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Вос-
станови-
тельный 
период 

а)начальный 
этап (2–3 ч 
после 
окончания 
длительной 
работы) 

Срочное восстановление водно-
солевого и кислотно-щелочного 
равновесий. Восстановление 
запасов углеводов. Регуляция 
пластического обмена. 

4–10% растворы углеводно-минеральных 
напитков, фрукты (сразу после нагрузки). 
Через 30–60 мин после физической 
нагрузки – жидкость, богатая углеводами. 
пищевых добавок белковой 
направленности и сбалансированные 
смеси. 

 б) поздние 
часы и дни 
восстановления 
после 
соревновательн
ых нагрузок 

Адекватное обеспечение 
организма энергетическими и 
пластическими субстратами. 

Сбалансированный основной рацион, 
богатый углеводами. 
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Введение. Происходящие в настоящее время социально-экономические изменения в обществе 
затрагивают и область спортивной науки и практики. Непрекращающийся рост спортивных достижений 
в большинстве видов спорта, в том числе и в плавании, является следствием дальнейшей разработки 
научных основ спортивной подготовки спортсменов. Целенаправленная многолетняя подготовка и 
воспитание спортсменов высокого класса – сложный процесс, качество которого определяется целым 
рядом факторов. Одним из таких факторов является отбор одаренных детей и подростков, их спортивная 
ориентация. В процессе отбора ориентация направлена на выбор для спортсмена вида спорта или узкой 
специализации в одной из дисциплин вида спорта, на определение индивидуальной структуры 
многолетней подготовки и содержание тренировочных нагрузок в зависимости от их особенностей 
подготовленности и соревновательной деятельности. 

Цель исследования: исследование функциональных, силовых и психофизиологических 
показателей юных пловцов 11–16 лет. 

Организация исследования: В исследовании приняли участие пловцы-юноши 11–16 лет, 
различной спортивной квалификации (от 3 разряда до МС) и уровня подготовленности. Всего было 
обследовано 115 спортсменов. 

Методика исследования: антропометрические измерения; спирометрия; велоэргометрия; 
психодиагностика. Данные результатов исследования были обработаны при помощи стандартных 
методов математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждения. С возрастом по мере увеличения 
морфологических показателей наблюдается и увеличение функциональных показателей. Достоверные 
различия абсолютного значения МПК наблюдаются с 12 до 15 лет. Между 15 и 16 годами происходит 
замедление роста показателей аэробной мощности, в связи с этим  различия данного показателя 
недостоверны. Однако в этом периоде увеличивается экономичность, эффективность аэробной 
производительности.  

Наибольшее увеличение абсолютного показателя МПК отмечено в возрастном периоде 13–15 
лет, что является следствием естественного развития организма. В собственно пубертатной фазе 
развития совершенствуются и перестраиваются нейро-гуморальные регуляции между различными 
функциональными системами, увеличивается масса сердечной мышцы и размеры сердца. Положение  
о взаимосвязи аэробной производительности организма с размерами сердца нашло свое подтверждение 
математически в тесной корреляционной взаимосвязи величины МПК с объемом сердца. Все это 
выражается в увеличении мощности функциональных систем. В возрастном периоде 13–15 лет отмечена 
высокая чувствительность организма детей к развитию аэробного энергообеспечения. Однако период 
наиболее интенсивного прироста МПК совпадает с пубертатным скачком длины и массы тела. В связи с 
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этим относительный показатель МПК в возрасте 13 лет демонстрирует незначительное снижение, 
обусловленное значительным увеличением массы тела по сравнению с увеличением МПК, что 
обеспечивает возрастное понижение физической работоспособности.  

Период увеличения относительного МПК приходится на 14–16 лет. К 16 годам этот показатель 
достигает относительно  высокого уровня. Постоянное увеличение абсолютного и относительного МПК 
характеризует большую экономичность дыхательного акта и сердечного сокращения, о повышении 
эффективности деятельности кардиореспираторной системы во время мышечной деятельности.  

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) интенсивно увеличивается с 12 до 15 лет. В возрасте 11–12 
лет различия статистически незначимы (р > 0,05). Значительное увеличение ЖЕЛ в 13–15 лет является 
результатом как целенаправленных тренировочных воздействий на аппарат внешнего дыхания, так и 
влиянием соматометрических показателей. 

После 15 лет темпы прироста снижаются, вследствие возрастного развития физиологических 
систем организма, обусловленного увеличением эффективности, устойчивости, экономичности функций 
при относительной стабилизации  мощности и ёмкости систем энергообеспечения. 

Результаты исследования времени простой двигательной реакции позволили выявить тенденцию 
постоянного сокращения общего времени, наиболее ярко это проявляется в 12–14 лет, однако диапазон 
сокращения незначителен, и составляет 150 м/сек. Анализ результатов времени реакции на движущий 
объект показал, что в 11–12 лет наблюдается высокая возбудимость нервной системы. 

Анализ силовой подготовленности пловцов 11–16 лет показал,  что одновременно с абсолютным 
увеличением массы мышечной ткани увеличиваются силовые показатели.  Однако, с возрастом силовые 
показатели увеличиваются неравномерно, что связано с увеличением количества мышечных волокон, с 
изменением соотношений мышечного и соединительнотканного компонентов, с увеличением 
физиологического и анатомического поперечников и биомеханическими изменениями мышц.    

Возрастная динамика прироста показателей кистевой и становой силы совпадает с динамикой 
роста длины и массы тела. Интенсивное увеличение показателей наблюдается с 12 до 16 лет с пиком 
прироста для кистевой силы в 13–14 и 14–15 лет, а для становой силы в 13, 15–16 лет.  

Значительные различия между силовыми показателями при помощи движений руками и при 
плавании в полной координации обусловлены тем, что в группе испытуемых количество спринтеров и 
пловцов, специализирующихся на средние дистанции значительно превышает количество спортсменов 
специализирующихся на длинные дистанции.  

Анализ возрастного развития коэффициента использования силовых возможностей выявил, что 
наиболее высокие значения реализации силовых возможностей отмечаются в возрасте 16 лет. На наш 
взгляд, этот процесс является вполне закономерным, так как с возрастом увеличивается доля силовой 
подготовки в специфических условиях  водной среды, направленной на функциональное развитие 
сократительных свойств рабочих мышц, что способствует максимальной реализации силовых 
возможностей спортсменов.  

Выводы. Анализ результатов исследования силовых и психофизиологических параметров 
показал, что различия  функциональных и психофизиологических показателей пловцов 11–12 лет 
статистически незначимы. Существенные различия силовых показателей у спортсменов 11–12 лет 
обусловлены увеличением доли использования различных тренажерных устройств в силовой подготовке 
на суше пловцов 12 лет. Значительное увеличение изучаемых показателей происходит в возрастном 
периоде с 12 до 15 лет, с максимальным приростом большинства морфофункциональных показателей в 
возрасте 13–15 лет. Пик прироста компонентов силовой подготовленности, проявляемых в 
специфических условиях, совпадает с пиком прироста относительного показателя МПК в 14 и 16 лет и 
отстает на 1 год от прироста морфологических и силовых показателей, проявляемых в неспецифических 
условиях. Статистически значимые различия сохраняются с 12 до 16 лет. Анализ психофизиологических 
особенностей нервной системы показал высокую возбудимость ЦНС с ярко выраженным запредельным 
торможением в возрасте 11–12 лет. Анализ результатов исследований свидетельствуют о необходимости 
учёта особенностей ЦНС в данном возрасте. При построении тренировочного процесса в большей 
степени необходимо практиковать переключение с одного вида мышечной деятельности на другой. 
Период полового созревания (13–15 лет) характеризуется неуравновешенностью нервной системы, что 
необходимо учитывать при построении тренировочного процесса и выборе дистанционной 
специализации.  
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