Ïîä ðåä. Â.Í. Ïëàòîíîâà. — Êèåâ: Îëèì-

ïèéñêàÿ ëèòåðàòóðà, 2000. — 496 ñ. 

6. Ñïîðòèâíîå ïëàâàíèå /Ïîä ðåä. ïðîô. Í.Æ. Áóë-

ãàêîâîé. — Ì.: Ôèçêóëüòóðà, îáðàçîâàíèå, íàóêà, 1996. — 

430 ñ. 
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