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Одной из наиболее важных составля-
ющих, способствующей рациональному 
управлению процессом спортивной тре-
нировки, специалисты считают инфор-
мацию о физическом, функциональном и 
психическом состоянии спортсменов, па-
раметры которых меняются в зависимости 
от используемых тренировочных воздей-
ствий. Немаловажную роль играет также 
анализ и сравнение полученных данных 
с модельными характеристиками, на ос-
новании которых представляется возмож-
ным осуществлять оптимальный подбор 
средств и методов спортивной трениров-
ки, учитывая уровень текущего состояния 
организма спортсмена [1].

Согласно теории периодизации [2], 
процесс спортивной тренировки должен 
опираться на информацию о текущем со-
стоянии организма, как системном ответе 
на выполненную ранее тренировочную 
работу, и, что немаловажно, учитывать 
эти данные при планировании последую-
щей. Исходя из этого, каждый макроцикл 
в структуре годичной подготовки должен 
быть связан с предыдущим и определять 
содержание последующего.  

Отмечается, что при исследовании 
функциональных показателей важней-
ших систем организма и определении 
перспектив для дальнейшего их повы-
шения используется широкий спектр  
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различных средств контроля, применя-
емых как в полевых, так и лабораторных 
условиях [3]. Так, для определения функ-
циональной подготовленности спортсме-
нов в циклических видах спорта наиболее 
часто используются различные эргоме-
тры, позволяющие путем проведения эр-
госпирометрии, за счет исследования па-
раметров газообмена и внешнего дыхания 
при выполнении тестирующей работы, 
определять ведущие параметры наиболее 
важных систем организма (дыхания, кро-
вообращения, обмена веществ и других), 
на основании которых возможна оценка 
адаптационных изменений, характеризу-
ющих влияние тренировочной работы, 
выполненной спортсменом. 

Важно отметить, что проведение тако-
го тестирования также является одним из 
достаточно универсальных методов реги-
страции процессов нарушения толерант-
ности к высоким физическим нагрузкам и 
оценки уровня физической работоспособ-
ности при минимизации влияния внеш-
них факторов. 

Мнение ряда специалистов в области 
теории спорта сводится к тому, что этап-
ный контроль, во время которого осу-
ществляется комплексный контроль за 
степенью воздействия используемых на-
грузок тренировочного и соревнователь-
ного характера, должен проводиться, как 
правило, 3–4 раза за макроцикл.

При этом следует отметить, что совре-
менный спорт обладает огромным арсе-
налом средств подготовки, при помощи 
которых представляется возможным кор-
ректировать темпы и сроки формирования 
спортивного мастерства в соответствии со 
структурными элементами (периодами 
или этапами) макроцикла, что достигает-
ся путем изменения парциального объема 
и интенсивности выполняемой работы, 
соотношения общеразвивающих и специ-
альных упражнений и т. д. 

В спортивном плавании для строгого до-
зирования объема тренировочной работы в 

ходе годичного макроцикла тренировочные 
нагрузки разделяют на 5 зон интенсивности 
(аэробно-восстановительная, аэробно-раз-
вивающая, смешанного аэробно-анаэроб-
ного воздействия, анаэробно-гликолити-
ческая и анаэробная алактатная). Стоит 
также отметить, что планирование трени-
ровочных нагрузок, выполняемых в разных 
зонах интенсивности, без учета текущего 
функционального состояния организма 
спортсмена может непосредственным обра-
зом влиять как на уровень функциональной 
подготовленности, так и на спортивный ре-
зультат в целом [4].

В проведенных нами ранее исследо-
ваниях была определена корреляционная 
взаимосвязь между объемом тренировоч-
ной работы в годичном цикле подготов-
ки в различных зонах интенсивности и 
ведущими показателями, отражающими 
функциональное состояние и физическую 
подготовленность высококвалифициро-
ванных пловцов [5, 6].

Поэтому цель нашего исследования 
заключалась в определении взаимосвязи 
функциональной подготовленности высо-
коквалифицированных пловцов на различ-
ных этапах годичного цикла подготовки.

В проводимом эксперименте прини-
мали участие 15 пловцов (8 мужчин и 
7 женщин) высокой квалификации (име-
ющих спортивные звания МС и МСМК), 
проходивших регулярные комплексные 
тестирования на базе научно-исследова-
тельской лаборатории олимпийских видов 
спорта учреждения образования «Гомель-
ский государственный университет имени 
Ф. Скорины». В ходе мониторинга в иссле-
дуемой группе за период годичного цикла 
подготовки было проведено 135 функцио-
нальных тестирований. Анализ и оценка 
функциональной подготовленности осу-
ществлялись путем определения средних 
величин ведущих показателей функцио-
нальной подготовленности (максимальная 
ЧСС (HR max), ЧСС на уровне порога анаэ-
робного обмена (HR (AT)), потребление 
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кислорода на уровне порога анаэробного 
обмена (VO2 (AT)), максимальное потре-
бление кислорода (VO2 max), максимальное 
выделение углекислого газа (VСО2 max), 
максимальная концентрация лактата после 
выполненной работы (La max)). Практи-
ческий опыт работы и наши собственные 
наблюдения показывают, что данные пока-
затели наиболее точно характеризуют уро-
вень функциональной подготовленности 
спортсмена.

Проведенное исследование позволило 
установить тесноту взаимосвязи пока-
зателей, отражающих функциональную 
подготовленность спортсменов, с объе-
мом тренировочной нагрузки, выполнен-
ной в различных зонах интенсивности на 
различных этапах годичного цикла под-
готовки (общеподготовительный, специ-

ально-подготовительный и предсоревно-
вательный).

В таблице представлена выявленная 
теснота взаимосвязи тренировочной ра-
боты, выполненной в различных зонах 
интенсивности, с исследуемыми функци-
ональными показателями на различных 
этапах годичного цикла подготовки.

В современном плавании на общепод-
готовительном этапе преимущественно 
решаются задачи повышения уровня об-
щей физической и функциональной под-
готовленности, повышения уровня и со-
вершенствования физических качеств, а 
также развития необходимых технических 
и психических качеств спортсменов. Ос-
новное содержание выполняемой трени-
ровочной нагрузки предполагает исполь-
зование нагрузок аэробной и смешанной 

Таблица – Корреляционная взаимосвязь объема тренировочной работы с показателями, отражающими 
функциональную подготовленность пловцов в годичном цикле подготовки

 1-я зона 2-я зона 3-я зона 4-я зона 5-я зона
Общеподготовительный этап (ОПЭ)

HR (AT), уд/мин 0,517 0,905 0,464 0,157 0,198
VO2 (AT), мл/кг/мин 0,189 0,489 0,653 0,163 0,168
VO2 max, мл/кг/мин –0,153 0,185 0,612 0,386 0,251
VСО2 max, мл/кг/мин –0,166 0,095 0,287 0,687 0,463
La max, ммоль/л –0,129 –0,106 0,116 0,651 0,556
HR max, уд/мин 0,142 0,493 0,416 0,735 0,549

Специально-подготовительный этап (СПЭ)
HR (AT), уд/мин 0,486 0,858 0,541 0,349 0,152
VO2 (AT), мл/кг/мин 0,289 0,459 0,681 0,211 0,119
VO2 max, мл/кг/мин 0,081 0,364 0,663 0,414 0,281
VСО2 max, мл/кг/мин –0,212 0,129 0,409 0,892 0,532
La max, ммоль/л –0,195 –0,309 0,282 0,795 0,594
HR max, уд/мин 0,416 0,533 0,377 0,753 0,774

Предсоревновательный этап (ПСЭ)
HR (AT), уд/мин 0,471 0,758 0,422 0,152 0,121
VO2 (AT), мл/кг/мин 0,151 0,368 0,564 0,132 0,075
VO2 max, мл/кг/мин 0,009 0,283 0,542 0,449 0,214
VСО2 max, мл/кг/мин –0,151 0,104 0,317 0,803 0,482
La max, ммоль/л –0,158 –0,127 0,168 0,883 0,751
HR max, уд/мин 0,311 0,639 0,304 0,824 0,628
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аэробно-анаэробной направленности (2-я 
и 3-я зона интенсивности), в то время как 
вклад нагрузок анаэробно-гликолитиче-
ской и анаэробной алактатной направлен-
ности (4-я и 5-я зоны) на данном этапе под-
готовки незначителен.

Как показали проведенные нами иссле-
дования, у пловцов высокой квалификации 
на общеподготовительном этапе отмеча-
ется сильная статистическая взаимосвязь 
показателя HR (AT) с объемом выполнен-
ной работы в аэробной развивающей, или 
2-й зоне интенсивности (при r=0,905); по-
казателя HR max и объема выполненной 
работы в анаэробно-гликолитической, или 
4 зоне интенсивности (при r=0,735). Вместе 
с тем средняя теснота взаимосвязи была 
выявлена между показателями HR (AT) 
и объемом работы в 1-й зоне интенсив-
ности (r=0,517), показателями VO2 (AT) 
и VO2 max и объемом работы в 3-й зоне 
интенсивности (r=0,653 и r=0,612 соответ-
ственно), показателями VСО2 max и La max 
с объемом работы в 4-й зоне интенсивно-
сти (r=0,687 и r=0,651 соответственно), а 
также показателями La max и HR max с 
объемом работы в 5-й зоне интенсивности 
(при r=0,556 и r=0,549 соответственно). 
Между остальными анализируемыми по-
казателями была отмечена слабая и очень 
слабая корреляционная взаимосвязь. 

Основной задачей специально-подго-
товительного этапа подготовки является 
повышение специальной работоспособ-
ности спортсменов и непосредственное 
становление спортивной формы, что обе-
спечивается повышением объемов тре-
нировочной работы в 3-й, 4-й и 5-й зонах 
интенсивности, при некотором снижении 
объема работы аэробной направленно-
сти. Анализ полученных данных показал 
наличие сильной тесноты взаимосвязи 
показателя HR (AT) и объема работы во 
2-й зоне интенсивности (r=0,858). Вместе 
с тем нами отмечено некоторое снижение 
коэффициента корреляции объема работы 
в аэробной зоне с рассматриваемым пока-

зателем в сравнении с общеподготовитель-
ным этапом, что может быть обусловлено 
снижением выполняемого объема трени-
ровочных нагрузок в данной зоне интен-
сивности. Также сильная взаимосвязь от-
мечена между показателями VСО2 max, 
La max и HR max с объемом выполненной 
работы в 4-й зоне интенсивности (r=0,892, 
r=0,795 и r=0,753 соответственно), а так-
же показателя HR max с объемом работы 
в 5-й зоне интенсивности (r=0,774). При 
этом, средняя теснота взаимосвязи была 
выявлена между показателями HR (AT), 
VO2 (AT) и VO2 max с объемом нагрузок, 
выполненных в 3-й зоне интенсивности 
(r=0,541, r=0,681 и r=0,663 соответствен-
но), а также показателями VСО2 max и 
La max с объемом выполненной работы в 
5-й зоне интенсивности (r=0,532 и r=0,594 
соответственно). 

Отмеченное снижение коэффициента 
корреляции между показателем HR (AT) 
и объемом нагрузок во 2-й зоне интен-
сивности (с r=0,905 и r=0,858) на обще-
подготовительном и специально-подго-
товительном этапах, а также повышение 
корреляционной взаимосвязи данного 
показателя с объемом работы в 3-й зоне 
интенсивности (с r=0,464 до r=0,541) мо-
жет свидетельствовать о том, что с уве-
личением показателя HR (AT) трениро-
вочное воздействие работы во 2-й зоне 
интенсивности несколько снижается, что 
обусловливает для дальнейшего повыше-
ния данного показателя необходимость 
применения нагрузок в 3-й зоне интен-
сивности.

Стратегия подготовки на предсоревно-
вательном этапе соревновательного перио-
да призвана решать задачи совершенство-
вания специальных качеств спортсменов 
путем повышения объемов соревнователь-
ных нагрузок. На данном этапе преиму-
щественно используются тренировочные 
нагрузки в 4-й и 5-й зонах интенсивности, 
а также восстановительное низкоинтенсив-
ное плавание.
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С учетом этого сильная статистическая 
взаимосвязь нами была отмечена между 
показателем HR (AT) и объемом рабо-
ты во 2-й зоне интенсивности (r=0,758), 
VСО2 max, La max и HR max и объемом 
работы в 4-й зоне интенсивности (r=0,892, 
r=0,795, r=0,753 соответственно), а также 
La max и объемом работы в 5-й зоне ин-
тенсивности (r=0,751). Вместе с тем сред-
няя теснота взаимосвязи была выявлена 
между показателями VO2 (AT) и VO2 max и 
объемом работы в 3-й зоне интенсивности 
(r=0,564 и r=0,542 соответственно), а так-
же HR max и объемом работы в 5-й зоне 
интенсивности (r=0,628).

Заключение. Проведенное исследова-
ние позволило установить статистически 
достоверную тесноту взаимосвязи основ-

ных показателей, отражающих уровень 
функциональной подготовленности вы-
сококвалифицированных спортсменов с 
объемом тренировочных нагрузок, выпол-
няемых в различных зонах интенсивно-
сти. Полученные данные позволяют осу-
ществлять рациональное планирование и 
управление спортивной подготовкой путем 
подбора наиболее оптимальных средств, 
методов и форм спортивной тренировки 
с учетом индивидуальных особенностей 
спортсмена, а также использования знаний 
об ответной реакции организма при выпол-
нении нагрузок различной направленно-
сти, что будет способствовать повышению 
функциональной, физической подготов-
ленности спортсменов и росту их спортив-
ного мастерства.

1. Вершинин,  М.  А.  Ретроспективный  анализ  структурных  компонентов  и  механизмов 
управления  спортивной  подготовкой  в  плавании  /  М.  А.  Вершинин,  Е.  Ю.  Иванова  //  Самарский 
научный вестник. – 2016. – № 4 (17). – С. 163–165.

2. Платонов,  В. Н. Периодизация  спортивной тренировки. Общая теория  и  ее  практическое 
применение / В. Н. Платонов. – Киев : Олимп. лит., 2013. – 624 с.

3. Чесноков, Н. Н. Современные тенденции и подходы к развитию детско-юношеского спорта / 
Н. Н. Чесноков, В. Г. Никитушкин, А. П. Морозов // Физическая культура, спорт – наука и практика. – 
2022. –№ 1. – С. 77–81.

4. Башкин,  В.  М.  Причины  срыва  адаптации  к  скоростно-силовой  нагрузке  у  спортсменов 
высокой  квалификации  /  В.  М.  Башкин  //  Научная  сессия  ГУАП  :  сб.  докл.  научной  сессии, 
посвященной  Всемирному  дню  авиации  и  космонавтики :  в  3  частях,  Санкт-Петербург,  
08–12 апреля 2019 года. – СПб., 2019. – С. 168–170.

5. Мельников,  С.  В.  Взаимосвязь  показателей  объема  и  интенсивности  нагрузок  с 
функциональной  подготовленностью  высококвалифицированных  пловцов  /  С. В. Мельников, 
А. Г. Нарскин, И. М. Корниенко // Мир спорта. – 2021. – № 1 (82). – С. 45–48.

6. Мельников, С. В. Функциональная и физическая подготовленность высококвалифицированных 
пловцов  в  аспекте  годичного  объема  тренировочных  нагрузок  /  С.  В.  Мельников,  А.  Г.  Нарскин, 
И.  М. Корниенко  //  Известия  Гомельского  государственного  университета  имени  Ф.  Скорины.  – 
2021. – № 5 (128). – С. 37–43.

Статья поступила в редакцию 30.05.2022

https://elibrary.ru/contents.asp?id=34335924
https://elibrary.ru/contents.asp?id=34335924

