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Рост результатов в плавании тесно взаимосвя-
зан с совершенствованием тренировочного процесса.  
Одним из широко применяемых направлений интен-
сификации тренировочного процесса выступает ис-
пользование интервального метода, целью которого 
является повышение работоспособности пловцов [1, 
2, 3, 4]. Рассмотрим основные варианты интервально-
го метода подготовки студентов, применяемые нами 
на тренировочных занятиях по плаванию.

Двухкратное проплывание 1500 м с интерва-
лом отдыха 5-6 мин. и интенсивностью 75-80 % от мак-
симальной. Далее (3-4 раза)  х 800  м (75-80 %), отдых 
3-4 мин. или (4-5 раз) х 400 м (75-80 %), отдых 2 мин. 
Энергетическое  обеспечение данных упражнений на 
95 % достигается за счет аэробных процессов, роль в 
них анаэробной производительности составляет 5 %  
(2 % на алактатный фактор и 3  % на лактатный фактор).

Варьирование интенсивности и длины состав-
ных частей упражнений:

1) (2-3 раза) х 800  м [200 м (70 %) + 200 м (75 
%) + 200 м (85 %) + 200 м (90 %)] с интервалами 4-5 
мин. Энергетическое обеспечении упражнения: (0 % 
+ 5 % + 95%), где на первом месте  – доля алактатно-
го фактора, на втором – доля лактатного фактора, на 
третьем – доля аэробной производительности;

2) (4-5 раз) х 400  м [200 м (80 %) + 200 м (90 
%)] или  (4-5 раз) х 400  м [100 м (70 %) + 100 м (75 %) 
+ 100 м (85 %) + 100 м (90 %)]  с интервалами 4-5 мин. 
Картина энергетического обеспечения существенно 
измениться – (5 % + 15 % + 80 %);

3) (8-12 раз) х 200  м [100 м (85 %) + 100 м (95 
%)] с интервалами 4-5 мин. еще более активизирует 
анаэробную производительность (7 % + 18 % + 75 %).

Наибольший эффект в развитии аэробных воз-
можностей обеспечивает не столько продолжитель-

ное выполнение упражнения умеренной интенсив-
ности, сколько анаэробная работа, выполняемая в 
виде повторений длительностью не более 1 минуты. 
В этом случае упражнение выполняется в условиях 
кислородного долга, а максимальное потребление 
кислорода наблюдается во время интервалов отды-
ха. Интенсивность каждой части упражнения должна 
быть надкритической, но не более 85-95 % от макси-
мальной. Интервалы отдыха планируются в пределах 
от 45 до 90 секунд. Приведенный режим нагрузки 
наблюдается в упражнениях типа: n х 50 м (85-95 %) 
или n х 75 м (85-95 %) с интервалами отдыха 45-90 се-
кунд, чему соответствует такое условное изменение 
энергообеспечения, как 5-10 %; 25-30 %; 50-60 %.

Варьирование длины отрезков и интервалов 
отдыха в упражнениях интенсивностью 85-95 % от 
максимальной:

1) (4-10) х 200 м (85-95 %) с интервалом 1 мин. 
(10 % + 60 % + 30 %), с интервалом 3 мин. (10 % + 20 
% + 70 %);

2) (12-16) х 100 м (85-95 %) с интервалом 30 
сек. (15 % + 70 % + 20 %), с интервалом 2 мин. (15 % + 
30 % + 55 %);

3) (16-24) х 50 м (90-95 %) с интервалом 10-20 
сек. (20 % + 70 % + 10 %), с интервалом 45-90 сек. (5-
10 % + 35-30 % + 50-60 %).

Для совершенствования гликолитических 
обменных процессов интенсивность выполнения 
упражнений должна быть околопредельной (90-95 
%), продолжительность каждой части не превыша-
ет 2 мин., а интервалы отдыха постепенно умень-
шаются.

[(3-4 х 150 м (90-95 %)] х 3-5 серий; отдых меж-
ду повторениями 4, 3 и 1,5 мин. или 3, 2, 1 мин.; от-
дых между сериями 7-10 мин. (20 % + 70 % + 10 %).
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[(3-4 х 100 м (92-95 %)] х 3-5 серий; отдых меж-
ду повторениями 3, 2 и 0,5 мин. или 2; 1; 0,5 мин.; 
отдых между сериями 7-10 мин. (15 % + 75 % + 10 %).

[(4 х 50 м (95-98 %)] х 4-6 серий; отдых между 
повторениями 60 сек., 40 сек., 20 сек. или 45 сек., 30 
сек., 15 сек.; отдых между сериями 7-10 мин. (25 % + 
65 % + 10 %).

Несмотря на то, что возможности фосфокреа-
тинового механизма в подготовке студентов на тре-
нировочных занятиях по плаванию играют не столь 
важную (как гликолитическую) роль, такие упраж-
нения также планируются. Два основных режима 
данных упражнений характеризуются следующими 
параметрами: 

[(4-5 х 25 м (95-98 %)] х 4-6 серий; отдых между 
повторениями до 2 мин.; между сериями 7-10 мин. 
(45 % + 40 % + 15 %);

[(4-5 х 10-15 м (98-100 %)] х 4-6 серий; отдых 
между повторениями до 2 мин.; между сериями 7-10 
мин. (50 % + 35 % + 15 %).

В подготовке студентов на тренировочных заня-
тиях по плаванию кроме рассмотренных однонаправ-
ленных упражнений большое значение имеют комби-
нированные режимы интервальной тренировки.

1) 2000 м (80 %) + 1500 м (90 %) + 500 м (95 %) с 
двумя интервалами отдыха. В основном упражнение 
выполняется за счет аэробной производительности, 

лишь последняя часть 500 м проплывается с интен-
сивностью 95 %;

2) 2 х 800 м (80 %) + 2 х 600 м (80 %) + 2 х 400 м 
(90 %) + 2 х 200 м (90 %) с интервалами отдыха 1 мин. 
на каждые 200м. после преодоления 800 м отдых 4 
мин., 600 м – 3 мин., 400 м – 2 мин. и 200 м – 1 мин.

3) 800 м + 2 х 400 м + 4 х 200 м + 8 х 100 м + 16 
х 50 м. Первые две части упражнения выполняются 
в аэробных условиях. По мере увеличения средней 
скорости проплывания отрезков дистанции и сокра-
щения интервалов отдыха доля анаэробной произ-
водительности будет увеличиваться и достигает наи-
большей величины к концу упражнения: 1-я часть (0 
% + 8 % + 92 %); 2-я часть (5 % + 10 % + 85 %); 3-я часть 
(5 % + 20 % + 75 %); 4-я часть (15 % + 30 % + 55 %); 5-я 
часть (20 % + 40 % + 40 %).

К комбинированному режиму интервальной 
тренировки относятся и упражнения в преодолении 
«горок»:

1) 400 м + (2 х 200 м) + (4 х 100 м) + (8 х 50 м) + 
(4 х 100 м) + (2 х 200 м) + 400 м;

2) (8 х 50 м) + (4 х 100 м) + (2 х 200 м) + 400 м + 
(2 х 200 м) + (4 х 100 м) + (8 х 50 м).

Таким образом, в интервальном методе под-
готовке студентов на тренировочных занятиях по 
плаванию регламентируется длина, интенсивность и 
характер нагрузки.
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The work is devoted to the use of basic variants of interval method of training students in the 

classroom for swimming.


