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Работа посвящена использованию основных вариантов перемен-
ного метода подготовки студентов на занятиях по плаванию.

Рост результатов в плавании тесно взаимосвязан с совершенство-
ванием физической и функциональной подготовленности обучающихся 
[1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10].  Одним из широко применяемых направлений 
интенсификации процесса обучения выступает использование пере-
менного метода, целью которого является повышение работоспособно-
сти студентов. 

В естественных условиях вся дви гательная деятельность человека но-
сит характер работы перемен ной интенсивности. Именно к такому режиму 
упражнений лучше всего приспосабливается и организм спортсмена.

Переменный метод тренировки сводится к определенному че-
редованию нагрузок различной интенсивности или напряженной на-
грузки с активным отдыхом. 

В переменном методе обучения варьируются продолжительность 
и интенсивность каждой части упражнения, величина активного отды-
ха, характер нагрузки, общий объем работы. Величины всех этих пара-
метров определяют уровень и направленность приспособительных ре-
акций занимающегося. 

Рассмотрим основные варианты переменного метода, применяе-
мые на занятиях по плаванию элективного курса «Физическая культура 
и спорт» в Ульяновской ГСХА.
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1вариант. 1500 м (95%)+500 м (75%), или 2Х[800 м (85%)+200 м 
(75%)], или 2 X [500 м (95%) +500 м (70%)], или 4Х[400 м (85%)+ 100 м 
(75%)], или 4Х[300 м (90%)+200 м (70%)], или 4Х[200 м (95%)+300 м (60%)], 
или 5Х[200 м (90%)+200 м (70%)], или 5Х[200 м (95%)+200 м (60%)], или 
8Х[150 м (90%)+ 100 м (70%)], или 8Х[150 м (95%)+ 100 м (60%)], или 
10Х[100 м (90%)+ 100 м (70%)], или 10Х[100 м (95%)+ 100 м (60 %)], или 
20Х[50 м (90%)+50 м (70%)], или 20Х[50 м 98%) +50 м (произвольно)].

Упражнения, содержащие стандартную по характеру нагрузку, 
имеют много общего: они способствуют врабатыванию всех органов 
и систем занимающегося, стабилизируют его техни ку, способствуют 
освоению задаваемого темпа движений. Не смотря на изменяющиеся 
продолжительность и интенсивность отдельных частей, упражнения в 
основном воздействуют на аэробную производительность пловца. 

2 вариант.  500 м (75%) +500 м (85%) +500 м (95%) +500 м (произ-
воль-но), или 2Х[200 м (80%)+200 м (85%)+200 м (90%) + 200 м (95%)+200 
м (произвольно)], или 2Х[500 м (на ускорение от 70 до 95%,) +500 м 
(65%)], или 4х[100 м (80%) + 100 м (85%) +100 м (90%,)+100 м (95%) +100 
м (произвольно)], или 4Х[100 м (85%) +100 м (95%)+300 м (60%)], или 
Х[50 м (80%)+50 м (85%)+50 м (90%)+50 м (95%) + 50 м (65%)], или 4Х[50 
м (75%)+50 м (65%)+50 м (80%) + 50 м (70%)+50 м (85%)+50 м (75%)+50 м 
(90%)+50 м 80%) +50 м (95%) +50 м (85%)].

Подобные режимы повышают функциональные возможности всех 
систем и органов студента, развивают тонкое ощущение скорости пла-
вания, воспитывают способность решать сложные тактические задачи.

3 вариант.  Специфическими упражнениями, влияющие на состо-
яние «скоростных возможностей» студента и совершенствующие его 
анаэробную производительность:

а) проплывание 3000 м в виде 2X[150 м основным способом 
(85%)+200 м дополнительным (свободно)+150 м ос новным способом 
(85%)+ 100 м свободно +150 м основным спо собом (90%)+50 м свободно 
+150 м основным способом (90%) + 550 м плавая с помощью ног с доской];

б) проплывание 2400 м в виде 2Х[100 м основным способом (95%) + 
150 м дополнительным (свободно) + 100 м основ ным способом (95%)+100м 
свободно +100 м основным способом (95%)+50 м свободно+100 м основ-
ным способом (95%)+500 м свободно или плавая с помощью ног с доской];

в) проплывание  2400 м в виде ЗХ[50 м основным способом (95%) 
+50 м свободно + 50 м основным способом (95%) +25 м произвольно + 50 
м основным способом (95%)+20 сек. выполнения ды хательных упражне-
ний в воде + 50 м основным способом (95%) +500 м свободно или плавая 
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с помощью ног с доской]. Рассматриваемые упражнения оказывают по-
ложительное влияние на течение гликолитических обменных процессов;

г) проплывание 2400 м в виде ЗХ{[25 м основным способом (95-
98%)+75 м дополнительным (свободно)]Х4+400 м допол нительным 
(свободно)} или ЗХ{[15 м основным (98-100%)+85м дополнительным 
(свободно)]Х4 + 400 м дополнительным (свободно)}.

Таким образом, данные упражнения соответствуют режиму ин-
тервальной тренировки, который, воздей ствует на фосфокреатиновый 
механизм анаэробной производи тельности занимающегося.
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ALTERNATE METHOD OF PREPARATION FOR 
STUDENTS SWIMMING LESSONS

Makarova E.V., Makarov A.L.
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change process, anaerobic productivity.
Work is devoted to use of the main options of a variable method of 
training of students on classes in swimming.


