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АННОТАЦИЯ. Изучается влияние высокой интенсивности тренировок на пловцов в соревнованиях 
для игроков на высшем уровне. Проведен анализ влияния высокой интенсивности тренировок 
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INFLUENCE OF HIGH INTENSITY OF TRAININGS ON SWIMMERS  
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KEY WORDS: swimmers; physical loadings; intensity of trainings. 

ABSTRACT. The article is devoted to the study of influence of high intensity of trainings on swimmers in 
competitions for players high-level. The analysis of influence of high intensity of trainings is conducted on 
swimmers in competitions for players high-level and on the capacity of these sportsmen. The specific of in-
tensity of trainings is set and the features of application of its facilities which consist of application of spe-
cific physical exercises and procedures of hardening are certain. 

лавание является достаточно по-
пулярным видом спорта, который 

интенсивно развивается. Это обусловлено, 
с одной стороны, значительным оздорови-
тельным и общеразвивающим влиянием 
занятий плаванием на организм человека, 
с другой стороны, большим количеством 
соревнований по плаванию. 

Уровень спортивных достижений, кон-
куренция в борьбе за мировое первенство 
требуют постоянного повышения качества и 
эффективности тренировочного процесса. 
Рост достижений в плавании в значитель-
ной мере определяется постоянным усо-
вершенствованием системы подготовки вы-
сококвалифицированных спортсменов. 

Спортивная тренировка пловцов явля-
ется частью общей системы подготовки 
спортсменов, которая требует определен-
ных условий проведения, соответствующего 
оборудования и инвентаря, рационального 
питания, медицинского контроля, приме-
нения специальных средств для восстанов-
ления организма после тренировочных на-
грузок. 

Всё это вызывает потребность в исследо-
вании проблемы влияния высокой интен-
сивности тренировок на пловцов в соревно-
ваниях для игроков на высшем уровне. 

Данную проблему исследовали К. А. Иня-
севский, В. А. Парфенов, В. Н. Платонов, 

Ю. В. Головкин, В. И. Кебкало, Н. К. Ковалев, 
Л. П. Макаренко, Л. П. Толстикова и др. Од-
нако пока что недостаточно трудов, которые 
освещают особенности влияния высокой ин-
тенсивности тренировок на пловцов в сорев-
нованиях для игроков на высшем уровне. 

Целью статьи является исследование 
особенности влияния высокой интенсивно-
сти тренировок на пловцов в соревнованиях 
для игроков на высшем уровне. Для дости-
жения поставленной цели был использован 
метод анализа и обобщения литературных 
источников, а также метод педагогического 
наблюдения. 

Для достижения наилучших трениро-
вочных результатов спортсмен должен вы-
полнять каждый этап систематической под-
готовки с учетом определенного уровня ин-
тенсивности. Если не соблюдать интенсив-
ность, предписанную для конкретной тре-
нировки, изменится само ее предназначе-
ние, что заметно повлияет на схему трени-
ровочного процесса. Многие пловцы в ос-
новном тренируются при средней интен-
сивности и со средней скоростью и продол-
жительностью. Однако анализ научных ис-
следований показывает, что нет спортсме-
нов-пловцов, которые выиграли бы сорев-
нования, двигаясь со средними интенсивно-
стью и скоростью! Пловцы тренируются та-
ким образом потому, что не вполне осозна-
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ют особенности задач отдельных компонен-
тов тренировки и не знают, с какой интен-
сивностю необходимо их выполнять. 

Для того чтобы получить необходимый 
эффект от тренировки, необходимо зани-
маться на всех пяти уровнях интенсивности. 
Наш опыт свидетельствует, что контроль 
трех показателей одновременно – пульса, 
темпа и восприятия нагрузки пловцом – 
может обеспечить биологическую обратную 
связь, а это позволит создать необходимый 
тренировочный эффект и победу в соревно-
ваниях. Каждая тренировка должна быть 

неповторимой, и тогда уровень интенсивно-
сти станет главной составной для определе-
ния силы тренировочного воздействия. 

В таблице показано три показателя ин-
тенсивности нагрузки и их влияние на фи-
зиологические адаптационные изменения, 
происходящие при разных уровнях интен-
сивности. Несомненно, темп и общее воспри-
ятие нагрузки высокой интенсивности зави-
сят от многих факторов – этапа подготовки, 
состояния здоровья, длины дистации, степе-
ни усталости и т. д. Ниже мы подробнее оста-
новились на пяти уровнях интенсивности. 

Таблица  

Физиологические изменения в зависимости от интенсивности нагрузки 

Уровень 
интенсивности 

тренировки 

МПК, % 
ЧСС, %, 

макс. 
Физиологические изменения Компоненты тренировки 

1 55–64 60–69 Аэробные энергетические пути; 
аэробные источники энергии; 
количество митохондрий; 
плотность капилляров; 
мобилизация свободных жирных 
кислот 

Большие дистанци, силовые 

2 65–74 70–74 Аэробные энергетические пути; 
аэробные источники энергии 

Короткие скоростные дистан-
ции, силовые  

3 75–79 75–79 Аэробные энергетические пути; 
аэробный гликолиз; 
рекрутирование окислительно-

гликолитических волокон; 
система транспорта кислорода 

Длинные интервалы, силовые 

4 80–89 80–89 Аэробные энергетические пути; 
анаэробный порог; 
рекрутирование окислительно-

гликолитических волокон; 
нейтрализация молочной кислоты; 
система кислородного обмена 

Длинные интервалы, темповые/ 
соревновательные 

5 90–100 90–100 Анаэробные источники энергии; 
рекрутирование гликолитических 
волокон; 
скорость и двигательная коор-
динация 

Соревнования 

 
1 уровень. Тренировочные заплывы 

на длинные дистанции проводят на первом 
уровне интенсивности. Сначала нагрузка 
может казаться легкой, необходимо кон-
тролировать ее, чтобы не превысить уста-
новленный лимит. По окончании трени-
ровки пловец чувствует утомление из-за 
истощения энергетических запасов и обез-
воживания. Именно поэтому тренировки 
с длинными дистанциями, которые длятся 
свыше 75 мин, несмотря на низкую интен-
сивность, необходимо рассматривать как 
нагрузки, которые вызывают стрессовое 
напряжение. 

2 уровень. Тренировочные заплывы 
на короткие скоростные дистанции (за ис-
ключением пикового и соревновательного 
этапов), а также некоторые силовые трени-

ровки (выполняются в быстром темпе) про-
водят на втором уровне интенсивности. При 
такой интенсивности нагрузка больше, чем 
при тренировках на длинных дистанциях, 
но также важно не выйти за определенный 
предел. Второй уровень интенсивности – 
уровень каждодневной тренировки плов-
цов. Тренировки на втором уровне положи-
тельно влияют на аэробные способности, но 
у пловцов высокого ранга, которые чрез-
мерно много тренируются с такой интен-
сивностью, мешают проявлению важных 
изменений, возникающих при тренировке 
на первом уровне интенсивности. 

3 уровень. В основном с данной ин-
тенсивностью тренировок спортсменов про-
водится мало. При выполнении аэробной 
тренировки интенсивность может подско-
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чить до 3 уровня. Как правило, на соревно-
ваниях дистанция преодолевается с уси-
лиями третьего уровня интенсивности (это 
зависит от степени подготовленности плов-
ца и уровня соревнований). На третьем 
уровне интенсивности тренировочный эф-
фект можно наблюдать по прошествии не-
которого периода времени. 

4 уровень. На данном уровне интен-
сивности проводится большинство темпо-
вых тренировок пловцов. Они же называ-
ются тренировками на уровне анаэробного 
порога. При такой интенсивности трени-
ровки улучшают возможность организма 
транспортировать кислород, увеличивают 
скорость выведения побочных продуктов 
обмена веществ, сокращают время нейтра-
лизации молочной кислоты, улучшают как 
анаэробные, так и аэробные пути поставки 
энергии, чем увеличивают возможность 
победы на соревновании. 

Тренировки на даном уровне интенсив-
ности оптимальны для подготовки пловцов 
к соревнованиям. После нескольких недель 
таких тренировок физическое состояние 
улучшается и темп возростает, а нагрузка 
субъективно кажется легче. При этом же 
уровне интенсивности пловец может прой-
ти дистанцию быстрее, чем обычно. 

Ученые до сих пор не могут обьяснить, 
чем вызывается такое физиологическое со-
стояние. Но в последние годы стало попу-
лярным словосочетание «превышение ана-
эробного порога». Момент, когда накопле-
ние молочной кислоты достигает той кон-
центрации, при которой она ограничивает 
работоспособность мышц, вызывая утомле-
ние, называется анаэробным порогом. 

Все мышцы имеют порог накопления 
молочной кислоты – это момент, после на-
ступления которого мышечные клетки уже 
нормально не функционируют и не в со-
стоянии удалять произведенную молочную 
кислоту. Как правило, у хорошо трениро-
ванных пловцов этот момент наступает, ко-
гда повышается МПК. Лактат (продукт об-
мена веществ) быстро накапливается в 
мышцах и поступает в кровоток. Когда на-
копление происходит очень быстро – мыш-
цы перестают нормально сокращаться и 
значительно замедляется темп. Возобнов-
ление работы мышц с прежней скоростью 
происходит только после долгого восста-
новления. 

Тренировки пловцов на уровне ана-
эробного порога или чуть ниже повышают 
способность организма пловца накапли-
вать, перерабатывать и удалять молочную 
кислоту, что достигается при тренировках 
высокой интенсивности перед соревнова-
ниями высокого уровня. Пловцы, которым 
в соревнованиях для игроков высшего 

уровня необходимо поддерживать высокую 
интенсивность темпа в течение длительного 
времени, должны иметь высокий анаэороб-
ный порог. 

5 уровень. Тренировки пловцов на 
этом уровне интенсивности лучше всего 
включать в тренировочную программу 
именно на подводящем и соревновательных 
этапах. Тренировки такой интенсивности 
стимулируют анаэробные пути энергообес-
печения, повышают запас анаэробных ис-
точников энергии и скорость. Если срав-
нить энергетические системы организма с 
топливным баком, то энергия, необходимая 
для выполнения нагрузки на этом уровне 
интенсивности, является резервной канист-
рой качественного бензина, который сгора-
ет менее чем за час нагрузки с максималь-
ной мощностью. Тренировки высокой ин-
тенсивности пловцов увеличивают «ре-
зервную канистру», которую спортсмен 
может использовать на соревнованиях. 
Тренировки пятого уровня очень трудны, но 
повышают производительность мышц, дви-
гательную координацию при максимальной 
скорости, а также улучшают работу аэроб-
ной и анаэробных энергетических систем. 
Если пловец будет использовать такие тре-
нировки на подводящем этапе, к соревно-
ванию он будет в хорошей спортивной 
форме. Максимальная скорость позволит 
пловцу занимать выгодную позицию еще 
при старте, создавать отрывы и осуществ-
лять финишный рывок на заключительных 
метрах дистанции. 

Сформулируем выводы из статьи: 
1. Средства повышения работоспособ-

ности в системе современной спортивной 
тренировки спортсменов-пловцов, согласно 
традиционным подходам, можно условно 
разделить на три основные группы: педаго-
гические средства (планирование нагрузок, 
построение процесса подготовки, режима 
жизни и спортивной деятельности); психо-
логические средства (направленные, в ча-
стности, на снижение нервно-психической 
напряженности, быстрое возобновление 
использованной нервной энергии); медико-
биологические (в частности, рациональное 
питание, усиление белкового синтеза и оп-
тимальное насыщение организма витами-
нами, применение биологически активных 
веществ, использование физиотерапевтиче-
ских процедур).  

2. Применение тренировок высокой 
интенсивности у спортсменов-пловцов 
должно обеспечивать совершенствование 
адаптационных процессов сердечно-сосу-
дистой системы, которое заключается 
в усилении энергетических и регенератив-
ных механизмов, улучшать трофические 
процессы в тканях и системах, увеличивать 
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кровоснабжение сердца и легких, оказывать 
общее тонизирующее влияние, улучшать 
деятельность всех органов и систем, предот-
вращать осложнения, активизировать за-
щитные силы организма и убыстрять вы-
здоровление и восстановление. 

Наиболее характерной особенностью 
применения тренировок высокой интен-
сивности для получения хороших результа-
тов в соревнованиях у пловцов является ис-
пользование специфических этапов трени-
ровок для повышения анаэробного порога. 
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