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АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР  
ЗАРУБЕЖНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ  

В ОБЛАСТИ ВОСПИТАНИЯ  
СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА В ПЛАВАНИИ

В статье проведен анализ актуальных проблем в области воспитания спортивного резерва 
по плаванию для выявления практических рекомендаций в этом виде спорта, основанных на 
исследованиях разных областей теории и методики плавания, биомеханики, физиологии; 
рассматриваются структура и содержание тренировочного процесса. Целью исследования 
являлся анализ и обобщение научно-методической литературы зарубежных авторов по теме 
исследования влияния метода USRPT на результативность пловцов. Актуальным направлением 
исследования является метод использования высокоинтенсивных отрезков в подготовки пловцов, 
разработанный американским тренером и ученым Брентом Рашаллом. В мировом сообществе 
тренеров по плаванию в воспитании спортивного резерва активно используются общепринятые 
тренировочные методы, авторами которых являются еще советские ученые. Однако современные 
тренеры мало уделяют внимания планированию и развитию специальных физических качеств 
пловцов на основе медико-биологических процессов организма. Оптимизация методов 
подготовки пловцов часто обсуждается в научной литературе. Узкая специфика вида спорта 
предполагает, что адаптация к тренировочным нагрузкам в значительной степени зависит от типа 
тренировки. Поэтому процесс подготовки спортивного резерва должен быть основан на системе 
энергообеспечения, технических навыках и диапазоне двигательных качеств, предъявляемых 
спецификой вида спорта. В предложенном исследовании приведен анализ современного метода 
развития специальных физических качеств, основанного на законах биоэнергетики.

Ключевые слова: плавание, биоэнергетика, метод малообъемных высокоинтенсивных 
тренировок. 
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Review of literature studies in the field  
of training methods in swimming

This article analyzes the topical problems in the training methods in swimming to identify lack of 
peer-reviewed literature on methodology of training. The review is based on the research of different 
areas of swimming theory and methodology, biomechanics, physiology; the structure and content of 
individual technologies. The aim of this study: the method of high-intensity ultra-short race pace train-
ing method, developed by the American coach and scientist Brent Rushall. In the world community of 
swimming coaches in reserve training generally accepted training methods authored by Soviet Union 
scientists are actively used. However, modern coaches pay little attention to planning and develop the 
special physical qualities of swimmers on the basis of medical and biological processes. Optimization 
of swimmers’ training methods is often discussed in the scientific literature. The narrow specificity of 
the sport implies that adaptation to training loads depends largely on the type of training. Therefore, 
the training methods should be based on the system of energy supply, technical skills and the range of 
motor qualities demanded by the specificity of the sport. The proposed study presents an analysis of the 
modern method of developing special physical qualities based on the laws of bioenergetics.
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Жүзуден спорт резервін даярлау саласындағы  
шетелдік зерттеулерге талдамалық шолу

Мақалада жүзуден спорттық резервті дайындау саласындағы жүзу теориясы мен 
әдістемесінің, биомеханиканың, физиологияның әртүрлі салаларын зерттеуге негізделген 
спорттың осы түріндегі проблемаларды айқындауға арналған өзекті мәселелерге талдау 
жасалынды; жекелей технологиялардың құрылымы мен мазмұны қарастырылған. Зерттеу 
мақсаты – зерттеу тақырыбы ауқымында USRPT әдісінің нәтижелілігіне әсері бойынша шетелдік 
авторлардың ғылыми-әдістемелік әдебиеттеріне сараптама жүргізу. Зерттеудің өзекті бағыты: 
авторы америкалық жаттықтырушы және ғалым Брент Рашал құрастырған жоғары қарқынды 
кесінді әдісі. Әлемдік қоғамдастықтағы жүзуден жаттықтырушы резервті дайындаудағы кеңес 
одағы ғалымдары авторлар болып табылатын жалпы қабылданған жаттығу әдістері белсенді 
түрде қолданылады. Алайда, заманауи жаттықтырушылар дененің медициналық-биологиялық 
үрдістеріне негізделген жүзушілердің арнайы дене қасиеттерін жоспарлауға және дамытуға 
аз көңіл бөледі. Жүзушілерді даярлау әдістерін оңтайландыру ғылыми әдебиеттерде жиі 
талқыланады. Спорттың өзіндік ерекшелігі бойынша жаттығу жүктемелеріне бейімделу көбінесе 
жаттығу түріне байланысты болады деп болжанады. Сондықтан спорт резервін даярлау үрдісі 
қуатпен қамтамасыз ету жүйесіне, техникалық дағдыларға және спорт түрінің ерекшелігімен 
ұсынылатын қозғалыс сапасының ауқымына негізделуі керек. Ұсынылған зерттеуде биоэнергетика 
заңдарына негізделген арнайы дене қасиеттерін дамытудың заманауи әдісіне талдау жасалған.

Түйін сөздер: жүзу, биоэнергетика, аз көлемді жоғары қарқынды жаттығу әдісі.

Введение

Для оценки эффективности тренировочных 
методов в плавании необходимы новые техно-
логии и методики. Изучение новых зарубежных 
исследований в этой области позволит использо-
вать и адаптировать новые методики для наших 
пловцов. Развитие специальных качеств плов-
цов на основе медико-биологического контроля 
организма при планировании тренировочных 
нагрузок с применением современных инфор-
мационно-технологических систем позволит оп-
тимизировать учебно-тренировочный процесс и 
справиться с отбором и подготовкой спортивно-
го резерва. 

Цель исследования: синтезировать научно-
методическую литературу зарубежных авторов 
по теме исследования влияния метода USRPT на 
результативность пловцов и привести критиче-
ский анализ.

Материалы и методы исследования

Было проанализировано более 30 статей за-
рубежных авторов на английском языке из науч-
ных журналов, зарегистрированных в ведущих 
базах цитирования с 1990 по 2020 год. 

USRPT (Ultra-short race pace training) с ан-
глийского языка можно перевести как метод тре-
нировки ультракоротких соревновательных от-

резков (УКСО) – это система, ориентированная 
на использование особого формата тренировки, 
целью которого является возможность максими-
зации соревновательных элементов плавания. В 
нашей работе данный термин будет описан как 
метод малообъемных высокоинтенсивных тре-
нировок (МВТ).

Результаты исследования и их обсуждение

МВТ впервые был определен профессором 
Брентом Рашаллом в 2011 году (Rushall, 2018: 
4) [1]. Он включает в себя проплывание высоко-
интенсивных отрезков, которые соответствуют 
максимальной скорости спортсмена в индиви-
дуальной программе на соревнованиях. Для обе-
спечения максимального уровня интенсивности 
проплываемых отрезков в тренировочной про-
грамме используются только короткие отрезки 
соревновательной дистанции. Формат данных 
тренировок обычно сочетает большое коли-
чество отрезков, продолжительность которых 
не превышает 20 секунд. Целью МВТ является 
проплывание наибольшего объема дистанции в 
соревновательном режиме. Тренировочный про-
цесс может быть скорректирован в целях пре-
дотвращения системной перетренированности 
пловцов. Многие методы тренировок, которые 
используются в традиционных подходах, не ис-
пользуются в методе тренировок МВТ, потому 
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что они нарушают принцип специализации на 
этапе спортивного совершенствования. Содер-
жание тренировочной программы МВТ базиру-
ется на практике проплывания отрезков в сорев-
новательном режиме, в то время как традицион-
ные методы направлены на увеличение общих 
функциональных систем и крайне редко приме-
няют тренировочные серии, целью которых яв-
ляется отработка соревновательных элементов. 

Однако невозможно достигнуть ожидаемых 
результатов от использования метода МВТ, если 
техника плавания не находится на стабильном 
уровне. Основная причина заключается в том, 
что как энергообеспечение организма, так и 
техника специфичны для конкретной скорости 
плавания. Таким образом, для достижения более 
высокого уровня результатов автор рекомендует 
выполнять все тренировочные серии исключи-
тельно на максимальной скорости плавания.

Отличие МВТ от традиционных методов. 
В данной работе под термином «традиционные 
методы» будут рассмотрены все учебно-тре-
нировочные программы, которые не являются 
МВТ. Особенно те программы, которые вклю-
чают в себя плавание на средние дистанции или 
вовсе дистанционное плавание по 200 и более 
метров; тренировочные серии, целью которых 
является развитие физиологических возможно-
стей (например, повышение уровня лактатной 
системы); тренировочные программы, построен-
ные на основе норм и стандартов выполненного 
ежегодного объема. В настоящее время традици-
онные методы тренировок по плаванию широко 
применяются во многих странах.

Тренировочная программа МВТ обычно со-
стоит из большого количества интервальных от-
резков, от 20 до 50 повторений, выполняемых на 
коротких дистанциях длительностью 15-100 м, 
или 5-70 с, с короткими периодами отдыха 15-
25 с (Tanaka, 1993: 955) [2]. Типичным примером 
может являться 20×50 м со скоростью плавания 
200 м с интервалом отдыха 20 секунд между по-
вторениями. Автор утверждает (Garrido, 2010: 
305) [3], что концепция МВТ берет свое начало 
из самой ранней литературы по вопросу интер-
вальной тренировки, которая была опублико-
вана группой шведских физиологов под руко-
водством Пер-Олофа Остранда (Trappe, 1994: 
2011) [4], (Barbosa, 2010: 383) [5], (Barbosa, 
2010: 265) [6]. Это раннее исследование про-
демонстрировало преимущество выполнения 
коротких интервальных отрезков с коротким 
периодом отдыха. Однако метод МВТ привел 
к большому количеству споров в плавательном 

сообществе. Методики, применяемые элитными 
тренерами по плаванию, как правило, включа-
ют содержание большого объема упражнений, 
а также программ HVT – High Volume Training, 
в переводе с английского – метод больших пла-
вательных объемов с низкой интенсивностью 
(Barbosa, 2010: 384) [5], (Barbosa, 2010: 267) [6], 
(Maglischo, 2003: 595) [7], (Girold, 2012: 500) [8], 
(Strass, 1988: 153) [9], (Bencke, 2002: 172) [10], 
(Sadowski, 2012: 78) [11]. В наших ранних рабо-
тах был опубликован материал по теме исследо-
вания биопедагогической методологии управле-
ния аэробными возможностями юных пловцов 
высокой квалификации (Гусаков, 2020: 124) 
[12]. Основным принципом высокообъёмных 
тренировок является непрерывная деятельность, 
выполняемая ниже порога аэробного обмена или 
при стабильной концентрации лактата в крови 
на уровне менее 2 ммоль/л, и имеет длитель-
ную продолжительность (Toussaint, 1994: 390) 
[13], этот подход называется “традиционной или 
объемной программой” (Lucero, 2011: 33) [14]. 
Тренировочные объемы около 40 км, или 16 ча-
сов, в неделю распространены среди пловцов 
молодежного возраста (Lucero, 2011: 33) [14], 
(Toussaint, 1988: 2510) [15], (Morouço, 2011: 163) 
[16]. У высококвалифицированных пловов объ-
емы тренировок могут варьироваться до 110 км, 
или 29 часов, в неделю. Большое количество 
литературных источников (González-Badillo, 
2010: 349) [18] и обзоры тренировочного про-
цесса профессиональных команд констатируют, 
что программа HVT является весьма успешной 
методикой подготовки конкурентоспособных 
спортсменов. Тем не менее, некоторые литера-
турные данные свидетельствуют о том, что все 
больше и больше профессиональных пловцов 
внедряют метод МВТ в свои тренировочные 
программы (Barbosa, 2010: 264) [6].

Основные принципы МВТ. Автор методи-
ки Брент Рашалл (Rushall, 2018: 48)[19] конста-
тирует, что данный метод основан на трех осно-
вополагающих принципах: 

1) обучение технике, специфичной для со-
ревновательной деятельности, 

2) психологическая подготовка, специфич-
ная для соревновательной деятельности, 

3) физиологическая подготовка, специфич-
ная для соревновательной деятельности.

  Обучение технике с включением биомеха-
нических элементов является наиболее важным 
компонентом МВТ. Поскольку техника плавания 
специфична для определенной скорости плава-
ния, поэтому как можно больше тренировочных 
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серий должно выполняться в соревновательном 
темпе (Rushall, 2016: 15) [20]. Психологическая 
подготовка является вторым по важности ком-
понентом МВТ для оптимизации соревнователь-
ных стратегий и повышения роли когнитивной 
активности в физиологических реакциях во вре-
мя физических упражнений. 

Также автор (Rushall, 2013: 9) [21] предпо-
лагает, что метод МВТ придерживается четырех 
фундаментальных принципов тренировки: инди-
видуализация, перетренированность, восстанов-
ление и специализация. Принципы тренировки 
обычно обсуждаются в научной литературе. 
Принцип специализации предполагает, что адап-
тация к тренировочным нагрузкам в значитель-
ной степени зависит от типа тренировки. Поэто-
му подготовка спортсмена должна основываться 
на доминирующих системах энергообеспечения, 
технических навыках и двигательных способно-
стях, предъявляемых спецификой вида спорта. 
Брент Рашалл (Rushall, 2017: 33) [22] указыва-
ет, что чем больше различаются тренировочные 
программы с соревновательной деятельностью, 
тем меньшую они имеют ценность. Принцип 
индивидуализации, по-видимому, очевиден, по-
скольку тренировка проводится с использовани-
ем отрезков, проплываемых со скоростью, соот-
ветствующей лучшим соревновательным пока-
зателям пловца (например, пловцу, специализи-
рующемуся на дистанции 50 м вольным стилем, 
будет поставлена задача удерживать скорость, 
соответствующую его лучшему результату на 
дистанции 50 м вольным стилем). 

Перетренированность в ряде традиционных 
методов является ключевым принципом трени-
ровки и часто рассматривается основополага-
ющей для улучшения спортивных результатов. 
Автор МВТ предполагает, что, когда пловец 
подвергает организм стрессу, то в период отды-
ха его организм реорганизует свои возможности 
таким образом, что последующие усилия с тем 
же самым стимулом вызывают меньшие физио-
логические сдвиги в организме. Адаптационные 
процессы в тренировочный период обычно про-
исходят путем постепенного развития способно-
стей, необходимых для того, чтобы переносить 
тренировочные нагрузки. Для того чтобы сти-
мулировать более высокий уровень адаптации, 
следует увеличивать уровень тренировочных 
нагрузок. Принцип перетренированности также 
встречается в МВТ, поскольку характер сверх-
коротких интервалов (15-100 м или 5-70 с) по-
зволяет пловцам преодолеть больший объем 
соревновательной дистанции, благодаря чему 
увеличивается тренировочный стимул в трени-

ровочном процессе. Формат МВТ также направ-
лен на увеличение общего числа интервальных 
повторений, выполняемых в соревновательном 
темпе до тех пор, пока не будет достигнуто пла-
то на уровне производительности, что будет сви-
детельствовать о максимальной адаптации к тре-
нировочному процессу (Rushall, 2016: 13) [23].

Принцип восстановления предполагает, что 
улучшение состояния спортсмена зависит от 
обеспечения адекватного восстановления, когда 
адаптация к тренировкам протекает на макси-
мально высоком уровне. Тренировочные про-
граммы должны учитывать требования к восста-
новлению для каждого отдельного спортсмена с 
учетом индивидуальных особенностей. Формат 
МВТ строится с учетом индивидуальных разли-
чий восстановительных процессов. Например, 
когда пловец не может поддерживать заданную 
интервальную скорость, ему предлагается про-
пустить следующее повторение, что, следова-
тельно, позволяет спортсмену лучше восстано-
виться (González-Badillo, 2010: 349) [18]. В каче-
стве критерия остановки использования метода 
предлагается в общей сложности три отрезка, 
выполненных со скоростью ниже запланирован-
ной, поскольку первое неудачное проплывание 
может быть связанно с технической ошибкой 
спортсмена, а не с функциональной усталостью. 
Таким образом, метод МВТ учитывает индиви-
дуальную особенность каждого пловца к вос-
становлению послетренировочного стресса, по-
скольку рекомендованные интервалы отдыха 
прописываются для каждой тренировочной се-
рии индивидуально. 

Принцип индивидуализации предполага-
ет, что тренер должен понимать потребности 
спортсмена (например, технические способно-
сти, физические характеристики, образ жизни 
и т.д.). Чтобы разработать программу трени-
ровок, отвечающую этим потребностям, автор 
указывает, что основным преимуществом МВТ 
является удовлетворение индивидуальных по-
требностей пловца. Например, количество по-
вторений, которые должны быть выполнены во 
время использования данного метода, не всегда 
должны строго соблюдаться. Чаще всего плов-
цы выполняют как можно больше интервальных 
повторений до точки усталости или до трех по-
пыток ниже заданной скорости. Таким образом, 
этот метод учитывает ежедневные изменения в 
состоянии пловца.

Авторы Уильямсон и Дитройл (Williamson, 
2020: 4) [24] исследовали физиологические про-
цессы при использовании метода МВТ у 14 плов-
цов уровня университетской команды (7 мужчин 
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и 7 женщин, возраст 20±1,6 года, личное лучшее 
время на 100 м вольным стилем 60,35±7,95 с). 
Тренировочный метод МВТ включал в себя ин-
тервальные отрезки 20×25 м с соревновательной 
скоростью плавания, равной лучшему индиви-
дуальному результату на 100 м, интервалы от-
дыха составляли 20 секунд. В качестве контроля 
физиологических процессов использовался кон-
троль уровня концентрации лактата в крови (из-
мерения производились после каждого четверто-
го отрезка), ЧСС (измерялась после каждого от-
резка). Средние данные использованного метода 
были следующими: средняя продолжительность 
тренировочной нагрузки составила 15,32±1,77 с, 
средний уровень концентрации лактата в крови 
составил 11,4±3,7 ммол/л, средние показатели 
ЧСС составили 188±9 ударов в минуту. Эти ре-
зультаты указывают на то, что физиологические 
изменения при внедрении метода МВТ находят-
ся на достоверном уровне статистической значи-
мости. При рассмотрении перечисленных выше 
функций метод МВТ доминирует над традици-

онными методами тренировок. Научное обосно-
вание каждого решения придает вес надежности 
и обоснованности выводов, которые могут быть 
сделаны. Трудно представить, чтобы кто-то от-
вергал очевидные выводы в сравнении метода 
МВТ с традиционными методами.

В семи исследованиях изучалось влияние 
метода МВТ на физиологическую работоспо-
собность и эффективность плавания у молодых 
пловцов, элитных пловцов, университетских 
пловцов и пловцов-ветеранов (таблицы 1 и 2). В 
шести из 7 исследований было установлено, что 
использование данного метода привело к значи-
тельному улучшению физиологических показа-
телей, как аэробных, так и анаэробных. Четыре 
из 7 исследований показали, что МВТ привел 
к значительному улучшению как специальных 
качеств пловцов, так и в соревновательной дея-
тельности на дистанциях от 50 м до 1500 м. Ни 
одно из 7 исследований не привело к снижению 
физиологических показателей или показателей 
плавания после применения метода МВТ.

 Таблица 1 – Содержание литературного обзора по теме исследования МВТ 

Авторы Кол-во 
участников

Пол
(м/ж)

Возраст (год ± 
станд. откл.)

Уровень квалифи-
кации Методы используемых тренировок

Sperlich и коллеги 
(Sperlich, 2010: 

1030) [25]
26 13 м/13 ж 10,5 ± 1,4

от регионального 
до национального 

молодёжного

Количество тренировок более 4 раз в 
неделю, специализируются на дистан-
циях 50 и 100 метров

Faude и коллеги 
(Faude, 2008: 907) 

[26] 
10 6 м/4 ж 16,6 ± 1,4

от регионального 
до национального 

молодёжного

В среднем 20 часов в неделю, специ-
ализируются на дистанциях 100 – 400 
метров. 9 из 10 участников входят в 
десятку лучших спортсменов на регио-
нальном уровне

Kilen и коллеги 
(Kilen, 2014: 3) 

[27]
41 30 м/11 ж 20 ± 2,7 высокий уровень 

квалификации

Тренируются более 5 раз в неделю, с 
недельным объемом плавания от 20 
км до 60 км. Специализируются на 
дистанциях 50-200 метров. Только два 
спортсмена специализируются на 400-
800 метров вольным стилем.

Kame и коллеги 
(Kame, 1990: 6) 

[28]
17 17 м/0 ж 19,06 ± 0,22 высокий уровень 

квалификации
Тренируются по 2 раза в день с объ-
емом плавания от 9 до 12 км в день

Termin и 
Pendergast 

(Termin, 2000: 9) 
[29]

22 22 м/0 ж 19,0 ± 0,2 высокий уровень 
квалификации

Тренируются по 2 раза в день с объе-
мом плавания от 55 до 75 км в неделю. 
Лучшее время на 100 ярдов вольным 
стилем 48,66 ± 0,7 с и на 200 ярдов 
вольным стилем 1:50,17 ± 2,72 с 

Houston и коллеги 
(Houston, 1981: 

283) [30]
10 7 м/3 ж 19,8 ± 0,4 высокий уровень 

квалификации
Тренировочный объем 16 ± 1,9 км в 
день

Pugliese и коллеги 
(Pugliese, 2015: 

907) [31]
10 10 м/0 ж 32,3 ± 5,1 категория Мастерс 

(ветераны)

Тренировочный объем 3,5 ± 1,2 км в 
день. Три раза в неделю. Специализи-
ровались на дистанциях от 50 до 400 м. 
Участники Чемпионата Мира в катего-
рии Мастерс.



55

И.В. Гусаков и др.

Таблица 2 – Влияние метода МВТ на физиологическую работоспособность и эффективность результатов плавания у моло-
дых пловцов, элитных пловцов, университетских пловцов и пловцов-ветеранов

Авторы

Продол-
житель-
ность 

экспери-
мента

Методы тренировок Метод контроля 
физиологиче-
ских параме-

тров

Метод кон-
троля спе-
циальных 
качеств

Краткое описание 
полученных резуль-
татов исследования

Экспериментальная 
группа

Контрольная 
группа

Sperlich и кол-
леги (Sperlich, 
2010: 1035) 
[25]

5 недель 5 тренировок в не-
делю; 
ТО в неделю 5,5 км;
30 мин. ТВИ на 
уровне 92% от ЛР;
ТО в сумме 27,4 км

5 тренировок в 
неделю;
ТО в неделю 
11,9 км;
60 мин. ТБО на 
уровне 85% от 
ЛР; 
ТО в сумме 59,6 
км

СТ в воде на 
определение 
МПКmax; 
Lmax после КП 
на 100 метров

КП на 100 и 
2000 метров 

Значительное улуч-
шение физиологи-
ческих параметров 
и специальных 
качеств

Faude и кол-
леги (Faude, 
2008: 911) [26] 

4 недели 6 тренировок в не-
делю;
ТО на 40% ↓ ;
ТВИ на 50% ↑; 
ТО в сумме 81,2 
±7,4 км

6 тренировок в 
неделю;
ТО на 30% ↑
ТО в сумме 
167,8 ± 23,7 км

уровень ПАНО 
во время СТ в 
воде;
Lmax после КП 
на 100 и 400 
метров

КП на 100 и 
400 метров

Значительное уве-
личение уровня 
физиологических 
(ПАНО) параметров 
у обеих групп.
Незначительные 
улучшения специ-
альных качеств у 
обеих групп.

Kilen и кол-
леги (Kilen, 
2014: 9) [27]

12 недель 5-7 тренировок в не-
делю;
ТО в неделю 17,7 
км;
ТО на 50% ↓ ;
ТВИ на 100% ↑

5-7 тренировок 
в неделю;
ТО в неделю 
35,5 км;
Обычной метод 
тренировок;

МПК во время 
СТ в воде

КП на 100 
метров;
РС на 200 
метров

Незначительные 
изменения физио-
логических параме-
тров и специальных 
качеств у обеих 
групп.

Kame и кол-
леги (Kame, 
1990: 7) [28]

1 год 1 тренировка в день;
ТО в день 2,5-3 км;
1 час ТВИ в день

2 тренировки в 
день;
ТО в день 9-11 
км;

МПКmax во вре-
мя СТ в воде

РС на 50, 
100, 200, 
500, 1000, 
1650 ярдов 

Значительное уве-
личение уровня 
физиологических 
параметров и спе-
циальных качеств у 
экспериментальной 
группы 

Termin и 
Pendergast 
(Termin, 2000: 
16) [29]

4 года 4 фазы;
Фаза 1: 2-3 недели 
плавание на низких 
скоростях;
Фаза 2: 6-7 не-
дель интервальная 
аэробная работа на 
уровне 115-129% от 
МПК;
Фаза 3: 15-16 не-
дель интервальная 
анаэробная работа с 
отрезками по 25-50 
ярдов;
Фаза 4: 3 недели 
максимальной ин-
тенсивности с от-
резками по 25 ярдов

Не вносила 
изменения в 
тренировочный 
процесс

МПК во время 
СТ в воде

РС на 100 и 
2000 метров

Значительное уве-
личение уровня 
физиологических 
параметров и спе-
циальных качеств у 
экспериментальной 
группы
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Авторы

Продол-
житель-
ность 

экспери-
мента

Методы тренировок Метод контроля 
физиологиче-
ских параме-

тров

Метод кон-
троля спе-
циальных 
качеств

Краткое описание 
полученных резуль-
татов исследования

Экспериментальная 
группа

Контрольная 
группа

Houston и кол-
леги (Houston, 
1981: 290) [30]

6,5 недель ≥ 4 тренировок в не-
делю;
ТО за одну трени-
ровку в среднем 
1650 м;
ТВИ плавание от 23 
до 183 м с отдыхом 
70-140% от времени 
работы

≥ 4 тренировок 
в неделю;
ТО за одну 
тренировку в 
среднем 3200 м;
ТБО плавание 
от 183 до 457 
м с отдыхом 
5-15% от време-
ни работы

МПК во время 
СТ в воде и 
во время бега 
на беговой до-
рожке

КП на 23,91 
и 457 метров

Значительное уве-
личение уровня 
физиологических 
параметров у обеих 
групп.
Незначительные 
улучшения специ-
альных качеств у 
обеих групп.

Pugliese и кол-
леги (Pugliese, 
2015: 910) [31]

6 недель 3 тренировки в не-
делю;
ТО на 50% ↓ ;
ТО в неделю 6 км;

3 тренировки в 
неделю;
ТО на 30% ↑
ТО в неделю 
12 км;

МПКmax во вре-
мя СТ на вело-
эргометре;
Lmax во время СТ 
в воде;

КП на 100, 
400 и 2000 
метров

Значительные из-
менения физиологи-
ческих параметров 
и специальных 
качеств у обеих 
групп.

Примечание: ↑ = увеличение; ↓ = снижение; ТО = тренировочный объем; ЛР = личный рекорд; МПКmax = пиковые зна-
чения максимального уровня потребления кислорода; МПК = максимальное потребление кислорода; ПАНО = скорость 
плавания на уровне концентрации лактата 4 ммоль/л в крови; Lmax = максимальный уровень лактата в крови, после 
упражнения; КП = контрольное проплывание; РС = результаты соревнований; СТ = степ тест; ТСИ = тренировки сред-
ней интенсивности; ИПАО = индивидуальный порог анаэробного обмена; ТВИ = тренировки высокой интенсивности; 
ТБО = тренировки большого объема.

Продолжение таблицы 2

Биоэнергетическое обеспечение организ-
ма в МВТ. Проведенный анализ литературных 
данных показал недостаточное количество ре-
цензий по вопросу влияния малообъемных высо-
коинтенсивных тренировок на результативность 
пловцов высокой квалификации с точки зрения 
физиологических процессов адаптации организ-
ма к нагрузкам. Однако существует большое ко-
личество опубликованной литературы, исследу-
ющей влияние МВТ на результативность в дру-
гих циклических видах спорта (Laursen, 2002: 
60) [33], (Buchheit, 2013: 320) [34], (Buchheit, 
2013: 940) [35], (Seiler, 2010: 281) [36]. Физио-
логические и функциональные адаптации, воз-
никающие по результатам использования данно-
го метода, сравнимы с использованием метода 
средних и больших объемов с низкой интенсив-
ностью. Однако авторами утверждается что при 
использовании метода МВТ физиологические 
изменения происходят быстрее, особенно для 
спортсменов, которые ранее не использовали 
данный метод в тренировочном процессе (Seiler, 
2010: 286) [36]. Физиологические адаптации 
к МВТ у хорошо тренированных спортсменов 
включают повышенные окислительные про-
цессы в скелетных мышцах (Westgarth-Taylor, 
1997: 303) [37], повышенную буферную спо-

собность скелетных мышц (Weston, 1996: 10) 
[38] и повышенную способность задействовать 
больший объем мышечной массы. Кроме того, 
были обнаружены многочисленные адаптаци-
онные процессы организма при использовании 
данного метода, такие как увеличение скорости 
плавания на уровне максимального потребления 
кислорода (МПК) (Creer, 2004: 35) [40], (Driller, 
2009: 115) [41], (Nugent, 2017: 36) [42]. Соответ-
ственно было обнаружено, что МВТ улучшает 
производительность соревновательной деятель-
ности, длительность которой составляет от 30 с 
до 2 мин (Westgarth-Taylor, 1997: 299) [37], (Ní 
Chéilleachair, 2017: 1055) [39], (Driller, 2009: 120) 
[41]. Физиологические адаптации при использо-
вании данного метода должны быть применены 
в спорте, в котором атлетом не используются 
спортивные снаряды во время соревнователь-
ной деятельности. Например, в плавании экс-
центрические движения опорно-двигательного 
аппарата минимальны, это означает, что пловцы 
потенциально могут выполнить относительно 
большие объемы МВТ и таким образом влиять 
на повышение уровня физиологической и функ-
циональной адаптации.

Зарубежные коллеги Nuget и соавторы в сво-
ей работе (Nugent, 2017: 840) [42] представили 
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обзор, по вопросу влияния МВТ на результа-
тивность пловцов в ходе соревновательной де-
ятельности. Были отмечены семь исследований, 
которые охватывали широкий круг высококва-
лифицированных пловцов в возрасте от 14 до 18 
лет. Продолжительность исследований варьиро-
валась от 4 недель до 4 лет. Шесть из семи ис-
следований показали, что метод МВТ привел к 
значительному улучшению физиологических 
показателей, таких как аэробные, так и анаэроб-
ные механизмы. Четыре из семи исследований 
показали, что метод МВТ привел к значительно-
му улучшению показателей скорости плавания 
на отрезках от 50 м до 1500 м, в то время как ни 
одно из семи исследований не привело к сниже-
нию физиологических показателей или скорости 
плавания. В ходе обзора авторы приходят к вы-
воду, что применение данного метода в долго-
срочном плане развития конкурентоспособного 
пловца остается ограниченным, поскольку четы-
ре из семи исследований являлись короткими и 
составляли всего от 4 до 6,5 недель. Кроме того, 
большинство исследований недостаточно осве-
щали вопрос о влиянии метода МВТ на биомеха-
нические параметры, связанные с техникой пла-
вания, такие как частота гребка, длина гребка и 
коэффициент эффективности техники плавания. 
В ряде исследований утверждается, что по мере 
увеличения интенсивности плавания частота 
гребков увеличивается (Barbosa, 2015: 214) [43], 
(Oliveira, 2012: 220) [44], при этом длина греб-
ка уменьшается, в то время как коэффициент 
эффективности остается стабильным. Наиболее 
заметные биомеханические изменения в технике 
плавания произошли при интенсивности плава-
ния выше уровня порога анаэробного обмена, 
поэтому метод МВТ может являться инструмен-
том для оптимизации биомеханических процес-
сов в плавании.

Еще одно недавно опубликованное иссле-
дование коллег Nugent с соавторами (Nugent, 
2019: 206) [45] описывает влияние 7-недельного 
метода МВТ на физиологические, биомехани-
ческие и специальные качества у 16 молодых 
пловцов высокой квалификации (6 мужчин и 10 
женщин, возраст 15,8±1,0 года, личный лучший 
результат на 100 м вольным стилем 61,4±4,1 с). 
Пловцы были случайным образом распределены 
в группу, в которой применялся метод малообъ-
емных высокоинтенсивных тренировок, и груп-
пу, в которой был применен классический метод 
с низкой интенсивностью и большими трени-
ровочными объемами. Группа МВТ сократила 

свой еженедельный объем тренировок на 50%, 
но увеличила количество высокоинтенсивных 
тренировок на 200%. В то время как контроль-
ная группа проводила тренировочный процесс 
в обычном режиме. В результате исследования 
авторы пришли к выводу, что 7-недельное вме-
шательство метода МВТ в тренировочную про-
грамму не было ни полезным, ни вредным для 
результативности пловцов, однако группа МВТ 
тренировалась в среднем 6 часов (17,0 км) в не-
делю по сравнению с 12 часами (33,4 км) в кон-
трольной группе. 

Заключение

Рассмотренные нами статьи иностранных 
авторов поднимают большое количество про-
блем касательно воспитания и отбора пловцов, 
а также формулируют факторы для определе-
ния нагрузок, влияющих на работоспособность 
пловцов. Был проведен аналитический обзор 
зарубежных исследований, посвященных изуче-
нию нового направления в плавании (USRPT), 
описан метод малообъёмных высокоинтенсив-
ных отрезков. Нами было отмечено несколько 
направлений для последующего эксперимента 
– анализ технических элементов с учетом био-
механических характеристик, разработка инди-
видуального плана тренировочных нагрузок для 
удовлетворения потребностей каждого пловца. 
Также, зарубежные авторы предлагают исполь-
зовать интенсивные нагрузки для адаптации 
организма спортсмена к стрессовым ситуаци-
ям. На основании проведенного исследования 
можно сделать вывод, что по мере увеличения 
интенсивности плавания увеличивается частота 
гребков, в то время как коэффициент эффектив-
ности остается стабильным. Биомеханические 
изменения в технике плавания происходят, ког-
да порог анаэробного обмена выше, и поэтому 
метод МВТ может являться инструментом для 
оптимизации биомеханических процессов в 
плавании, хотя авторы зарубежных источников 
недостаточно осветили влияние метода МВТ на 
технику плавания. По итогам проведенного нами 
исследования хочется отметить, что метод МВТ 
привел к значительному улучшению как специ-
альных качеств пловцов, так и технических в 
соревновательной деятельности на дистанциях 
от 50 м до 1500 м, при воспитании спортивного 
резерва в плавании. 

Это, в свою очередь, позволяет нам говорить 
о том, что метод МВТ может быть эффективен 
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при воспитании спортивного резерва по плава-
нию в ДЮСШ, спортивных секциях, массово-
го спорта общеобразовательных школ, а также 
в специализированных спортивных клубах по 
плаванию. Однако мы не можем рекомендовать 
использование данного метода как альтернати-
ву общепринятым учебно-тренировочным про-
граммам, так как необходимо провести большое 
количество исследований с применением педа-
гогического эксперимента. 

Статья выполнена в рамках проекта (ИРН 
AP09260551) «Разработка научно-обоснован-
ных предложений по повышению технической 
подготовленности и совершенствованию психо-
лого-педагогического сопровождения подготов-
ки спортивного резерва в водных видах спорта» 
грантового финансирования научных и (или) на-
учно-технических проектов на 2021-2023 годы 
Министерства образования и науки Республики 
Казахстан. 
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