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РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У ПЛОВЦОВ 

Аннотация: как известно, плавание – один из лучших видов физической 

нагрузки, поэтому спортсменам, которые занимаются этим видом спорта, 

необходимо иметь большой уровень выносливости. В статье рассматривают-

ся методы и способы развития выносливости как у подростков, так и у взрос-

лых спортсменов. 
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Введение. 

«Плавание является одним из самых античных видов спорта. Рисунки на 

находках говорят, что люди в Античном Египте, Финикиии, Ассирии и иных 

странах плавали еще за несколько тысячелетий до н.э. 

В Древней Греции плавание стало важным средством физиологического 

воспитания. С этого, наверное, и началась его история как вида спорта. 

В 1869 году в Англии появилась Ассоциация любителей спортивного пла-

вания – первая школа по плаванию для любителей. После этого школы появи-

лись в Австрии, Венгрии, Германии, США, Италии, Франции, Швеции и Рос-

сии. 
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Благодаря появлению искусственных бассейнов, в конце XIX века водные 

виды спорта стали набирать известность. 

С 1896 года плавание входит в программу Олимпийских игр. 

Плавание – это олимпийский водный вид спорта, в котором преодолевают-

ся всевозможные дистанции за наименьший период времени». 

В соответствии с классификацией Международного олимпийского комите-

та плавание – это: 

‒ прыжки в воду; 

‒ спортивное плавание; 

‒ синхронное плавание. 

Если рассматривать плавание с позиции цели передвижения, его можно 

разделить на несколько видов: 

‒ спортивное; 

‒ фигурное; 

‒ игровое; 

‒ прикладное; 

‒ оздоровительное. 

Роль возраста в плавании. 

Подростковый возраст – значительный этап формирования физиологиче-

ского потенциала у юных спортсменов, так как это период максимального раз-

вития физической подготовленности. В пубертатном периоде в определённый 

момент нагрузка для спортсмена резко увеличивается (в некоторых случаях в 2- 

2,5 раза), это дает добиться большого прироста физических качеств и спортив-

ных достижений. Этот момент определяется персонально для каждого спортс-

мена. 

В данном возрасте заканчивается активное развитие ЦНДС, это свидетель-

ствует о положительном влиянии двигательной активности на развитие юных 

спортсменов 14–17 лет. 

Выносливость как физическое свойство. 
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Общая выносливость характеризуется здоровьем всех органов, способ-

ность организма сопротивляться утомлению во время длительного выполнения 

спортивных упражнений. 

Специальная выносливость – это способность к эффективному выполне-

нию работы специфического характера и преодолению утомления в условиях 

соревновательной деятельности в определенном виде спорта. 

Методы развития выносливости у пловцов. 

С целью обучения специальной выносливости используются нагрузки зо-

ны IV – плавание с субмаксимальной напряженностью, применяются надлежа-

щие способы: повторный, высокоинтенсивный вариант интервальной трени-

ровки, переменно-дистанционный, дробное плавание на средних дистанциях. 

«В программе упражнений большое внимание отведено развитию силы 

мышц, которые выполняют гребок руками. 

1. Мышцы, сгибающие плечо, – большая грудная мышца, большая круглая 

и широчайшая мышца спины. 

2. Мышцы пронаторы участвуют во всех способах плавания, если гребок 

выполняется правильно. Мышцы пронатора плеча – большая круглая, большая 

грудная, широчайшая спины. 

3. У многих пловцов недостаточно развита сила этих мышц, чтобы спра-

виться с сопротивлением, которое испытывает кисть, находясь в воде. Мышцы, 

сгибатели кисти и пальцев – сгибатель кисти, лучевая мышца, длинный сгиба-

тель пальцев. 

4. Мышцы, участвующие в выполнении старта и отталкивания после пово-

рота, и поэтому очень важны для пловца. Мышцы разгибатели ноги – четырех-

главая бедра, икроножная и ягодичная. 

5. Некоторые мышцы выполняют дополнительную работу, помогая движе-

нию. К этой категории мышц относятся мышцы туловища, боковые и задние 

группы мышц». 

Применяя эти методы для развития выносливости, нужно принимать во 

внимание основные характеристики выполненной работы: 
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1. Интенсивность (темп на участках плавания) должна быть такой, чтобы 

пульс до конца упражнения составлял 165–180 ударов в минуту. 

2. Продолжительность определяется в основном в 45–90 секунд. Но это не 

исключает использования более длинных сегментов. 

3. Пауза отдыха обычно определяется исходя из того, что к концу паузы 

частота пульса должна уменьшаться до 120–140 ударов в минуту. Продолжи-

тельность пауз может составлять от 10 до 30–45 секунд при тренировке на от-

носительно коротких участках и до 1–3 мин. на длинных в зависимости от 

уровня подготовки пловца. 

4. Природа отдыха. Отдых между тренировочными сегментами может 

быть пассивным или активным. 

5. Число повторений выбирается таким образом, чтобы весь ряд проходил 

со стабильным импульсным режимом. 

Вывод. 

Таким образом, можно сделать вывод, что выносливость является одним из 

главных факторов для успеха пловцов. 
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