А.А. Кашкин - доктор педагогических наук, профессор, С.Н.Фролов - заслуженный тренер РФ, доцент, кафедры теории и методики спортивного и синхронного плавания, аквааэробики, прыжков в воду и водного поло Российского государственного университета физической культуры  спорта и туризма.

Учет возрастных особенностей развития занимающихся при планировании плавательной подготовки по зонам энергетического обеспечения в годичных циклах на этапах многолетней тренировки в ДЮСШ и СДЮШОР по водному поло.

 ( Учебно-тренировочные группы первого и второго года обучения).
           «Плавание для ватерполиста – это, конечно, не элемент техники и даже не раздел ее. Всесторонняя плавательная подготовка – это фундамент, непременная основа, на которой осваивается, развивается и совершенствуется технико-тактическое мастерство в водном поло. Без этой базы невозможно постичь и освоить многообразные приемы техники, немыслимо работать над тактической подготовкой игрока или команды в целом». И. П. Штеллер.

Слова выдающегося отечественного специалиста Ивана Павловича Штеллера, вынесенные в эпиграф, наиболее выразительно передают значение этого раздела спортивной тренировки и его значимость для достижения вершин спортивного мастерства в водном поло. Трудно себе представить хоккеиста не умеющего кататься на коньках, футболиста не умеющего бегать. Тем более, невозможно рассчитывать на успех  в игре проходящей в условиях необычной для человека водной среды, без наличия жизненно важного навыка плавания. 

Тем не менее, в практике водного поло эпизодически возникают просчеты и ошибки методического и методологического характера связанные с неверной оценкой роли плавания. 

Как известно плавательная подготовка является основным содержанием специальной физической подготовки ватерпольных команд и подразделяется на две части: дистанционную и специальную. По мнению И.П.Штеллера, по мере развития отечественной школы водного поло был допущен ряд таких ошибок. Первая из них характерна для периода самобытного становления отечественной школы водного поло (1937-1952 годы).  Она заключалась в отставании советских ватерполистов в уровне владения специальными приемами игрового плавания и стала очевидна во время первых встреч сборных СССР и Венгрии (1951 год). Автор указывает на недооценку, на этом этапе развития, в методике тренировки второй части плавательной подготовки. 

Неверные противопоставления дистанционной и специальной частей плавательной подготовки друг другу явились причиной второй ошибки. После первых встреч с венгерскими ватерполистами ряд специалистов стали высказывать мнение о том, «что  углубленная, систематическая дистанционная плавательная тренировка и стремление к высоким результатам в плавании – дело пловца, а не ватерполиста». Подобные теоретические выводы, отрицающие необходимость глубоко и систематически заниматься плавательной тренировкой, на практике привели к снижению объемов  дистанционных плавательных упражнений, и их замену на упражнения так называемого игрового плавания. И.П.Штеллер утверждает, что: «игровая работоспособность многих команд сильно снизилась, а это существенно сказалось на спортивном классе наших ватерполистов» и делает вывод: «Возникшая в результате подобных взглядов недооценка плавательной подготовки ватерполистов в значительной мере определила результаты нашей сборной команды на олимпийских играх 1952 г.». 

Третьей ошибкой явилась «диспропорция в распределении тренировочного времени, отводимого на общую физическую подготовку и плавание», нарушение в этой связи разумного сочетания различных тренировочных средств.

Основным выводом автора является утверждение о том, что «важно совершенствовать плавательную подготовку во всех ее частях. Эти части не только нельзя противопоставлять друг другу, но и невозможно за счет одной пытаться компенсировать недостатки в другой. Помимо органической взаимосвязи (дистанционной подготовки со специальными приемами игрового плавания) в их становлении в любом коллективе необходимо строго соблюдать этапность и последовательность».

Многие положения, высказанные в приведенных работах одного из ведущих специалистов отечественного водного поло, изданных более тридцати лет назад актуальны и сегодня. В настоящее время наметилась тревожная тенденция отставания российских юношеских ватерпольных команд от представителей других школ. Выступления сборных молодежных и юношеских команд в крупнейших международных соревнованиях не могут быть признаны удовлетворительными. За период с 1992 года – современный период развития отечественного водного поло – не было завоевано ни одной медали. В ряде случаев команды, не выполняли квалификационных требований для участия в мировых и европейских первенствах. В указанных соревнованиях выявилось значительное отставание в уровне подготовленности от зарубежных сверстников по целому ряду компонентов. 

Как показывает практика, плавательная подготовленность ватерполистов многих команд находится на недостаточном уровне. Сказанное касается как дистанционной, так и специальной подготовленности. Особую озабоченность вызывает техническая оснащенность юных спортсменов, уровень владения спортивными способами плавания и их ватерпольными разновидностями. Многие методы и тренировочные средства применяются без учета современных исследований в области физиологии, биохимии и биомеханики спорта. Как следствие результаты, показываемые участниками юношеского

 (15-16 лет) первенства России по водному поло сезона 2005 года в специальных плавательных упражнениях (на дистанциях 15 м. кроль,15 м. ведение мяча, 5х3 в створе ворот, 10 выпрыгиваний) оказываются лишь удовлетворительными при сравнении с нормативами для  учащихся школ водного поло более чем 15 летней давности.

В серии статей, посвященных планированию годичных циклов, приводятся варианты построения процесса плавательной подготовки и подбора тренировочных средств, в учебно-тренировочных группах 1 – 5 годов обучения, в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства в ДЮСШ и СДЮШОР по водному поло, с учетом физиологических механизмов  энергообеспечения  мышечной деятельности и  возрастных особенностей занимающихся, 

Учебно-тренировочные группы 1 и 2 годов обучения.


Согласно  примерным программам спортивной подготовки ватерполистов для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, допущенным федеральным агентством по физической культуре и спорту в 2005 году, основной задачей общей плавательной подготовки на первом и втором году обучения в учебно-тренировочных группах является освоение и совершенствование всех спортивных способов плавания и способов передвижения ватерполистов.


Среди методов основное предпочтение отдается дистанционно-равномерному, дистанционно-переменному, интервальному и повторному, а также их сочетаниям.


В соответствии с методами основными тренировочными упражнениями для совершенствования плавательной подготовки в учебно-тренировочных группах 1 и 2 годов обучения являются:

1. Дистанционно-равномерный метод : проплывание с умеренной интенсивностью дистанций до 400метров комплексным плаванием (смена способов через 25 или 50метров) до 400м при плавании на спине и брассом до 400-600м кролем на груди. Чередование дистанций и отрезков проплываемых спортивными способами плавания с отрезками проплываемыми ватерпольными способами передвижения, с включением специальных приемов игрового плавания.

2. Дистанционно-переменный метод : повторное проплывание коротких и средних дистанций с умеренной интенсивностью 2х300 или 400м способами на спине (брассом, кролем, отдых 1,5-2 мин; 2-4х200 м комплексное плавание (смена способов через 25м), отдых 1 мин; горки типа: 200м комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м на спине + 100м комплексное плавание (смена способов через 25м) + 150м брассом + 200м кроль - все с отдыхом в 1 мин.

600м в виде 6х (25м баттерфляем+75м на спине свободно) или 400м комплексное плавание (сменяя способы через 50,100м) в виде 4х75м свободно с полной координацией + 25м сильно с помощью движений одними ногами).

Названные варианты тренировочных упражнений выполняются как обычными плавательными вариантами техники, так и ватерпольными вариантами техники.

3. Интервальный метод тренировки : (с акцентом внимания на технику плавания) 12х25м или 8х50м с высокой интенсивностью с интервалами отдыха 30с; 5х100м комплексным плаванием с интервалами отдыха в 30-60 сек. 

4. Повторный метод : проплывание коротких отрезков с максиальной скоростью типа: 2-6 х. 25м, отдых 1 мин, 4-6х15 м с соревновательной скоростью, отдых 30с; 4х25м (в порядке комплексного плавания) с субмаксимальной интенсивностью, отдых 1-2 мин; 50 или 75м со старта; 25м с поворота или стартом с воды, скорость околосоревновательная, отдых 30с.

Основными задачами плавательной подготовки в учебно-тренировочных группах первого и второго года обучения у мальчиков и девочек являются:

1. Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов, поворотов и способов передвижения ватерполистов.

2. Совершенствование выносливости и работоспособности с акцентами ее развития в аэробной (на уровне ПАО); аэробной (на уровне ПАНО); смешанной аэробно-анаэробной, а также анаэробной гликолитической; анаэробной алактатно-гликолитической зонах энергетического обеспечения.

3. Развитие энергетических механизмов обеспечивающих емкость (ΣVo2) мощность (МПК) и эффективность аэробных процессов.

Представленное в программе большое разнообразие тренировочных упражнений находит отражение в годичном  плане подготовки. Так, при использовании дистанционно-равномерного метода, дистанции от 400 до 1500м могут преодолеваться кролем, кролем на спине, брассом, комплексным плаванием и различной комбинацией способов плавания в зоне интенсивности с преимущественным аэробным на уровне порога аэробного обмена(ПАО), аэробным, выше или на уровне порога анаэробного обмена( ПАНО), смешанным аэробно-анаэробным и анаэробно-аэробным источником энергообеспечения. Упражнения в анаэробной гликолитической и анаэробной алактатно-гликолитической зонах выполняются, как правило, способом кроль, но могут  быть также запланированы для способов плавания: баттерфляем, на спине, брассом. Плавание на боку, по элементам (на ногах, на руках) и другие упражнения  для освоения техники и исправления ошибок включаются, как правило, в подготовительную часть урока или как средство восстановления между сериями. А также могут быть запланированы как основные задания при совершенствовании техники способов плавания.


Нагрузка за счет плавательной подготовки распределена по пяти зонам с преимущественным энергетическим обеспечением.


Первая зона – аэробная направленность воздействия на уровне порога аэробного обмена (ПАО),  концентрация лактата в крови 1,5 -2,5 ммоль/литр, ЧСС 120-145 уд/мин.

Основной источник энергии – липиды. Основные тренировочные упражнения – проплывание дистанционно-равномерным методом, от 1000 до 1500метров, переменным от 1300 до 2000метров, а также малоинтенсивная интервальная тренировка на отрезках 50,100,200,400 и 800метров.


Интервалы отдыха при сохранении скорости и количества отрезков с ростом тренированности по месяцам подготовки постепенно укорачиваются. При совершенствовании работоспособности в аэробной зоне на уровне порога аэробного обмена (ПАО) паузы отдыха между отрезками 100 метров 10-30 с, 200 метров 10-30 с, 400 м от 20 до 90 с, 800 м от 20-90 с. Частота сердечных сокращений при проплывании длинных дистанций 1000-2000м 120-145 уд/мин (20-24 уд за 10 с); 400м 130-150 уд/мин (22-25 уд/10с) и 800м 126-150уд/мин (21-25 уд/10с).


Вторая зона - аэробная направленность воздействия на уровне порога анаэробного обмена – ПАНО, концентрация лактата в крови 4,0-4,5 ммоль/л, ЧСС 145-160 уд/мин. Основной источник энергии углеводы (аэробное окисление). Основные тренировочные упражнения: 

· проплывание в равномерном темпе 1000-1600метров, а также в интервальном режиме отрезков 50,100,200,400метров. Паузы отдыха между повторениями при 50м отрезках 5-20с; 100 м-10-30с; 200м -20-60с; 400м -2-4 мин.


Частота сердечных сокращений после выполнения дистанций 1000-1600 метров 145-160 уд/мин (24-27 уд/10с), после выполнения 50-метровых отрезков 26-28 уд/ 10 с; 100, 200 и 400-метровых 25-27 уд/ 10 с, в зависимости от индивидуальных особенностей сердечно сосудистой системы ватерполистов.


Третья зона - смешанная аэробно-анаэробная. Направленность тренировочного воздействия при максимальном или близком к нему уровню потребления кислорода, и его удержания на более значительном отрезке времени, концентрация лактата в крови на уровне 4,0-9,0 ммоль/л, ЧСС 165-180 уд/мин. Основные источники энергии углеводы (смешанное аэробно-анаэробное окисление). Основные тренировочные упражнения:

· дистанционно-равномерный метод проплывания 400-1000м 

· дистанционно-переменный 600-1200м, ЧСС 165-180 уд/мин( 27-30 уд/10 с)

· интервальный метод 50,100,200 и 400м дистанции с паузами отдыха при 50м отрезках 10-40 с, 100м - 15-60с, 200м - 15-60с, 400м - 15-60 с. Частота сердечных сокращений на финише отрезков 50м - 28-30 уд/10с, 100м - 28-30уд/10с, 200 и 400м 26-28 уд/10с.

Четвертая зона – анаэробная гликолитическая. Направленность тренировочного воздействия повышение работоспособности в зоне анаэробного гликолиза, основной источник энергии углеводы (анаэробный гликолиз). Концентрация лактата в крови 9,0-12,0 ммоль/л, ЧСС 180-200 уд/мин и выше. Потребление кислорода на уровне 80-100% от МПК. Основные тренировочные упражнения:

· дистанционно-равномерный метод - от 100 до 300м с максимальной средней скоростью. ЧСС 180-200уд/мин и более.

· интервальный метод - отрезки по 25,50,100метров с паузами отдыха при 25м от 5 до 30с, 50м от 10до 40с, 100м от 20 до 60с. Частота сердечных сокращений после 25м дистанций 150-174 уд/мин, 50м-168-180 уд/мин,100м-174-200 уд/мин.

·  Повторный метод – дистанции 75,100,150метров с паузами отдыха при 75м отрезках 2-4 мин, 100м -3-6 мин и 150 м 5-9 мин. Частота сердечных сокращений около предельная.

Пятая зона – анаэробная алактатно-гликолитическая. Основным источником энергии является анаэробный гликолиз( фосфогены и углеводы), ЧСС от 156 до 172 уд/мин,  концентрация лактата в крови от 3,0 до 7,0 ммоль/л, уровень потребления кислорода 30-70% от МПК. Основные тренировочные упражнения:

· дистанционно-равномерный метод -  дистанции от 15 до 50метров с предельно возможной скоростью (можно выполнять любыми способами, в том числе ватерпольным кролем с ведением мяча)

· интервальный метод - дистанции 25м с паузами отдыха от 10 до 30с, до 2-4 повторений в серии отдых между сериями 2-5 мин до 1-3 серии в тренировочном занятии.

· повторный метод – дистанции 15 и 25метров при проплывании 15м отрезков отдых от 5 до 10с, при 25м дистанциях от 60 до 120с, 2-6 раз в серии 1-3 серий в занятии. Повторное проплывание по 15м или даже по 12,5м (поперек бассейна) можно выполнить до 20-30 раз в серии и менять не только способы плавания, но и использовать плавание по элементам (при помощи движений руками, ногами в различных сочетаниях).

В примерных планах годичного цикла подготовки (программа для ДЮСШ и СДЮШОР) в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения для мальчиков и девочек 12 и 13 лет учтены особенности возрастного развития. На основании этих закономерностей сделан акцент на преимущественное развитие качеств, совпадающих с чувствительными периодами ускоренного роста этих качеств в зависимости от возрастного периода  биологического развития (табл.1,2).

Таблица1

Темпы прироста показателей физического развития и сенситивные периоды для совершенствования физических качеств у девушек

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Длина тела
	
	С
	В
	ОВ
	ОВ
	В
	С
	
	

	Масса тела
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	В
	В
	

	ЖЕЛ
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	В
	В
	С

	Координационные способности
	С
	В
	В
	В
	С
	
	
	
	

	Подвижность в суставах
	В
	В
	В
	В
	С
	
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО) 
	С
	В
	В
	В
	В
	С
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК) 
	
	
	С
	В
	ОВ
	В
	С
	
	

	Анаэробные возможности 
	
	
	
	С
	В
	В
	В
	С
	

	Быстрота
	ОВ
	В
	ОВ
	В
	С
	
	
	
	

	Максимальная сила
	
	
	
	С
	В
	В
	В
	
	

	Силовая выносливость
	
	
	
	С
	В
	В
	В
	С
	

	Скоростно-силовые способности
	
	
	С
	В
	ОВ
	С
	
	
	


Условные обозначения и сокращения. Темпы естественного прироста: С – средние, В – высокие, ОВ – очень высокие. ЖЕЛ – жизненная емкость легких, ПАНО – порог анаэробного обмена, МПК – максимальное потребление кислорода

Так у девочек в 11-12- и 12-13-летнем возрасте высокими темпами прирастают длина тела, базовая выносливость на уровне ПАНО и на уровне МПК, скоростно-силовые способности. В 11-12 лет средними темпами прирастают масса тела, ЖЕЛ, анаэробные возможности, максимальная сила, силовая выносливость. В 12-13 лет высокими темпами прирастает масса тела, ЖЕЛ, анаэробные возможности, максимальная сила и силовая выносливость, а с 13-14 лет все показатели физического развития прирастают высокими и очень высокими темпами (длина, масса тела, ЖЕЛ). Продолжают также расти в высоком темпе базовая выносливость на уровне МПК, а базовая выносливость на уровне ПАНО снижает темпы своего развития. Следовательно, до 13 лет необходимо развить до высокого уровня базовую выносливость на уровне ПАНО и ПАО. Анаэробные возможности и силовые показатели на суше и в воде наиболее интенсивно начинают возрастать в 12-13 и в 13-14 лет. Следовательно, в эти возрастные периоды лучше всего, создав хорошую базу выносливости на уровне ПАО, ПАНО и МПК, постепенно переходить к развитию выносливости в анаэробной зоне, сохраняя достигнутый ранее уровень выносливости в аэробной зоне.

Таблица 2

Темпы прироста показателей физического развития и сенситивные периоды для совершенствования физических качеств у юношей

	Показатели
	Возрастные периоды, лет

	
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Длина тела
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	ОВ
	В
	С

	Масса тела
	
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	В
	В

	ЖЕЛ
	
	С
	С
	С
	В
	ОВ
	В
	В
	С

	Координационные способности
	С
	В
	В
	В
	В
	С
	
	
	

	Подвижность в суставах
	В
	В
	В
	В
	В
	С
	
	
	

	Базовая выносливость (на уровне ПАНО) 
	С
	С
	С
	В
	ОВ
	ОВ
	В
	С
	

	Базовая выносливость (на уровне МПК) 
	
	
	С
	С
	ОВ
	ОВ
	С
	
	

	Анаэробные возможности 
	
	
	
	
	
	С
	ОВ
	В
	ОВ

	Быстрота
	В
	В
	С
	С
	С
	
	
	
	

	Максимальная сила
	
	
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	С

	Силовая выносливость
	
	
	
	
	С
	В
	В
	ОВ
	В

	Скоростно-силовые способности
	
	
	
	
	
	С
	В
	ОВ
	В


Условные обозначения – те же, что и в табл. 8.

У мальчиков 11-12-летнего возраста высокими темпами прирастают уровень координационных способностей, подвижность в суставах, базовая выносливость на уровне ПАНО, средними темпами – длина тела, ЖЕЛ, базовая выносливость на уровне МПК, быстрота, низкими темпами – масса тела, анаэробные возможности, максимальная сила, силовая выносливость, скоростно-силовые способности. Таким образом, в этом возрастном периоде лучше развивать базовую выносливость на уровне ПАО, ПАНО, ловкость, координационные способности, гибкость; изучать и осваивать новые элементы техники плавания и водного поло. В 12-13-летнем возрасте у мальчиков высокими темпами начинают прирастать длина тела, ЖЕЛ, координационные способности, подвижность в суставах, базовая выносливость на уровне ПАНО, МПК; средними темпами – масса тела, быстрота и силовая выносливость. 

Естественно, для этого возраста основная направленность тренировки будет связана с дальнейшим совершенствованием базовой выносливости в зонах ПАО, ПАНО и МПК, развитием координационных способностей, подвижности в суставах. 

В 13-14-летнем возрасте у мальчиков очень высокими темпами прирастает длина тела, ЖЕЛ, базовая выносливость на уровне ПАО, ПАНО и МПК; высокими темпами прирастает масса тела, силовая выносливость; средними темпами анаэробные возможности, максимальная сила, скоростно-силовые способности. 

Следовательно, в этом возрасте у мальчиков на базе высокого уровня выносливости на уровне ПАО, ПАНО и МПК  можно, поддерживая их и дальше, применять тренировочные упражнения для совершенствования работоспособности в анаэробной зоне, развития максимальной силы и скоростно-силовых способностей (табл.3,4,5 и 6).

В планах годичных циклов распределение средств плавательной подготовки и  тренировочных упражнений предусматривает постепенное увеличение длины дистанции и повышение объема плавательных упражнений, а так же мощности нагрузки в аэробной зоне на уровне ПАО и ПАНО. Объем плавания за одно тренировочное занятие может возрастать у мальчиков в учебно-тренировочных группах – 1 года обучения с 1000 м до 1500 м, у девочек  с 1200 м до 1800 м; 2-го года обучения с 1500 м до 2500м и с 1800 м до 3000 м.

В соответствии с планом-графиком годичного цикла при планировании плавательной подготовки объемом 3 часа в неделю, при 6-ти тренировочных занятиях в неделю лучше распределить это время на 4 занятия по 45минут в каждом, а при 2-х часах в неделю на 3 занятия по 40 минут в каждом занятии. При этом тренировочные упражнения для совершенствования плавательной подготовки могут быть встроены в план тренировочного занятия, как в основной, так и в подготовительной и заключительной части. Это зависит от задач  технической, тактической и физической подготовки ватерполистов, решаемых на этом занятии. Тренировочные упражнения в анаэробной алактатно-гликолитической зоне, выходящие в плане за рамки времени плавательной подготовки, выполняются в упражнениях по совершенствованию технических приемов: ведения мяча, в подвижных единоборствах с применением различных специальных приемов игрового плавания.

При выполнении контрольно-педагогических тестов по плавательной подготовке необходимо учитывать, что они являются неотделимой частью этой подготовки и дополнительной тренировкой в этих зонах, а также служат для оценки уровня работоспособности в разных зонах энергетического обеспечения. Оценка производится по результату (скорости плавания) и частоте сердечных сокращений. ЧСС измеряется в течение 1-ой минуты восстановления после окончания тестового упражнения по следующей схеме: 0-10 с, 30-40с и 60-70с.

Девочки, в 12-летнем возрасте имеют большие предпосылки для развития работоспособности и выносливости в зоне ПАНО и МПК, чем мальчики этого же возраста (поскольку время для ее развития в связи с более ранним половым созреванием у них остается меньше). Поэтому планирование упражнений для первого года подготовки в учебно-тренировочных группах у девочек несколько отличается от мальчиков. То же происходит с ростом силовых, скоростно-силовых качеств и анаэробных возможностей.


Для оценки роста работоспособности в аэробной зоне на уровне порога аэробного обмена (ПАО) применяется дистанционно равномерный метод. На разных этапах проплываются дистанции с увеличивающейся от этапа к этапу длиной: от 800 м., в начале 1-го года обучения дл 2000 м.. в конце 1-го года обучения у мальчиков и от 1500 до 2000 м., – у девочек. Для оценки роста работоспособности в этой зоне на 2 году обучения дистанции для мальчиков увеличивается от 2000 м., до 2500 м., у девочек  с 2000 м., до 3000 м.


В аэробной зоне на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО) оценка роста работоспособности на 1 году обучения у мальчиков осуществляется на дистанциях от 800 м., в начале года до 1500 м., – в конце; у девочек с 1500 м., в начале года и 2000 м., в первом полугодии и в конце года. На 2-ом году обучения и девочки, и мальчики проплывают в этой зоне тест 2000 м., с оценкой результата (или средней скорости плавания) и показателей восстановления ЧСС (табл.3).


Оценка роста работоспособности в смешанной аэробно-анаэробной зоне у девочек и мальчиков производится по средней скорости( или времени) проплывания отрезков в тесте 10 х 100 м с отдыхом 10 с, а в анаэробной гликолитической зоне по тесту 4 х 50 м с отдыхом 10 с.


 При оценке работоспособности в анаэробной алактатно-гликолитической зоне применяется тест 50 м со старта с максимальной скоростью. Запас скоростных возможностей определяется  при выполнении тестов 15 и 25 м с максимальной интенсивностью.

Таблица 3.

Оценка скорости восстановления ЧСС по удвоенной сумме 3 пульсов, измеренных после выполнения тестов по схеме: 0 – 10 с, 30 – 40 с, 60 – 70 с.

	Оценка восстановления
	Анаэробная гликолитическая 
	Смешанная


	Аэробная зона

	
	4 х 50 м
	10 х 100 м
	2000 м

	Очень быстрое
	130 – 138
	130 – 138
	126 – 134

	Быстрое
	140 – 148
	140 – 148
	136 – 144

	Среднее
	150 – 168
	150 – 168
	144 – 164

	Медленное
	170 – 178
	170 – 178
	166 – 174

	Очень медленное
	180 – 188
	180 – 188
	176 – 184


Таблица 4.

Оценка показателей ЧСС после нагрузки в анаэробной гликолитической зоне, измеренных в первые 10 с восстановительного периода.

	Уровень показателя
	Частота сердечных сокращений

	
	уд / 10 с
	уд / мин

	Очень высокая
	36 уд и выше
	216 и выше

	Высокая
	34 – 35
	204 – 210

	Средняя
	31 – 33
	186 – 198

	Низкая
	29 – 30
	174 – 180

	Очень низкая
	28 и ниже
	168 и ниже



К позитивным сдвигам следует отнести увеличение скорости плавания в тестовых упражнениях в сочетании со средней высокой и очень высокой скоростью восстановления ЧСС в 1-ую минуту после их окончания.
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