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ÏÐÈ ÏÎÂÒÎÐÍÎÌ ÏÐÎÏËÛÂÀÍÈÈ ÎÒÐÅÇÊÎÂ
ÊÂÀËÈÔÈÖÈÐÎÂÀÍÍÛÌÈ ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÀÌÈ

Shimoyama Y., Tomikawa J., Yoshimi J., Nomura T.,

Èíñòèòóò ñïîðòèâíîé íàóêè óíèâåðñèòåòà Òöóêàáà,

ßïîíèÿ

Ââåäåíèå

Òðåíèðîâêà, ñâÿçàííàÿ ñ ðàçâèòèåì êà÷åñòâà âûíîñëèâîñòè, ÿâëÿåòñÿ

ãëàâíûì íàïðàâëåíèåì ïîäãîòîâêè â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå. Îñíîâ-

íîé ìåòîä ðàçâèòèÿ ýòîãî êà÷åñòâà – èíòåðâàëüíûé. E.W. Maglischo ñ÷èòà-

åò, ÷òî ïðè ýòîì äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ èíòåðâàëû îòäûõà îò 10 äî 30 ñ,

à äèñòàíöèÿ ïëàâàíèÿ ðàâíà 200 ì èëè ìåíåå. Â ïðåäûäóùèõ èññëåäîâàíè-

ÿõ íàìè ïðîâîäèëñÿ àíàëèç ëàêòàòà ïðè ïëàâàíèè êðîëåì, ýòè ïîêàçàòåëè

ñîñòàâëÿëè 4 ììîëü/ë â ïåðèîä 10-ñåêóíäíîé ïàóçû îòäûõà ïðè ïîâòîð-

íîì ïðîïëûâàíèè îòðåçêîâ äëèòåëüíîñòüþ â 1 ìèí. Ìû ïðåäïîëîæèëè,

÷òî ïåðèîä îòäûõà ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëÿþùèì äëÿ êîíòðîëÿ ýôôåêòèâíîñòè

òðåíèðîâêè â èíòåðâàëüíîì ìåòîäå.

Òðåíèðîâêà, íàïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå êà÷åñòâà âûíîñëèâîñòè â ïîäãî-

òîâèòåëüíîì ïåðèîäå, âûïîëíÿåòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, êðîëåì. Îäíàêî ïëîâ-

öû äîëæíû èñïîëüçîâàòü â òðåíèðîâêå è ñâîé îñíîâíîé ñòèëü, îñîáåííî

ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê ñîðåâíîâàòåëüíîìó ïåðèîäó, ñ òåì, ÷òîáû ãîòî-

âèòü ñîîòâåòñòâóþùèå ìûøå÷íûå ãðóïïû. Ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿåòñÿ íåîá-

õîäèìûì âûÿñíèòü îïòèìàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè èíòåðâàëîâ îòäûõà ïðè

èíòåðâàëüíîì ìåòîäå ïëàâàíèÿ äðóãèìè ñïîñîáàìè.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Â èññëåäîâàíèè ïðèíèìàëè ó÷àñòèå 12 õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ ïëîâ-

öîâ. Îíè áûëè ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû ïî 6 ÷åëîâåê â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ

ñïåöèàëèçàöèåé – áðàññ è áàòòåðôëÿé. Âñå ñïîðòñìåíû òðåíèðîâàëèñü

8 ðàç â íåäåëþ ïî 2–3 ÷àñà. Ñïîðòñìåíàì ïðåäëàãàëàñü ïîëíàÿ èíôîðìà-

öèÿ ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñêîðîñòè ïðîïëûâàíèÿ îòðåçêà ìû èñïîëüçîâàëè ñî-

îòíîøåíèÿ ðåçóëüòàòîâ V100 ì / V200 ì. Ôèçè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ïëîâ-

öîâ ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 1.

Òàáëèöà 1

Ôèçè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðèìåíòà

(6 ñïîðòñìåíîâ – ïëîâöû áðàññîì, 6 – áàòòåðôëÿåì)

Группа 
Возраст 

(лет) 

Рост 

(см) 

Вес 

(кг) 

Жировая 

ткань (%) 

Среднее 

значение 
19,5 177,6 70,5 13,7 

Брасс 

± 0,8 04,6 02,5 01,4 

Среднее 

значение 
19,8 172,3 69,2 10,9 

Баттерфляй 

± 1,0 02,5 03,7 01,8 

Ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ â áàññåéíå äëèíîé 25 ì. Ïåðåä ïðîâåäåíèåì

êîíòðîëüíûõ çàìåðîâ àòëåòû â ðàçìèíêå ïðîïëûâàëè 2000 ì â òå÷åíèå

ïðèìåðíî 30 ìèí. Â ïðîöåññå òåñòèðîâàíèÿ èçìåðÿëèñü íà÷àëüíûå ïîêà-

çàòåëè è äàííûå ïîñëå ïðîïëûâàíèÿ øåñòè ðàçëè÷íûõ îòðåçêîâ.

Ïðåäâàðèòåëüíîå òåñòèðîâàíèå

Äëÿ ïîäñ÷åòà íà÷àëüíûõ äàííûõ ìû èñïîëüçîâàëè âû÷èñëåíèå ñêîðîñòè

ïëàâàíèÿ, ïðè êîòîðîé çíà÷åíèå ëàêòàòà ñîñòàâëÿëî 4 ììîëü/ë. Â ïðîöåññå

òåñòà âûïîëíÿëèñü äâå ïîïûòêè â ïëàâàíèè 300 ì ñ ïåðèîäîì îòäûõà

â 30 ìèí. Ñêîðîñòü ïëàâàíèÿ ñîñòàâëÿëà 85 è 100% îò ìàêñèìàëüíûõ âîç-

ìîæíîñòåé. Çíà÷åíèå ëàêòàòà âû÷èñëÿëîñü ìåòîäîì ëèíåéíîé ýêñòðàïîëÿ-

öèè ñêîðîñòè ïëàâàíèÿ.

Øåñòü ðàçëè÷íûõ òåñòîâ èíòåðâàëüíîãî ïëàâàíèÿ

Èñïûòóåìûå âûïîëíÿëè øåñòü ðàçëè÷íûõ òåñòîâ, êîòîðûå ñîñòîÿëè èç

ïðîïëûâàíèÿ 10×100 ì, èñïîëüçóÿ èçáðàííûé ñòèëü ïëàâàíèÿ è êðîëü, ïðè

ýòîì ïðèìåíÿëèñü òðè âàðèàíòà ïàóç îòäûõà (10 ñ – îòäûõ 10, 20 ñ – îò-
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äûõ 20, è 30 ñ – îòäûõ 30). Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ òåñòîâ ðàíäîìèçèðîâàëñÿ.

Èñïûòóåìûå áûëè ïðåäóïðåæäåíû, ÷òî îíè äîëæíû ïðîïëûâàòü îòðåçêè

â ñîîòâåòñòâèè ñ èíäèâèäóàëüíûìè ïîêàçàòåëÿìè ñêîðîñòè, êîòîðûå áûëè

îïðåäåëåíû â äâóõ çàïëûâàõ ïðåäâàðèòåëüíîãî òåñòèðîâàíèÿ. Êðîâü çàáè-

ðàëàñü èç ïàëüöà ïîñëå çàâåðøåíèÿ êàæäîãî òåñòà. Çíà÷åíèå ëàêòàòà îïðå-

äåëÿëîñü íà ñïåöèàëüíîì àíàëèçàòîðå (Biosen 5030, EKF Industrie, Electronik

GmbH, Barleben, Germany).

Äàííûå îáðàáàòûâàëèñü îáû÷íûìè ìåòîäàìè ñòàòèñòè÷åñêîãî àíàëèçà.

Ñðàâíåíèå äàííûõ, ïîëó÷åííûõ ïîñëå òåñòèðîâàíèÿ â èçáðàííîì ñòèëå ïëà-

âàíèÿ è êðîëå, ïðîâîäèëîñü ñ èñïîëüçîâàíèåì t-òåñòà. Ìåòîä ïðÿìîãî àíà-

ëèçà èñïîëüçîâàëñÿ ïðè ñðàâíåíèè ðåçóëüòàòîâ ðàçëè÷íûõ ïî äëèòåëüíîñòè

ïåðèîäîâ îòäûõà. Â ñëó÷àå, åñëè çíà÷åíèÿ èìåëè ñóùåñòâåííîå ðàñõîæäå-

íèå ïî ôàêòîðó F, èñïîëüçîâàëñÿ ìåòîä Fisher. Ñòàòèñòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü

îïðåäåëÿëàñü âåëè÷èíîé 5%.

Ðåçóëüòàòû

Ðåçóëüòàòû ïîêàçûâàþò, ÷òî íåò ñóùåñòâåííûõ ðàñõîæäåíèé â ïîêàçà-

íèé ëàêòàòà ïðè ïëàâàíèè êðîëåì è áðàññîì ïðè îòäûõ 10, îòäûõ 20

è îòäûõ 30. Çíà÷åíèå ïîêàçàòåëÿ ëàêòàòà ïðè îòäûõ 10 ñóùåñòâåííî âûøå

(ð<0,05), ÷åì îòäûõ 20 è îòäûõ 30 äëÿ îáåèõ ãðóïï (êðîëÿ è áðàññà). Àíà-

ëîãè÷íûå äàííûå áûëè ïîëó÷åíû ïðè ñðàâíåíèè äàííûõ òåñòèðîâàíèÿ

ãðóïï êðîëÿ è áàòòåðôëÿÿ.

Ñîîòíîøåíèÿ ìåæäó V100 ì / V200 ì (çíà÷åíèå ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè

ïðè ïëàâàíèè 100 ì è 200 ì) è çíà÷åíèåì Ëà îòäûõ 30 / Ëà îòäûõ 10 (ñîîò-

íîøåíèå ëàêòàòà äëÿ èíòåðâàëîâ îòäûõà 30 è 10) äëÿ îòäåëüíûõ ñïîðòñìå-

íîâ áûëî èíäèâèäóàëüíûìè. Ìû ðàñïðåäåëèëè ïëîâöîâ íà ãðóïïó ñïðèí-

òåðîâ è ãðóïïó ñòàéåðîâ ïî ïîêàçàòåëÿì ñîîòíîøåíèÿ V100 ì / V200 ì

è Ëà îòäûõ 30 / Ëà îòäûõ 10 (ð<0,05).

Îáñóæäåíèå

Ãëàâíîé çàäà÷åé äàííîãî èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëîñü îïðåäåëåíèå âåëè÷èíû

ëàêòàòà â èíòåðâàëüíîé òðåíèðîâêå äëÿ ðàçëè÷íûõ ñòèëåé ïëàâàíèÿ.

Îñíîâíûå ðåçóëüòàòû äàííîé ðàáîòû çàêëþ÷àþòñÿ â ñëåäóþùåì:

1. Çíà÷åíèå âåëè÷èíû ëàêòàòà â èíòåðâàëüíîé òðåíèðîâêå íå çàâèñÿò îò

ñòèëÿ ïëàâàíèÿ.

2. Âëèÿíèå ïåðèîäà îòäûõà ïðè èíòåðâàëüíîé òðåíèðîâêå íà ïîêàçàòå-

ëè ëàêòàòà çàâèñèò îò ñòèëÿ ïëàâàíèÿ (áðàññ, áàòòåðôëÿé, êðîëü). Íå âûÿâ-

ëåíî ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èé êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà â ïåðèîäû îòäûõà (10 ñ,

20 ñ è 30 ñ) äëÿ ðàçëè÷íûõ ñòèëåé ïëàâàíèÿ. Îäíàêî çíà÷åíèÿ êîíöåíòðà-

öèè ëàêòàòà ïðè îòäûõ 10 ñóùåñòâåííî âûøå ÷åì îòäûõ 20 è îòäûõ 30

(ð<0,05).

Â íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèÿõ îòìå÷àåòñÿ, ÷òî ñòèëè ïëàâàíèÿ îòëè÷àþòñÿ

ïî ñâîèì ôèçèîëîãè÷åñêèì è áèîìåõàíè÷åñêèì õàðàêòåðèñòèêàì. Avloni-

tou E. ïîêàçûâàåò, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà çàâèñèò îò ñòèëÿ ïëàâàíèÿ,

ïðè ýòîì áîëåå âûñîêèå ïîêàçàòåëè êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà õàðàêòåðíû äëÿ

êðîëÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ áðàññîì è áàòòåðôëÿåì. Holmer I. ñ÷èòàåò, ÷òî ïðè

îäèíàêîâîé ñêîðîñòè ýíåðãåòè÷åñêèå òðàòû â áðàññå è áàòòåðôëÿå ïî÷òè

â äâà ðàçà âûøå, ÷åì â êðîëå, òàê êàê â îäíîì öèêëå äâèæåíèÿ â ýòèõ

ñòèëÿõ áîëåå ÿðêî âûðàæåí ïðîöåññ óñêîðåíèÿ è òîðìîæåíèÿ. Îäíàêî

â íàøåì èññëåäîâàíèè òàêèõ äàííûõ ïîëó÷èòü íå óäàëîñü. Âîçìîæíî, ýòî

ñëó÷èëîñü âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ìû èññëåäîâàëè äàííûå êîíöåíòðàöèè ëàê-

òàòà ïðè ñóáìàêñèìàëüíûõ ñêîðîñòÿõ ïëàâàíèÿ. Â äàëüíåéøèõ èññëåäîâà-

íèÿõ íåîáõîäèìî ïðîâåðèòü ïîëó÷åííûå äàííûå äëÿ ìàêñèìàëüíûõ ñêîðî-

ñòåé ïëàâàíèÿ ðàçëè÷íûì ñòèëåì.

Íå áûëî îòìå÷åíî ñóùåñòâåííîé êîððåëÿöèè ìåæäó V100 ì / V200 ì

è Ëà îòäûõ 30 / Ëà îòäûõ 10, ÷òî ïîçâîëÿåò íàì ðàñïðåäåëèòü ïëîâöîâ íà

ãðóïïó ñïðèíòåðîâ è ãðóïïó ñòàéåðîâ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìîæíî ñ÷èòàòü

èíäåêñ Ëà îòäûõ 30 / Ëà îòäûõ 10 ïîêàçàòåëåì ýôôåêòèâíîñòè èíòåðâàëà

îòäûõà ïî âåëè÷èíå êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà. Ðàíåå íàìè îïðåäåëåíî, ÷òî

ïðè ïëàâàíèè êðîëåì áûëà îòìå÷åíà ñóùåñòâåííàÿ êîððåëÿöèÿ (ð<0,05)

ìåæäó èíäåêñîì Ëà îòäûõ 30 / Ëà îòäûõ 10 è ãðóïïîé ñòàéåðîâ, êîòîðûå

âîññòàíàâëèâàþòñÿ áûñòðåå ñâîèõ êîëëåã. Â äàííîì èññëåäîâàíèè ìû óáå-

äèëèñü, ÷òî òàêèå æå ðåçóëüòàòû õàðàêòåðíû è äëÿ ïëîâöîâ áðàññîì è áàò-

òåðôëÿåì.

Â çàêëþ÷åíèå ìû õîòèì îòìåòèòü, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ ëàêòàòà ïðè èíòåð-

âàëüíîé òðåíèðîâêå íåçíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ ïðè ðàçëè÷íûõ ñòèëÿõ ïëà-

âàíèÿ, íî â ïåðèîäû îòäûõà ýòî çíà÷åíèå äëÿ ðàçëè÷íûõ ñòèëåé íåñêîëüêî

èíîå.
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ÏËÀÂÀÍÈÅ: ÇÀÃÀÄÊÈ ÑÎÑÒÀÂÀ ÒÅËÀ
ÑÏÎÐÒÑÌÅÍÎÂ

Áóðê Ë.,

Àâñòðàëèéñêèé èíñòèòóò ñïîðòà,

Êàíáåððà

Ïëîâöû, îñîáåííî æåíùèíû, ÷àñòî ñòîÿò ïåðåä ïðîáëåìîé áàëàíñà

ýíåðãèè. Ýëèòíûå ñïîðòñìåíû ïðîïëûâàþò çà òðåíèðîâêó 4000–20 000 ì

åæåäíåâíî, ñæèãàÿ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè. Îäíàêî ïðè òàêèõ çàòðà-

òàõ æèðîâîé êîìïîíåíò ñîñòàâà òåëà ïëîâöîâ çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì

ó âåëîñèïåäèñòîâ èëè áåãóíîâ, êîòîðûå çàòðà÷èâàþò ñòîëüêî æå èëè äàæå

ìåíüøå ýíåðãèè âî âðåìÿ òðåíèðîâîê. Â ïëàâàíèè ìíîãèå æåíùèíû ïî

ðåêîìåíäàöèè èõ òðåíåðîâ âûíóæäåíû áîðîòüñÿ ñ èçëèøíèì æèðîì, èñ-

ïîëüçóÿ òàê íàçûâàåìóþ «òðåíèðîâêó íà ñóøå» (áåã èëè âåëî) â äîïîëíå-

íèå ê îñíîâíîé ðàáîòå.

Äåéñòâèòåëüíî ëè òàêîå íåñîîòâåòñòâèå ñóùåñòâóåò â ïëàâàíèè? Ïî÷å-

ìó ïëîâöû òåðÿþò æèðîâîé êîìïîíåíò â ìåíüøåé ñòåïåíè, ÷åì â äðóãèõ

âèäàõ ñïîðòà? Ñóùåñòâóþò íåñêîëüêî ïðåäïîëîæåíèé íà ýòîò ñ÷åò.

• Ïëîâöû óïîòðåáëÿþò áîëüøå ïèùè, ÷åì èíûå àòëåòû ïðè îäèíàêî-

âûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàòàõ. Ìíîãèå ñïåöèàëèñòû îòìå÷àþò, ÷òî ïëîâöû

ïîñëå òðåíèðîâîê åäÿò áîëüøå, ÷åì ýòî òðåáóåòñÿ äëÿ êîìïåíñàöèè çàòðà-

÷åííîé ýíåðãèè. Óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåìïåðàòóðîé âîäû,

â êîòîðîé ïðîèñõîäèò òðåíèðîâêà. Ïî êîíòðàñòó ó áåãóíîâ è âåëîñèïåäèñ-

òîâ òåìïåðàòóðà òåëà ïîâûøàåòñÿ âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, ÷òî íå

ñïîñîáñòâóþò âîçðàñòàíèþ àïïåòèòà.

• Ïëîâöû ìåíåå àêòèâíû âíå ïëàâàòåëüíîãî áàññåéíà, îíè ïðåäïî÷èòà-

þò ñïàòü è ìàëî äâèãàòüñÿ è, òàêèì îáðàçîì, çàòðà÷èâàþò ìåíüøå ýíåðãèè

â òå÷åíèå òðåíèðîâî÷íîãî äíÿ.

Äâà èññëåäîâàíèÿ â ëàáîðàòîðèè Ä. Êîñòèëëà ïûòàëèñü ðåøèòü ïðîáëå-

ìó íåñîîòâåòñòâèÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî áàëàíñà ó ïëîâöîâ. Jang et al. ïîïû-

òàëñÿ âûÿâèòü ñîîòíîøåíèå ýíåðãåòè÷åñêîãî áàëàíñà ó ñòóäåíòîâ – ïëîâ-

öîâ è áåãóíîâ. Îïðåäåëåíî, ÷òî áåãóíû èìåþò ìåíüøóþ ñîñòàâëÿþùóþ

æèðîâîãî êîìïîíåíòà ïî ñðàâíåíèþ ñ ïëîâöàìè (7% è 12% ó ìóæ÷èí-

áåãóíîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïëîâöàìè è, ñîîòâåòñòâåííî, 15% è 20% – ó æåí-

ùèí). Ó âñåõ èñïûòóåìûõ ôèêñèðîâàëîñü êîëè÷åñòâî è ñîñòàâ ïîòðåáëÿå-

ìîé ïèùè, à òàêæå âñå ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû â òå÷åíèå ïîëíîãî äíÿ.

Â ëàáîðàòîðèè òàêæå èññëåäîâàëèñü èíäèâèäóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè êàæ-

äîãî ñïîðòñìåíà ïðè âûïîëíåíèè îïðåäåëåííûõ íàãðóçîê.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî â òå÷åíèå äíÿ ïîñòóïëåíèå

ýíåðãîðåñóðñîâ äëÿ ïëîâöîâ è ìóæ÷èí-áåãóíîâ ñîñòàâëÿëî 3380 êêàë

è 3460 êêàë, à ó æåíùèí – 2490 è 2040 êêàë ñîîòâåòñòâåííî. Ñîîòíîøåíèå

ðåàëèçàöèè ïîëó÷åííîé è çàòðà÷åííîé ýíåðãèè ó ìóæ÷èí â îáåèõ ãðóïïàõ

áûëî ïðèìåðíî îäèíàêîâûì. Æåíùèíû, ïëîâöû ðàñõîäîâàëè áîëüøå ýíåð-

ãèè, ÷åì áåãóíüè, è èõ ýíåðãåòè÷åñêèé áàëàíñ èìåë íåçíà÷èòåëüíîå îòðè-

öàòåëüíîå çíà÷åíèå. Äàííûå ðåçóëüòàòû íå âíåñëè ÿñíîñòü â ðåøåíèå ïðî-

áëåìû ýíåðãåòè÷åñêîé äèëåììû äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñïîðòà. Îäíèì èç

íåäîñòàòêîâ ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëîñü òî, ÷òî êîëè÷åñòâî ðåà-

ëèçóåìîé ýíåðãèè ðàññ÷èòûâàëîñü íà îñíîâàíèè äíåâíèêîâ, à ïðè îöåíêå

ïîòðåáëåíèÿ ïèùè òàêæå íå ó÷èòûâàëèñü îòäåëüíûå äåòàëè, õàðàêòåðíûå

äëÿ ðàçíûõ ñïîðòñìåíîâ.

Â äðóãîì èññëåäîâàíèè (Flynn et al.) îïðåäåëÿëèñü ýíåðãåòè÷åñêèå çà-

òðàòû â ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è îòäûõà, à òàêæå õàðàêòåðèñòèêè

ïîòðåáëÿåìîé ïèùè. Ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî ãîðìîíàëüíûé ñòàòóñ è õàðàê-

òåð îêèñëåíèÿ æèðîâ ìîæåò îáúÿñíèòü ðàçëè÷èÿ â ñîîòíîøåíèè æèðîâî-

ãî êîìïîíåíòà. Ïëîâöû è áåãóíû òðåíèðîâàëèñü ïî 45 ìèí íà óðîâíå

75–80% VO
2
max, à çàòåì îòäûõàëè â òå÷åíèå 2 ÷àñ. Òðèàòëîíèñòû âûïîëíÿ-

ëè ïî îäíîé òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòå êàæäûé, ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿëîñü âîç-

ìîæíûì ñðàâíèòü ýíåðãîòðàòû äëÿ êàæäîãî ñïîðòñìåíà èíäèâèäóàëüíî.

Èçó÷àëñÿ óðîâåíü ãîðìîíîâ êðîâè, ãëþêîçû, õàðàêòåðèñòèêè æèðíûõ êèñ-

ëîò, àíàëèçèðîâàëèñü ïîêàçàòåëè äûõàíèÿ è êèñëîðîäíûå ïîêàçàòåëè, à òàê-

æå ýíåðãåòè÷åñêèå âåëè÷èíû ïîòðåáëÿåìîé ïèùè.

Èòîãè èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ðàñõîäû ýíåðãèè â ïðî-

öåññå òðåíèðîâêè è âîññòàíîâëåíèÿ íåñóùåñòâåííî îòëè÷àþòñÿ â ãðóïïàõ.

Ïðè ïëàâàíèè óðîâåíü ãëþêîçû íèæå, ÷åì â áåãå, ÷òî ìîæåò ñâèäåòåëü-

ñòâîâàòü î áîëüøîì çíà÷åíèè èñïîëüçîâàíèÿ óãëåâîäîâ â êà÷åñòâå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ â ïðîöåññå ïëàâàíèÿ. Âîçìîæíî, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî

îáû÷íî òðåíèðîâêà ïëîâöîâ â áîëüøåé ñòåïåíè ñîñòîèò èç èíòåðâàëüíîé

ðàáîòû. Â ïðîöåññå âîññòàíîâëåíèÿ îêèñëåíèå æèðîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ

áîëåå èíòåíñèâíî ïîñëå ïëàâàíèÿ, íåæåëè ïîñëå áåãà. Îäíàêî íåîáõîäè-
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ìî îòìåòèòü, ÷òî âñå çíà÷åíèÿ îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà âåñüìà íåñó-

ùåñòâåííî.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé âñå-òàêè íå ìîãóò îáúÿñíèòü

ðåàëüíûõ ôàêòîâ. Íåîáõîäèìû áîëåå òî÷íûå è îáúåêòèâíûå èññëåäîâà-

íèÿ â áóäóùåì. Ñîâðåìåííûå ìåòîäû, òàêèå êàê èñïîëüçîâàíèå ìå÷åíûõ

àòîìîâ, ïîìîãóò âû÷èñëèòü ðåàëüíûå ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû ïðè ðàçëè÷-

íûõ âèäàõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Âîçìîæíî, ñ èõ ïîìîùüþ ìîæíî áó-

äåò ïîëó÷èòü îòâåò äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî ïðîâåäåíèÿ îòáîðà ïëîâöîâ.

Âåðîÿòíî, äëÿ ýëèòíîãî ïëîâöà áîëåå âûñîêîå ñîäåðæàíèå æèðîâîé

òêàíè ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåííûì áèîìåõàíè÷åñêèì ïðåèìóùåñòâîì. Îêðóã-

ëûå ïëå÷è è áîëåå ñãëàæåííûå óãëû â ñóñòàâàõ äàþò îïðåäåëåííîå ïðå-

èìóùåñòâî ïðè ïåðåäâèæåíèè â âîäå. Âûñîêîå ñîîòíîøåíèå æèðîâîé òêà-

íè ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåííûì íåäîñòàòêîì äëÿ âèäîâ ñïîðòà íà âûíîñëèâîñòü,

òàêèõ êàê áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè. Ïîýòîìó, ÷òî äëÿ òåõ þíûõ àòëåòîâ,

êîòîðûå èìåþò âûñîêîå ñîîòíîøåíèå æèðîâîé òêàíè, íî ïðîÿâëÿþò ñåáÿ

â âèäàõ âûíîñëèâîñòè, íàèáîëåå ðåàëüíîå ðàñêðûòèå äâèãàòåëüíîãî ïîòåí-

öèàëà âîçìîæíî èìåííî â ïëàâàíèè.

ÑÈËÎÂÀß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÀ Â ÏËÀÂÀÍÈÈ

Áðàíäîí Ð. (Peak Performance)

Äëÿ îïòèìèçàöèè ñèëû è ìîùíîñòè ïëîâöû äîëæíû ñîâìåùàòü ñâîþ

ðàáîòó â áàññåéíå è òðåíèðîâêó â çàëå ñèëîâîé ïîäãîòîâêè. Äëÿ íàèáîëü-

øåãî ýôôåêòà èì ñëåäóåò ïðèìåíÿòü â çàëå òå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå áëèç-

êè ïî õàðàêòåðó äâèæåíèÿì âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ.

Åñëè ðàññìîòðåòü ìåõàíèêó äâèæåíèé ïëîâöà, òî ïðè ïëàâàíèè êðîëåì

îñíîâíûå äâèæåíèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå ïðîäâèæåíèå ïëîâöà, ñëåäóþùèå:

• ðóêà äâèæåòñÿ âíèç – íàçàä, îáåñïå÷èâàÿ ïðîäâèæåíèå ïëîâöà;

• äâèæåíèÿ íîã – ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå â îáëàñòè òàçà.

Êðîìå òîãî, ýôôåêòèâíîñòü ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà â ïëàâàíèè îáåñ-

ïå÷èâàåòñÿ àêòèâíûì îòòàëêèâàíèåì îò ñòåíêè áàññåéíà ïðè ïîâîðîòàõ,

à òàêæå ïðûæêîì â âîäó ïðè ñòàðòå.

Ïðè ðàçðàáîòêå ïðîãðàììû ñèëîâîé ïîäãîòîâêè íåîáõîäèìî îáðàùàòü

âíèìàíèå èìåííî íà ýòè äâèæåíèÿ. Äðóãèå óïðàæíåíèÿ ìîæíî òàêæå èñ-

ïîëüçîâàòü â õîäå ñèëîâîé ïîäãîòîâêè, íî îñíîâíîå âíèìàíèå íåîáõîäèìî

îáðàùàòü íà ðàçâèòèå ñèëîâûõ õàðàêòåðèñòèê èìåííî â ýòèõ äâèæåíèÿõ.

Óïðàæíåíèÿ

Ïðèâåäåííûå íèæå óïðàæíåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò ìåõàíèêå äâèæåíèé ïðè

ïëàâàíèè êðîëåì.

Èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíîãî òðåíàæåðà

Òÿãà íà ñïåöèàëüíîì òðåíàæåðå – ðóêà äâèæåòñÿ ñîîòâåòñòâåííî äâè-

æåíèÿì â êðîëå. Äëÿ ðàçâèòèÿ ìàêñèìàëüíîé ñèëû èñïîëüçóåòñÿ îòÿãîùå-

íèå, ïðè êîòîðîì âîçìîæíî êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé 5–8 ðàç; äëÿ ðàçâèòèÿ

ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè îòÿãîùåíèå äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òîáû ïëîâåö ñìîã
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âûïîëíÿòü òÿãè 12–15 ðàç. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà óñòîé÷èâîå è äîñòàòî÷-

íî íàïðÿæåííîå ïîëîæåíèå òåëà. Ðóêà â ëîêòå ñëåãêà ñîãíóòà, êîëåíè ðàñ-

ñëàáëåíû, è ñïîðòñìåí äîëæåí ôîêóñèðîâàòü ñâîè óñèëèÿ òîëüêî íà ðàáî-

òó ìûøö ïëå÷à.

Äâèæåíèå ðóêè â äðóãóþ ñòîðîíó. Ýòî óïðàæíåíèå ïîçâîëÿåò ñîõðà-

íÿòü ñèëîâîé áàëàíñ ïëå÷åâîãî ïîÿñà è èçáåæàòü âîçìîæíûõ òðàâì â áó-

äóùåì. Âàæíî ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî óïðàæíåíèÿ ñîõðàíÿòü ïðÿìîå ïî-

ëîæåíèå òóëîâèùà, ÷òî äîñòàòî÷íî òðóäíî, íî áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâè-

òèþ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà âñåãî òåëà. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé òàêîå æå, êàê

è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè.

Óïðàæíåíèÿ ñ ìåäèöèíáîëîì

Áðîñêè ìÿ÷à íàä ãîëîâîé îäíîé ðóêîé – ýòî óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò

ðàçâèòèþ ñèëû øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû è ãðóäíîé ìûøöû â òîì ðå-

æèìå ðàáîòû, êîòîðûé õàðàêòåðåí äëÿ ïëàâàíèÿ, îñîáåííî äëÿ ïëîâöîâ

êðîëåì. Ãëàâíîå çíà÷åíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ – óñêîðåíèå ïðîäâèæåíèÿ

ðóêè â ïðîöåññå áðîñêà. Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ èñïîëüçóåòñÿ ìÿ÷ âåñîì

2–4 êã. Íåáîëüøèå ðåçèíîâûå ìÿ÷è ïðåäïî÷òèòåëüíû, òàê êàê èõ ëåãêî ïðî-

íîñèòü íàä ãîëîâîé.

Ïîñêîëüêó ìÿ÷ äîñòàòî÷íî òÿæåë, àòëåò íå ìîæåò âûïîëíÿòü äâèæåíèå

î÷åíü áûñòðî – ýòî êàê ðàç è õàðàêòåðíî äëÿ ïëàâàíèÿ, ãäå äâèæåíèå èç-çà

ñîïðîòèâëåíèÿ âîäû âûïîëíÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ìåäëåííî. Òðåíèðîâî÷íûé

ýôôåêò íàñòóïàåò â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïëîâåö íàó÷èòñÿ óñêîðÿòü äâèæåíèå

â ïðîöåññå áðîñêà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ëåæà íà ñïèíå. Êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû. Çàõâàòè-

òå ìÿ÷ çà ãîëîâîé, ñëåãêà ñîãíèòå ðóêó â ëîêòå. Áðîñàéòå ìÿ÷ âïåðåä-ââåðõ

ñâîåìó ïàðòíåðó. Ïîâòîðèòå áðîñêè ïî 8–12 ðàç äëÿ êàæäîé ðóêè. Íå ïîä-

íèìàéòå ãîëîâó â ìîìåíò áðîñêà, íå ñãèáàéòå òóëîâèùå. Êîíöåíòðèðóé-

òåñü íà âûïîëíåíèè áðîñêà òîëüêî çà ñ÷åò íàïðÿæåíèÿ ìûøö ïëå÷à.

Óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì áîëüøîãî äèàìåòðà

(øâåéöàðñêèé ìÿ÷)

Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïðè èñõîäíîì ïîëîæåíèè – ëèöîì âíèç,

ãîëåíè îïèðàþòñÿ íà ìÿ÷, ðóêè íà ïîëó, òóëîâèùå ïðÿìî. Ïðîêàòûâàéòåñü

íà ìÿ÷å íàçàä äî ìàêñèìóìà è âîçâðàùàéòåñü íàçàä, çàòåì äâèãàéòåñü âïå-

ðåä äî ìàêñèìóìà è âîçâðàùàéòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Íàèáîëåå òðóäíûé ìîìåíò – âîçâðàùàòüñÿ íàçàä â èñõîäíîå ïîëîæå-

íèå. Â ýòîò ìîìåíò ïëîâåö äîëæåí èñïîëüçîâàòü ñèëó ìûøö áðþøíîãî

ïðåññà è ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Óïðàæíåíèå äîñòàòî÷íî òðóäíîå, íî î÷åíü ýô-

ôåêòèâíîå äëÿ ìíîãèõ âèäîâ ñïîðòà, ãäå òðåáóåòñÿ áîëüøàÿ ñèëà ìûøö

òóëîâèùà è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö íîã

Ýòè óïðàæíåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò äâèæåíèÿì íîã ïëîâöà â ïðîöåññå ïëà-

âàíèÿ. Îíè âûïîëíÿþòñÿ íà ñïåöèàëüíîì òðåíàæåðå, ïðè ýòîì íîãè ñïîðò-

ñìåíà çàôèêñèðîâàíû ñîîòâåòñòâóþùèìè çàõâàòàìè. Â ïîëîæåíèè ëåæà

ñïîðòñìåí èìèòèðóåò äâèæåíèÿ íîã ïðè ïëàâàíèè êðîëåì, ïîñëåäîâàòåëü-

íî ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ïðè äâèæåíèè âíèç, à çàòåì ââåðõ. Àìïëè-

òóäà äâèæåíèé ïðè ýòîì ñîñòàâëÿåò âåëè÷èíó îêîëî 30°. Ïîâòîðÿòü ýòî

óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî ïî 20–30 ðàç ïðè êîëè÷åñòâå ñåðèé 10–12.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñòàðòà è ïîâîðîòà

Ïðèñåäàíèå ñî øòàíãîé íà ïëå÷àõ – õîðîøî ðàçâèâàåò ñèëó íîã ïðè

îòòàëêèâàíèè â ñòàðòîâîì äâèæåíèè è ïðè ïîâîðîòå. Îáû÷íî èñïîëüçóåò-

ñÿ âåñ â 30–40% îò ìàêñèìàëüíîé âîçìîæíîñòè ïðè ïðèñåäàíèè, â êîòî-

ðîì ïîëîæåíèå áåäåð çàíèìàåò ïîçèöèþ â 90°. Â ïîëîæåíèè «øòàíãà íà

ïëå÷àõ» ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò 5 âûïðûãèâàíèé ââåðõ â îäíîé ñåðèè. Êîëè-

÷åñòâî ñåðèé – îò 3-õ äî 5-òè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ìÿãêîå ïðèçåìëåíèå

ïîñëå ïðûæêà.

Çàêëþ÷åíèå

• Òðåíèðîâêà â ðàçâèòèè ñèëû è ìîùíîñòè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâ-

íûõ ýëåìåíòîâ ïîäãîòîâêè ïëîâöà.

• Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíà íà ñóøå áûëà îïòèìàëüíîé,

íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü óïðàæíåíèÿ, ñòðîãî ñîîòâåòñòâóþùèå õàðàêòåðèñ-

òèêàì äâèæåíèÿ ñïîðòñìåíà â âîäå.

• Ïîñêîëüêó ñîïðîòèâëåíèå âîäû íå ñîîòâåòñòâóåò ñîïðîòèâëåíèþ âåñà,

èñïîëüçóåìîãî â ñèëîâîé ïîäãîòîâêå, òðåíåð äîëæåí ïðèìåíÿòü äâèæåíèÿ

ñ òàêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, êîòîðûå áû ñîîòâåòñòâîâàëè õàðàêòåðíûì äâè-

æåíèÿì â âîäå.

• Ïðè âûïîëíåíèè ñèëîâûõ óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü òå ïî-

ëîæåíèÿ òåëà ñïîðòñìåíà, êîòîðûå ïðèáëèæåíû ê ïîëîæåíèþ ïëîâöà â

âîäå.

• Ïðè ðàçðàáîòêå ñèëîâîé ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè íåîáõîäèìî ïîñòî-

ÿííî ó÷èòûâàòü âîçäåéñòâèå èñïîëüçóåìûõ óïðàæíåíèé íà îñíîâíîå

ñïîðòèâíîå óïðàæíåíèå.
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Ââåäåíèå

Êðåàòèí (Cr) – àìèíîêèñëîòà, êîòîðàÿ ñèíòåçèðóåòñÿ â ïå÷åíè è òðàíñ-

ïîðòèðóåòñÿ â îñíîâíîì â ìûøöû. Ôîñôîðèëèðîâàííàÿ ôîðìà – ôîñ-

ôîêðåàòèí (ÐCr) èãðàåò âàæíóþ ðîëü â âûðàáîòêå àíàýðîáíîé ýíåðãèè

â ïðîöåññå ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

ÐCr ïðèíèìàåò ó÷àñòèå â ôîðìèðîâàíèè ÀÒÔ ïðè ñëåäóþùåé ðåàêöèè:

PCr + ADP + H+ <---> ATP + Cr

Îáû÷íûé ýíäîãåííûé óðîâåíü ÐCr äîñòàòî÷åí äëÿ âûïîëíåíèÿ âçðûâ-

íîé ìûøå÷íîé ðàáîòû â òå÷åíèå 5–10 ñ. Îáåñïå÷åíèå ÐCr îãðàíè÷åíî

è åãî èñòîùåíèå ÿâëÿåòñÿ â îñíîâíîì ðåçóëüòàòîì ñíèæåíèÿ ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòè â òå÷åíèå ìûøå÷íîé àêòèâíîñòè (Dawson et al., 1995; Greenhaff

et al., 1993; Harris et al., 1992).

Äîïîëíèòåëüíîå ïîòðåáëåíèå êðåàòèíà ìîæåò ïîâûñèòü ñîäåðæàíèå

âíóòðèìûøå÷íîãî Cr è ÐCr. Îáû÷íî ìûøå÷íûå çàïàñû Cr ïîïîëíÿþòñÿ

íà âåëè÷èíó 20–30% ïðè ïðèåìå 20 ã êðåàòèíà â òå÷åíèå ïÿòè äíåé (Harris

et al., 1992). Â ïîñëåäóþùèé ïåðèîä ïîääåðæàíèå óðîâíÿ êðåàòèíà ïóòåì

ïðèåìà 2–5 ã åæåäíåâíî â òå÷åíèå 22–28 äíåé ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ïîääåðæ-

êè ïîâûøåííîãî âíóòðèìûøå÷íîãî óðîâíÿ Cr, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ïîâûøå-

íèþ ðåçóëüòàòèâíîñòè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè (Terjung et al., 2000;

Vandenberghe et al., 1997; Volek et al., 1999). Îäíàêî íåîáõîäèìî çàìåòèòü,

÷òî óðîâíü Cr è ÐCr ïîñëå ðåçêîãî åãî ïîâûøåíèÿ â ïåðèîä ïÿòèäíåâíîãî

íàñûùåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ åãî óðîâíÿ ñ ïîìîùüþ ïîòðåáëåíèÿ 2 ã êðåà-

òèíà åæåäíåâíî ïîñëå øåñòè íåäåëü âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå

(van Loon et al., 2003). Óïîòðåáëåíèå êðåàòèíà êðàòêîâðåìåííî èëè äîëãî-

ñðî÷íî ìîæåò èìåòü íåêîòîðûé íåæåëàòåëüíûé ýôôåêò äëÿ çäîðîâüÿ (Mihic

et al., 2000; Peeters et al., 1999; Schilling et al., 2001; Volek et al., 1999).

Îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåíèå âåñà òåëà àòëåòîâ (Balsom et al., 1993a; 1993b; 1995;

Greenhaff et al., 1994; Kirksey et al., 1999; Kreider et al., 1998; Mihic et al.,

2000; Stone et al., 1999; Vandenberghe et al., 1997; Volek et al., 1999), à òàêæå

äèñêîìôîðò êèøå÷íî-æåëóäî÷íîãî òðàêòà è èíîãäà ñïàçìû ìûøö (Peeters

et al., 1999; Schilling et al., 2001).

Ðÿä èññëåäîâàíèé ñâèäåòåëüñòâóþò î ïîâûøåíèè ðåçóëüòàòèâíîñòè ìû-

øå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, îñîáåííî ïðè ïîâòîðíûõ íàãðóçêàõ. Íàáëþäåíèÿ çà

ìîùíîñòüþ ïðîèçâîäèìîé ðàáîòû íà âåëîýðãîìåòðå (Balsom et al., 1993a;

Birch et al., 1994; Dawson et al., 1995; Kreider et al., 1998) è âðåìåíåì ïðî-

áåãàíèÿ ïîâòîðíûõ îòðåçêîâ íà ñðåäíèõ äèñòàíöèÿõ (Harris et al., 1993) ñâè-

äåòåëüñòâóþò î ïîçèòèâíîì âëèÿíèè ïðèåìà êðåàòèíà. Âîçìîæíûé ìåõà-

íèçì òàêîãî äåéñòâèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ó÷àñòèè ÐCr ïðè ñèíòåçå ÀÒÔ âî âðå-

ìÿ ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ (Balsom et al., 1993a; Birch et al., 1994; Greenhaff

et al., 1993; Harris et al., 1993; Greenhaff et al., 1994; Dawson et al., 1995;

Terjung et al., 2000), ó÷àñòèè ñâîáîäíîãî Cr äëÿ ðåñèíòåçà PCr â ïðîöåññå

âîññòàíîâëåíèÿ (Balsom et al., 1993a; Greenhaff et al., 1993; 1994; Dawson et

al., 1995) è óâåëè÷åíèÿ áóôåðíîé åìêîñòè ìûøö (Greenhaff et al., 1993;

Harris et al., 1992; Terjung et al., 2000). Êðåàòèí òàêæå óñèëèâàåò ïîëîæè-

òåëüíûé ýôôåêò ïðè ñèëîâîé òðåíèðîâêå (Kreider et al., 1998; Peeters et al.,

1999; Rawson and Volek, 2003; Stone et al., 1999; Vandenberghe et al., 1997;

Volek et al., 1999). Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ïðèìåíåíèå êðåàòèíà íå

îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîãî ïîçèòèâíîãî âëèÿíèÿ íà îäíîðàçîâîå âûïîëíå-

íèå óïðàæíåíèÿ, îäíàêî ïðè ïîâòîðíîé ðàáîòå ýôôåêòèâíîñòü çàìåòíà

(Dawson et al., 1995; Odland et al., 1997; Snow et al., 1998). Êðîìå ýòîãî,

â íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèÿõ ñîîáùàåòñÿ î ïîçèòèâíîì âëèÿíèè ïðèåìà êðåà-

òèíà íà àýðîáíóþ ðàáîòó (Engelhardt et al., 1998), îäíàêî â áîëüøèíñòâå

ðàáîò òàêîãî ôàêòà íå ïîäòâåðæäàåòñÿ (Dawson et al., 1995; Odland et al.,

1997; Snow et al., 1998).

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî áîëüøèíñòâî èññëåäîâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ ýô-

ôåêòèâíîñòüþ äåéñòâèÿ êðåàòèíà, ïðîâîäèëèñü â ëàáîðàòîðíûõ óñëîâèÿõ

(Harris et al., 1993; Kirksey et al., 1999; Kreider et al., 1998; Stone et al., 1999).

Ëèøü åäèíè÷íûå íàáëþäåíèÿ áûëè ïðîâåäåíû â óñëîâèÿõ ñòàäèîíà èëè

â ñîðåâíîâàíèÿõ (Mujika and Padilla, 1997), ïîýòîìó íåîáõîäèìî ïðîâåñòè

ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ êðåàòèíà â õîäå

ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
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Â äàííîì îáçîðå ìû ïðåäïðèíÿëè èññëåäîâàíèå âëèÿíèÿ ïðèåìà êðåà-

òèíà íà ðåçóëüòàòèâíîñòü âûñòóïëåíèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ è òðåíèðîâêàõ

ïëîâöîâ. Â áàçå äàííûõ «Medline and Sport Discus», ñòàòüè ïî ýòîé òåìå

âêëþ÷àþò èññëåäîâàíèÿ èëè î âëèÿíèè ïðèåìà êðåàòèíà íà îäíîðàçîâîå

ïðîõîæäåíèå äèñòàíöèè èëè íà ðåçóëüòàòèâíîñòü ïîâòîðíîé òðåíèðîâêè.

Â èññëåäîâàíèÿõ ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî ïðèåì êðåàòèíà íå óëó÷øàåò ðåçóëü-

òàò ïðè îäíîðàçîâîì ïðîïëûâàíèè äèñòàíöèè, íî ïðè èíòåðâàëüíîé òðå-

íèðîâêå ýôôåêò òàêîãî ïðèåìà çàìåòåí.

Ïðèìåíåíèå êðåàòèíà â ïëàâàíèè

Àíàýðîáíàÿ ýíåðãèÿ â 80% âëèÿåò íà ðåçóëüòàòèâíîñòü â ïëàâàíèè íà

äèñòàíöèè 50 ì (Holmer, 1983; Toussaint and Hollander, 1994). Îäíàêî äîêà-

çàííûé ïîòåíöèàëüíûé ýôôåêò âëèÿíèÿ ïðèåìà êðåàòèíà íà ðàáîòó àíà-

ýðîáíîãî õàðàêòåðà (îáçîð (Terjung et al., 2000) äîëæåí áûòü ðàñøèðåí

ïðè àíàëèçå ýòîãî ýôôåêòà â àýðîáíîé ðàáîòå. ×òî êàñàåòñÿ èññëåäîâàíèé

â ïëàâàíèè, òî èõ êîëè÷åñòâî âåñüìà íåçíà÷èòåëüíî. Íåîïðåäåëåííûå äàí-

íûå, ïðåäñòàâëåííûå â ëèòåðàòóðå, ïðåæäå âñåãî êàñàþòñÿ ðàçëè÷íûõ óñ-

ëîâèé ýêñïåðèìåíòîâ – ðàçëè÷íàÿ äîçèðîâêà êðåàòèíà, ïîäãîòîâëåííîñòü

ïëîâöîâ, ðàçëè÷íûå òåñòîâûå ïðîöåäóðû, ðàçëè÷èå âîçðàñòà è ïîëà è ò.ä.

Âïðî÷åì, èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå ñ âåëîñèïåäèñòàìè (Balsom et al.,

1993a; 1995; Birch et al., 1994; Kreider et al., 1998) è áåãóíàìè (Harris et al.,

1993), ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî èñïîëüçîâàíèå êðåàòèíà ìîæåò ïîëîæè-

òåëüíî âëèÿòü íà ðåçóëüòàòû ïëîâöîâ.

Âëèÿíèå ïðèåìà êðåàòèíà íà îäíîðàçîâîå ïðîïëûâàíèå

ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè

Êàê âèäíî èç òàáëèöû 1, â ïðåäñòàâëåííûõ èñòî÷íèêàõ îòìå÷àåòñÿ, ÷òî

ïðèåì êðåàòèíà íå îòðàæàåòñÿ íà ðåçóëüòàòèâíîñòè îäíîðàçîâîãî ñïðèíòà.

Èñïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ðåæèìû ïðèåìà êðåàòèíà, àâòîðû ïîêàçûâàþò, ÷òî

ðåçóëüòàòû â îäíîðàçîâîì ñïðèíòå íå âîçðàñòàþò (Burke et al., 1996; Mujika

et al., 1996; Peyrebrune et al., 1998; Thompson et al., 1996; Dawson et al.,

2002). Ïðè ýòîì Mujika and coll. (1996) îòìå÷àþò äàæå íåêîòîðîå ñíèæå-

íèå ðåçóëüòàòà, êîòîðîå àâòîðû ïûòàþòñÿ îáúÿñíèòü íåêîòîðûì âîçðàñòà-

íèåì âåñà ïëîâöîâ è èçìåíåíèåì äèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê äâèæåíèÿ

â âîäíîé ñðåäå.

Ðåçóëüòàò íóëåâîãî âîçäåéñòâèÿ ïðèåìà êðåàòèíà íà ñïîðòèâíîå äîñòè-

æåíèå íå óäèâèòåëåí ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî îäíîðàçîâîå ïðîïëûâàíèå äèñòàí-

öèè íå èñ÷åðïûâàåò âñå ðåñóðñû ÐCr òàê, êàê ýòî ñëó÷àåòñÿ â òðåíèðîâêå

íà ïîâòîðíûõ îòðåçêàõ.

Òàáëèöà 1

Ýôôåêò ïðèìåíåíèÿ êðåàòèíà íà ðåçóëüòàò îäíîðàçîâîãî ïðîïëûâàíèÿ

ñïðèíòåðñêîãî îòðåçêà

Авторы Испытуемые Дозы препарата Тесты Результаты 

Burke  

et al., 1996 

32 (18 муж., 

14 жен.) 

17–25 лет; 

нац. уровень 

5 g Creatine 

monohydrate +  

+ 2 g sucrose  

OR  

5 g poly glucose +  

+ 2 g sucrose;  

4 × per day,  

5 дней 

1 × 25 м 

1 × 50 м 

1 × 100 м 

12 мин 

интервал 

Нет улучшения 

результата 

Havenetidis 

et al., 1996 

21 (11 муж., 

10 жен.); 

нац. уровень 

5 g Creatine  

OR  

5 g placebo;  

5 × per day; 4 дня.  

2 опыта через  

4 месяца 

Результаты 

соревнований 

Улучшение 

после первого 

цикла на 2%; 

улучшение на 

3% после 

второго цикла 

Mujika  

et al., 1996 

20 (11 муж., 

9 жен.) 

20 лет; 

нац. уровень 

5 g Creatine 

monohydrate  

OR  

5 g lactose;  

4 × per day; 

5 дней 

1 × 25 м 

1 × 50 м 

1 × 100 м 

20–25 мин 

интервал 

Нет 

существенного 

улучшения ни 

в одной 

попытке. 

Увеличение 

веса на 1% 

Thompson 

et al., 1996 

10 (жен.); 

студенты 

2 g Creatine  

OR  

2 g placebo;  

1 × per day;  

6 недель 

1 × 100 м 

1 × 400 м 

Нет 

существенных 

изменений 

Рeybrune  

et al., 1998 

14 (муж.) 

20–21; 

нац. уровень 

3 g Creatine + 1,5 g 

maltodextrin + 1,5 g 

glucose  

OR  

6 g glucose;  

3 × per day;  

5 дней 

1 × 50 ярдов Нет 

существенных 

изменений 

Dawson  

et al., 2002 

20 (10 муж.,  

10 жен.) 

5 g creatine 

monohydrate + 1 g 

glucose polymer  

OR  

6 g glucose polymer; 

4  × per day;  

5 дней 

1 × 50 м 

1 × 100 м 

6 мин 

интервал 

Нет 

существенных 

изменений 
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Âåðîÿòíî, ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ïðè÷èí, âñëåäñòâèå êîòîðûõ íå âûÿâ-

ëåíî ïîçèòèâíîå âîçäåéñòâèå ïðèåìà êðåàòèíà íà îäíîðàçîâûé ñïðèíò.

Ïðåæäå âñåãî, íåîáõîäèìî âûÿâèòü èíäèâèäóàëüíûå õàðàêòåðèñòèêè òàêî-

ãî âîçäåéñòâèÿ. Çà èñêëþ÷åíèåì èññëåäîâàíèÿ Thompson et al. (1996), äðó-

ãèõ íàáëþäåíèé, â êîòîðûõ áû èçó÷àëîñü âëèÿíèå êðåàòèíà íà îäíîðàçî-

âûé ñïðèíò ñ íåïîñðåäñòâåííîé ôèêñàöèåé âíóòðèìûøå÷íîãî ñîäåðæà-

íèÿ óðîâíÿ Cr èëè PCr, íå ïðîâîäèëîñü. Ïîýòîìó äîñòàòî÷íî òðóäíî

ãîâîðèòü î ðåçóëüòàòèâíîñòè âîçäåéñòâèÿ ïðèåìà êðåàòèíà íà îäíîðàçî-

âûé ñïðèíò.

Îáùèå ðåêîìåíäàöèè ïî ïðèåìó êðåàòèíà, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî ñóùå-

ñòâåííî ïîâûøàåòñÿ âíóòðèìûøå÷íîå ñîäåðæàíèå Cr, ñîäåðæàò óêàçàíèÿ

ïðèíèìàòü 20–30 ã ïðåïàðàòà åæåäíåâíî â òå÷åíèå ïÿòè-ñåìè äíåé

(Greenhaff et al., 1994; Harris et al., 1992; Snow et al., 1998; Terjung et al.,

2000; Vandenberghe et al., 1997; Volek et al., 1999). Ýòè æå ðåêîìåíäàöèè

ñîäåðæàëèñü â èññëåäîâàíèÿõ Burke et al. (1996), Mujika et al. (1996), and

Dawson et al. (2002), ãäå èçó÷àëèñü ïîñëåäñòâèÿ ïðèåìà íà îäíîðàçîâûé

ñïðèíò. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî ëèøü Thompson et al. (1996) èçìåðÿë

êîíöåíòðàöèþ PCr â ìûøöàõ, îäíàêî îí íå îòìåòèë ñóùåñòâåííûõ èçìåíå-

íèé â ïðîöåññå êóðñà ïðèåìà êðåàòèíà. Àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî ýòî ïðîèñõî-

äèò â ðåçóëüòàòå îòðèöàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ âíåøíåãî êðåàòèíà íà áèî-

ñèíòåç Cr, è èç-çà ýòîãî íå ïðîèñõîäèò èçìåíåíèé Cr è PCr â ìûøöàõ.

Â äðóãèõ èññëåäîâàíèÿõ, ãäå èñïûòóåìûå ïðèíèìàëè 2 ã êðåàòèíà â äåíü,

ïî-âèäèìîìó, äîçà ÿâëÿëàñü íåçíà÷èòåëüíîé è ïîýòîìó íå âûçûâàëà ñóùå-

ñòâåííûõ èçìåíåíèé êîíöåíòðàöèè Cr â ìûøöàõ.

Harris et al. (1992) and Greenhaff et al. (1994) îïðåäåëèëè, ÷òî ïðîíèêíî-

âåíèå Cr â ìûøöû çàâèñèò ïðåæäå âñåãî îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé

ìûøå÷íîé òêàíè ñïîðòñìåíà. ×åì âûøå êîíöåíòðàöèÿ Cr, òåì òðóäíåå ïî-

ïîëíÿþòñÿ åãî çàïàñû (Greenhaff et al., 1994; Harris et al., 1992). Êðîìå

òîãî, ñîîáùàåòñÿ, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðåäåë íàñûùåíèÿ ìûøå÷íîé òêàíè

êðåàòèíîì (Terjung et al., 2000). Òàêèì îáðàçîì, âîçìîæíî, ÷òî èñïûòóå-

ìûå, ïðèíÿâøèå ó÷àñòèå â îáñëåäîâàíèè, óæå èìåëè âûñîêóþ êîíöåíòðà-

öèþ Cr â ìûøöàõ è äîïîëíèòåëüíîå ïîñòóïëåíèå åãî íå ìîãëî îñóùåñòâ-

ëÿòüñÿ.

Burke et al. (1996) ïðåäïîëîæèë, ÷òî óðîâåíü ìûøå÷íîãî PCr íå ÿâëÿåò-

ñÿ ëèìèòèðóþùèì ôàêòîðîì âëèÿíèÿ íà ðåçóëüòàò ñïðèíòåðñêîãî ïëà-

âàíèÿ íà 25–100 ì. Òðóäíî, îäíàêî, ñîãëàñèòüñÿ, ÷òî ñèñòåìà ÀÒÔ –

PCr îáåñïå÷èâàåò ýíåðãèåé íà 80% ïðè ïëàâàíèè íà äèñòàíöèþ 50 ì è íà

25% – ïðè ïëàâàíèè íà äèñòàíöèþ 100 ì (Costill et al., 1992). Peyrebrune

et al. (1998) ñ÷èòàåò, ÷òî ñêîðîñòü ðåàêöèè êðåàòèíêèíàçû, îòâåòñòâåííîé

çà ïðîäóêöèþ ÀÒÔ, ÷àñòè÷íî îïðåäåëÿåòñÿ êîíöåíòðàöèåé PCr. Â íà÷àëå

óïðàæíåíèÿ óðîâåíü PCr âûñîê è ñêîðîñòü ðåàêöèè áëèçêà ê ìàêñèìóìó.

Â äàëüíåéøåì èñêóññòâåííîå èçìåíåíèå êîíöåíòðàöèè PCr, âîçìîæíî ïî-

çâîëèò ïîääåðæèâàòü ñêîðîñòü ðåàêöèè íà ïðåæíåì óðîâíå, ÷òî ìîæåò

ïîëîæèòåëüíî âëèÿòü íà ðåçóëüòàòèâíîñòü äëèííîãî ñïðèíòà.

Íåçíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå ïðèåìà êðåàòèíà íà îäíîðàçîâîå âûïîëíåíèå

ñïðèíòåðñêîãî óïðàæíåíèÿ ìîæíî îáúÿñíèòü òåì, ÷òî íå ó÷èòûâàþòñÿ ðàç-

ëè÷íûå ïîáî÷íûå âëèÿíèÿ, êîòîðûå îòðàæàþòñÿ íà ðåçóëüòàòå (Burke et al.

(1996) and Dawson et al. (2002).

Mujika et al. (1996) ïðåäëàãàþò îðèãèíàëüíîå îáúÿñíåíèå íåçíà÷èòåëü-

íîìó âëèÿíèþ óïîòðåáëåíèÿ êðåàòèíà íà ðåçóëüòàò îäíîðàçîâîãî ïðîïëû-

âàíèÿ ñïðèíòåðñêîé äèñòàíöèè. Àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî â äàííîì ñëó÷àå ïðî-

ÿâëÿåòñÿ âëèÿíèå âîçðîñøåãî âåñà ïëîâöà, ÷òî îòðàæàåòñÿ â êîíå÷íîì ñ÷å-

òå íà ãèäðîñòàòè÷åñêîì ñîïðîòèâëåíèè, à òàêæå íà áèîìåõàíèêå âûïîëíåíèÿ

ãðåáêîâ. Çàâèñèìîñòü ìåæäó âåñîì ïëîâöà è åãî ðåçóëüòàòèâíîñòüþ îòìå-

÷àëàñü òàêæå Theodorou et al., (2005).

Èçó÷àÿ õàðàêòåð âîçäåéñòâèÿ ïðèåìà êðåàòèíà íà ðåçóëüòàòèâíîñòü

â ïëàâàíèè, Selsby et al. (2003) îòìå÷àåò íåçíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ðå-

çóëüòàòà â îäíîðàçîâîì ïðîïëûâàíèè äèñòàíöèè 50 è 100 ÿðäîâ âîëü-

íûì ñòèëåì â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé,

ïðèíèìàâøåé ïëàöåáî. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ãðóïïû èñïûòóåìûõ áûëè

íåîäíîðîäíû ïî ñïîðòèâíîìó ñòàæó è âîçðàñòó. Àâòîðû ñ÷èòàþò, ÷òî óðî-

âåíü Cr ó äàííûõ èñïûòóåìûõ áûë íèæå, ÷åì ó êâàëèôèöèðîâàííûõ ïëîâ-

öîâ, ÷òî, ïî-âèäèìîìó, è îêàçàëî âîçäåéñòâèå íà ðåçóëüòàòèâíîñòü. Èñ-

ñëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ Cr íå ïîâûøàåòñÿ ïîä âîçäåéñòâè-

åì òðåíèðîâêè (Burke et al., 2003; Dawson et al., 1998; Tesch et al., 1990;

Volek et al., 1999), ïîýòîìó óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòà, ïî ìíåíèþ Selsby et al.

(2003), ñêîðåå âñåãî ñâÿçàíî ñ àäàïòàöèåé äðóãèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõà-

íèçìîâ.

Авторы Испытуемые Дозы препарата Тесты Результаты 

Selsby  
et al., 2003 

15 (8 муж.,  
7 жен.) 

19 лет; 

студенты 

Acute loadin g period: 
0,3 g creatine / kg 

body weight  

OR  

varyin g doses 5 × per 

day; 5 дней 

1 × 50 ярдов 

1 × 100 ярдов 

Некоторые 
положительные 

сдвиги 

Mendes  

et al., 

2004 

18 (12 муж., 

6 жен.) 

19 лет; 

квалиф. 
пловцы 

5 g Creatine + 20 g 

CHO  

OR  

20 g CHO;  

4 × per day; 8 дней 

1 × 50 м 

1 × 100 м 

Нет 

существенных 

изменений 

Îêîí÷àíèå òàáë. 1
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Влияние приема креатина

на повторное проплывание отрезков

Таким образом, авторами многих исследований эффективности влия-

ния приема креатина отмечено, что на результат одноразового проплыва-

ния отрезка такая процедура влияет незначительно или не влияет вовсе.

Однако при повторной работе результаты экспериментов (табл. 2) свиде-

тельствуют об обратном (Balsom et al., 1993a; Birch et al., 1994; Dawson et

al., 1995; Greenhaff et al., 1993; Harris et al., 1993; Kreider et al., 1998; Van-

denberghe et al., 1997). Аналогичные выводы получены и при исследова-

нии велосипедистов и бегунов.

Таблица 2

Эффект применения креатина на результат повторного проплывания

спринтерского отрезка

Авторы Испытуемые Дозы препарата Тесты Результаты 

Havenetidis 

et al., 1996 

21 (11 муж., 

10 жен.); 

квалиф. 

пловцы 

 

2 периода через  

4 месяца; 

5 г креатина ×  

× 5 раз в день;  

4 дня 

10 × 50 м 

спринт;  

1 мин 

интервал. 

8 × 100 м 

спринт; 

2 мин 

интервал. 

15 × 100 м 

спринт; 

1 мин 40 с 

интервал 

Cr группа 

показала 

существенный 

прогресс  

по сравнению  

с плацебо 

группой. 

Последующее 

улучшение 

результатов  

при повторном 

приеме 

Grindstaff 

et al., 1997 

18 (7 муж., 

11 жен.); 

средн. квал. 

21 g Creatine 

monohydrate +  

+ 4,2 g 

Мaltodextrin  
OR 

25,2 g 

Мaltodextrin;  

9 дней 

3 × 100 м 

спринт; 

60 с интервал 

1 и 2 – улучше- 

ние в Cr группе 

без изменений  

в плацебо 
группе. 

3 отрезок –  

нет изменений  

в группах 

Peyrebrune 

et al., 1998 

14 (муж.); 

нац. уровень 

3 g Creatine + 1,5 g 

Maltodextrin + 

+ 1,5 g Glucose  

OR  

6 g glucose,  

3 × per day;  

5 дней 

8 × 50 ярдов 

спринт; 

1 мин 30 с 

интервал 

Снижение 

общего 

результата  

на 2% 

 

Авторы Испытуемые Дозы препарата Тесты Результаты 

Leenders  

et аl., 1999 

32 (18 муж., 

14 жен.); 

студенты 

5 g creatine 

dissolved  

in 150 ml 6% 

Maltodextrin 

solution  

OR  

150 ml 6% 

maltodextrin 

solution; 4 × per 

day; 6 дней; 

поддерживаю- 

щий период 5 g 

Creatine dissolved  

in 150 ml 6% 

Maltodextrin 

solution  

OR  

150 ml Malto- 

dextrin solution  

2 × per day;  

7 дней 

6 × 50 м 

спринт; 

3 мин 

интервал. 

10 × 25 ярдов; 

1 мин интервал 

Улучшение 

скорости (2%) 

только  

у мужчин  

при 6 × 50 м. 

Нет улучшения 

результата  

в группах  

в тесте 10 × 25 

ярдов 

Theodorou  

et al., 1999 

22 (12 муж., 

10 жен.); 

19 лет; 

нац. уровень 

5 g Сreatine 5 × 

per day,  

4 дня поддержка  

5 g Сreatine 

monohydrate  

OR  

5 g Polythene 

glycol 4000  

1 × per day;  

8 недель 

10 × 50 м 

спринт; 

1 мин 

интервал 

15 × 100 м; 

2 мин  

интервал 

Улучшение 

скорости (1,5%). 

Нет улучшения  

в период 

поддержки  

в течение  

2-х месяцев 

Mendes  

et al., 2004 

18 (12 муж., 

6 жен.); 

19 лет 

5 g Creatine +  

+20 g CHO  

OR  

20 g CHO 4 × per 

day; 8 дней 

3 × 3 × 50 м 

спринт;  

30 с интервал; 

2 мин 30 с 

между сериями 

Нет 

положительных 

сдвигов 

Mero  

et al., 

2004 

16 (8 муж.,  

8 жен.); 

17–18 лет; 

нац. уровень 

5 g Creatine  

OR  

5 g maltodextrin  

4 × per day;  

6 дней; 0,3 g 

Maltodextrin  

2 × 100 м; 

10 мин 

интервал 

Улучшение 

результата 

между двумя 

спринтами 

больше в груп- 

пе плацебо 

Продолжение табл. 2
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Peyrebrune et al. (1998) íå îáíàðóæèë ðàçëè÷èÿ â ðåçóëüòàòàõ â îäíî-

ðàçîâîì ïðîáåãàíèè îòðåçêà 50 ÿðäîâ â ãðóïïàõ, ïðèíèìàâøèõ êðåàòèí

è ïëàöåáî, îäíàêî â ïîâòîðíîé ðàáîòå 8 × 50 ÿðäîâ ãðóïïà, ïðèíèìàâøàÿ

êðåàòèí, ïîêàçàëà ñóùåñòâåííî áîëüøóþ ñòàáèëüíîñòü ðåçóëüòàòîâ. Àíà-

ëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû áûëè ïîëó÷åíû ïðè ýêñïåðèìåíòå ñ ãðóïïàìè ïëîâ-

öîâ Havenetidis et al. (1996), Grindstaff et al. (1997), Theodorou and Cooke

(1998), and Theodorou et al. (1999).

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ïðîâîäèëè ýêñïåðèìåíòû ïî ïðèåìó ÷èñòîãî

êðåàòèíà è â ñî÷åòàíèè ñ êàðáîãèäðàòîì (Mendes et al., 2004; Theodorou

et al., 2005). Â èññëåäîâàíèÿõ Mendes et al. (2004), êîòîðûé èñïîëüçîâàë

ñìåñü êðåàòèíà è êàðáîãèäðàòà, íå îòìå÷åíî ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòàòà

â ïîâòîðíûõ ïîïûòêàõ, â òî âðåìÿ êàê Theodorou et al. (2005) òàêóþ çàâè-

ñèìîñòü îïðåäåëèë, ïðè÷åì èì îòìå÷åíî, ÷òî ìåæäó ãðóïïàìè, ïðèíè-

ìàâøèìè ÷èñòûé êðåàòèí è ñìåñü, îòëè÷èÿ íå îáíàðóæèëîñü.

Mero et al. (2004) èçó÷àë âîçäåéñòâèå ñìåñè êðåàòèíà ñ áèêàðáîíàòîì

íàòðèÿ è ïîëó÷èë îáíàäåæèâàþùèå ðåçóëüòàòû ïðè ïîâòîðíûõ íàãðóçêàõ.

Ïî ìíåíèþ Green (1997), ïîâòîðíûå íàãðóçêè âûçûâàþò áîëåå çíà÷è-

òåëüíîå âîçäåéñòâèå íà êðåàòèíôîñôàòíóþ ñèñòåìó, ïîýòîìó íå óäèâè-

òåëüíî, ÷òî îíà ðåàãèðóåò íà ïðèåì êðåàòèíà. Îäíàêî ìåõàíèçì òàêîãî

âîçäåéñòâèÿ äî êîíöà íåÿñåí. Peyrebrune et al. (1998) ïðåäïîëàãàþò, ÷òî

â äàííîì ñëó÷àå èçìåíÿåòñÿ êèíåòèêà êðåàòèíêèíàçû, ÷òî ïðèâîäèò ê ïî-

âûøåíèþ âíóòðèìûøå÷íîé êîíöåíòðàöèè Cr. Ýòî ïðèâîäèò ê äâóì ïî-

ëîæèòåëüíûì ÿâëåíèÿì. Âî-ïåðâûõ, ðåñèíòåç PCr â ïåðåðûâàõ ìåæäó

ïîâòîðíûìè óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè

â ïîñëåäóþùåé ðàáîòå. Âî-âòîðûõ, ïîâûøåíèå âíóòðèìûøå÷íîé êîíöåíò-

ðàöèè Cr ìîæåò âåñòè ê óâåëè÷åíèþ áóôåðíîãî îáúåìà êðîâè. Â ïðîöåññ

ðåñèíòåçà ÀÒÔ èç ÀÄÔ è PCr ïîòðåáëÿåòñÿ èîí âîäîðîäà (Í+) (Greenhaff

et al., 1993), èçìåíåíèå PCr ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ âíóòðèìûøå÷íîé êîí-

öåíòðàöèè Cr, ÷òî âåäåò ê ïîòðåáëåíèþ áîëüøåãî êîëè÷åñòâà èîíîâ âîäî-

ðîäà. Ýòî óâåëè÷èâàåò áóôåðíóþ åìêîñòü è îòäàëÿåò óòîìëåíèå.

Grindstaff et al. (1997) ïðåäïîëàãàþò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå êðåàòèíà â êîì-

áèíàöèè ñ äðóãèìè èíãðåäèåíòàìè ïîâûøàåò ðåçèñòåíòíîñòü ê òðåíèðîâêå

è ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü ïîâòîðíóþ ðàáîòó áîëåå óñïåøíî. Îäíàêî óòâåðæ-

äàåòñÿ, ÷òî ôèçèîëîãè÷åñêàÿ áàçà óëó÷øåíèÿ âîçäåéñòâèÿ ïîâòîðíîé ðàáî-

òû íà êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ñ ïîìîùüþ êðåàòèíà íå îïðåäåëåíà, è ìíîãèå

èññëåäîâàòåëè ñîãëàøàþòñÿ ñ òåì, ÷òî ýôôåêò òðåáóåò äîïîëíèòåëüíûõ íà-

áëþäåíèé.

Âîçìîæíî, ÷òî óëó÷øåíèå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà ïðè ïðîïëûâàíèè ïî-

âòîðíûõ ñïðèíòåðñêèõ îòðåçêîâ ñâÿçàíî ñ âçàèìîäåéñòâèåì îêèñëèòåëüíîãî

ìåòàáîëèçìà è PCr ñèñòåìîé îáåñïå÷åíèÿ ýíåðãèåé. Walsh et al. (2001) ïðåä-

ïîëîæèëè, ÷òî ìåòàáîëè÷åñêîå ðàçäåëåíèå êðåàòèíêèíàçû â ïðîöåññå PCr–Cr

ïðîÿâëÿåòñÿ êàê â àýðîáíîì, òàê è â àíàýðîáíîì ìåòàáîëèçìå (Havenetidis,

2005). Êðîìå òîãî, ñïðèíò â òðåíèðîâêå âåëîñèïåäèñòîâ â áîëüøåé ñòåïåíè

ñâÿçàí ñ àýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòüþ, íåæåëè ó ïëîâöîâ (Bogdanis et al.,

1996). Âîçìîæíî, ÷òî àýðîáíûé ìåòàáîëèçì óëó÷øàåòñÿ â ðåçóëüòàòå òðåíè-

ðîâêè íà ïîâòîðíûõ îòðåçêàõ ïðè èñïîëüçîâàíèÿ ïîääåðæêè êðåàòèíîì

(Havenetidis, 2005) èëè áåç òàêîé ïîääåðæêè (Burgomaster et al., 2005).

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äîêàçàòåëüñòâà ïîçèòèâíîãî ýôôåêòà ïðèìåíåíèÿ

êðåàòèíà â ïîâòîðíîé òðåíèðîâêå äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíû, Leenders et al.

(1999) ïîëó÷èë ðàçíîðå÷èâûå ðåçóëüòàòû. Îíè îïðåäåëèëè, ÷òî ïðè ïðèìå-

íåíèè êðåàòèíà â òðåíèðîâêå ñ ïðîïëûâàíèåì îòðåçêîâ 10 × 25 ì ýôôåêòà

íå íàáëþäàëîñü. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðè ñëèøêîì êîðîòêèõ èíòåðâàëàõ

îòäûõà äåïî PCr íå óñïåâàåò çàïîëíÿòüñÿ. Èíòåðåñíî, ÷òî ýòè æå èñïûòóå-

ìûå ïðè ïîâòîðíîé òðåíèðîâêå 6 × 50 ì ïîêàçàëè ðàçëè÷íûå ðåçóëüòàòû

â çàâèñèìîñòè îò ïîëà ñïîðòñìåíîâ. Ó ìóæ÷èí áûëî îïðåäåëåíî çàìåò-

íîå âëèÿíèå èñïîëüçîâàíèÿ êðåàòèíà íà ðåçóëüòàò ïîâòîðíûõ ïîïûòîê,

â òî âðåìÿ êàê ïðè àíàëîãè÷íîì èñïîëüçîâàíèè êðåàòèíà æåíùèíàìè òà-

êîãî ýôôåêòà íå íàáëþäàëîñü.

Âëèÿíèå ïðèìåíåíèÿ êðåàòèíà

íà ðàçâèòèå ñèëû ïëîâöîâ

Â íåêîòîðûõ èññëåäîâàíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ èñïîëüçîâàíèåì êðåàòèíà

â ïëàâàíèè, ðàññìàòðèâàåòñÿ âîïðîñ âëèÿíèÿ ïðèåìà êðåàòèíà íà ðàçâèòèå

ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà ïëîâöîâ. Èçìåðåíèå ñèëîâûõ êîìïîíåíòîâ îáû÷íî

Îêîí÷àíèå òàáë. 2
 

Авторы Испытуемые Дозы препарата Тесты Результаты 

  OR  

0,3 g Sodium 
Bicarbonate  

на кг веса  

в день теста 

  

Theodorou 

et al., 2005 

10 (6 муж., 

4 жен.); 

17–18 лет; 

нац. уровень 

5 g Creatine  

OR  

5 g Creatine + 

500 ml glucose; 

5 × per day;  

4 дня 

10 × 50 спринт; 

1 мин 

интервал. 

8 × 100 м 

спринт;  

2 мин интервал 

Существенное 

улучшение  

результата (2%); 

большинство 

пловцов 

увеличили вес, 

что хорошо 

коррелирует  

с результатами 
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âêëþ÷àëî îáùèé îáúåì ïðîèçâåäåííîé ðàáîòû, ìîùíîñòü ðàáîòû è âðåìÿ

äîñòèæåíèÿ ìàêñèìóìà ìîùíîñòè. Òàêèå èçìåðåíèÿ, êàê ïîêàçàíî â ðÿäå

èññëåäîâàíèé, õîðîøî êîððåëèðóþò ñî ñïðèíòåðñêèì ðåçóëüòàòîì â ïëàâà-

íèè (Sharp et al., 1982). Ñ äðóãîé ñòîðîíû, âïîëíå îïðàâäàíî èçìåðÿòü ñèëî-

âîé ïîòåíöèàë ïëîâöîâ íà ñïåöèàëüíîì ïëàâàòåëüíîì ýðãîìåòðå, â áîëü-

øåé ñòåïåíè ñîîòâåòñòâóþùåì áèîìåõàíèêå ïëàâàòåëüíûõ äâèæåíèé.

Â ðàííèõ èññëåäîâàíèÿõ ñèëîâîãî êîìïîíåíòà ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ïðè-

ìåíÿëñÿ âåëîýðãîìåòð, íà êîòîðîì ðåãèñòðèðîâàëñÿ ïèê ðàçâèâàåìîé ìîù-

íîñòè (Burke et al., 1996), â ïîñëåäóþùèõ ðàáîòàõ ïðîâîäèëèñü íàáëþäåíèÿ

íà ñïåöèàëüíîì ïëàâàòåëüíîì ýðãîìåòðå (Dawson et al., 2002; Grindstaff

et al., 1997). Ïëîâöû íàõîäèëèñü â ëåæà÷åì ïîëîæåíèè è ÷åðåç ñèñòåìó

áëîêîâ èìèòèðîâàëè ïëàâàòåëüíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè. Êîìïüþ-

òåð ðåãèñòðèðîâàë óñèëèÿ è îáîáùàë ñèëîâûå õàðàêòåðèñòèêè.

Òåñòû, ïðîâåäåííûå íà âåëîýðãîìåòðå, ïîêàçàëè, ÷òî ïðèåì êðåàòèíà

íå îêàçàë îïðåäåëåííîãî ýôôåêòà íà ñèëîâûå õàðàêòåðèñòèêè ïëîâöîâ íà-

öèîíàëüíîãî óðîâíÿ. Burke et al. (1996) îòìåòèëè, ÷òî íå áûëî îáùåãî

óâåëè÷åíèÿ îáúåìà âûïîëíåííîé ðàáîòû, à òàêæå âðåìåíè äîñòèæåíèÿ

ïèêà ìîùíîñòè. Îòñóòñòâèå òàêîãî ýôôåêòà ìîæíî îòíåñòè çà ñ÷åò òîãî,

÷òî äëÿ èñïûòóåìûõ òàêîé õàðàêòåð ðàáîòû áûë íå ñïåöèôè÷åí è îíè

èñïîëüçîâàëè â ðàáîòå ãðóïïû ìûøö, êîòîðûå â ïëàâàíèè íå èãðàþò ñó-

ùåñòâåííîé ðîëè.

Îäíàêî ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà íà ñïåöèàëüíîì ïëàâàòåëüíîì ýðãîìåòðå

áûëè ïîëó÷åíû ðåçóëüòàòû, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î ïîçèòèâíîì âëèÿíèè ïðè-

åìà êðåàòèíà íà ñèëîâûå âîçìîæíîñòè ïëîâöîâ. Grindstaff et al (1997) ïî-

êàçàëè, ÷òî ïðèåì êðåàòèíà âåäåò ê óâåëè÷åíèþ îáúåìà ðàáîòû, ïðîâåäåí-

íîé â òðåõ ñïðèíòåðñêèõ ìàêñèìàëüíûõ ïîïûòêàõ, ïî ñðàâíåíèþ ñ ãðóï-

ïîé, ïðèíèìàâøåé ïëàöåáî. Burke et al. (1996); Dawson et al. (2002); Mujika

et al. (1996); Peyrebrune et al. (1998); Thompson et al. (1996) ïîêàçàëè, ÷òî

ïðè èññëåäîâàíèÿõ, ïðîâîäèìûõ â ïîâòîðíîé ðàáîòå, ñèëîâûå õàðàêòåðèñ-

òèêè èñïûòóåìûõ âîçðàñòàþò ïðè ïðèåìå êðåàòèíà.

Íåäîñòàòêè ïðåäûäóùèõ èññëåäîâàíèé

Ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ïðåäâàðèòåëü-

íûé ïðèåì êðåàòèíà âëèÿåò ëèøü íà ýôôåêòèâíîñòü ïîâòîðíîé ñïðèíòåð-

ñêîé ðàáîòû, à íå íà îäíîðàçîâîå ïðîïëûâàíèå ñïðèíòåðñêîãî îòðåçêà.

Îäíàêî òàêèå èññëåäîâàíèÿ íåîäíîçíà÷íû è çà÷àñòóþ ïðîòèâîðå÷èâû. Òàê,

íàïðèìåð, èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â ðàçëè÷íûõ áàññåéíàõ (25 è 50 ì),

äëèíà ïðîïëûâàåìûõ îòðåçêîâ áûëà ðàçëè÷íîé (25 ÿðäîâ, 50 ÿðäîâ, 50 ì

èëè 100 ì), íå ó÷èòûâàëñÿ ïåðèîä òðåíèðîâêè. Êðîìå ýòîãî, ìîæíî îòìå-

òèòü ñëåäóþùèå òðè äðóãèõ íåäîñòàòêà â ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèÿõ:

íå èçìåðÿëñÿ óðîâåíü Ñr â ìûøöàõ, íå ó÷èòûâàëèñü ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ

è ðåçóëüòàòèâíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ êðåàòèíà â ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèÿõ.

Â ïîñëåäóþùèõ èññëåäîâàíèÿõ íåîáõîäèìî ïðèíÿòü óêàçàííûå íåäîñòàòêè

âî âíèìàíèå.

Ýôôåêò âîçäåéñòâèÿ êðåàòèíà íà ìóæ÷èí è æåíùèí

Ýôôåêò âîçäåéñòâèÿ êðåàòèíà íà ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïðåä-

ìåòîì øèðîêîãî îáñóæäåíèÿ. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî æåíùèíû èìåþò áîëåå âû-

ñîêèé óðîâåíü ýíäîãåííîãî Ñr â ìûøöàõ íåæåëè ìóæ÷èíû (Forsberg et al.,

1991), ïîýòîìó îíè ðåàãèðóþò â ìåíüøåé ñòåïåíè íà âíåøíåå íàñûùåíèå

êðåàòèíîì (Harris et al., 1992). Êðîìå òîãî, óðîâåíü èíòåíñèâíîñòè àíàý-

ðîáíîé ðàáîòû ó æåíùèí íà 35% íèæå, ÷åì ó ìóæ÷èí (Hill and Smith,

1993). Îäíàêî â áîëüøèíñòâå èññëåäîâàíèé ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî ïîëîâûå

ðàçëè÷èÿ íå èìåþò ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ íà óñïåøíîñòü èëè íåçàâèñè-

ìîñòü âîçäåéñòâèÿ êðåàòèíà íà óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòà (Harris et al., 1992;

Tarnopolsky, 2000; Tarnopolsky and MacLennan, 2000; Rawson and Volek,

2003; Vandenberghe et al., 1997). Çà èñêëþ÷åíèåì ðàáîòû Leenders et al.

(1999), íå îïðåäåëåíî âëèÿíèå ïîëîâûõ ðàçëè÷èé íà ýôôåêòèâíîñòü îäíî-

ðàçîâîãî ïðîïëûâàíèÿ îòðåçêà è ïîâòîðíîé ðàáîòû ïðè ïðèåìå êðåàòèíà

(Burke et al., 1996; Dawson et al., 2002; Grindstaff et al., 1997; Havenetidis

et al., 1996; Mendes et al., 2004; Mujika et al., 1996; Selsby et al., 2003; Theo-

dorou and Cooke, 1998; Theodorou et al., 1999). Â èññëåäîâàíèÿõ Leenders

et al. (1999) ñêîðîñòü ïðîïëûâàíèÿ îòðåçêîâ â ïîâòîðíîé ðàáîòå 6 × 50 ì

áûëà ëó÷øå ó ìóæ÷èí, ÷åì ó æåíùèí.

Ýôôåêòèâíîñòü ïðèåìà êðåàòèíà
ïðè ðàçëè÷íûõ ñïîñîáàõ ïëàâàíèÿ

Åùå îäíèì íåäîñòàòêîì ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé ïî ýôôåêòèâíîñòè

ïðèìåíåíèÿ êðåàòèíà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî íå áûëî îïðåäåëåíî âëèÿíèå ýòîãî

ïðåïàðàòà íà ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ïëàâàíèÿ (âîëüíûé ñòèëü, áðàññ, áàòòåð-

ôëÿé è ïëàâàíèå íà ñïèíå). Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ñïîðòñìåíû ñïåöèàëèçèðóþòñÿ

â îïðåäåëåííîì ñòèëå ïëàâàíèÿ, ïðè òåñòèðîâàíèè èì ðàçðåøàëîñü ïðî-

ïëûâàòü äèñòàíöèþ èçáðàííûì ñïîñîáîì (Burke et al., 1996; Leenders et al.,

1999; Mendes et al., 2004). Îäíàêî ïðè âûÿâëåíèè ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâà-

íèÿ èõ äîñòèæåíèÿ îáúåäèíÿëèñü. Â äðóãèõ èññëåäîâàíèÿõ òåñòèðîâàëñÿ

òîëüêî âîëüíûé ñòèëü ïëàâàíèÿ (Dawson et al., 2002; Grindstaff et al., 1997;

Selsby et al., 2003; Thompson et al., 1996). Åñëè ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ïðèåì

êðåàòèíà ïðîèçâîäèò ðàçëè÷íîå âîçäåéñòâèå íà ýôôåêòèâíîñòü ðàçëè÷íûõ

âèäîâ ïëàâàíèÿ, òî óäèâèòåëüíî, ÷òî òàêèõ èññëåäîâàíèé íå ïðîâîäèëîñü.
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Costill et al. (1992) îïðåäåëèë, ÷òî áèîìåõàíè÷åñêèå ðàçëè÷èÿ ìåæäó

áðàññîì è äðóãèìè ñòèëÿìè äîñòàòî÷íî ñóùåñòâåííû. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýíåð-

ãåòè÷åñêèå çàòðàòû íà îäèí öèêë â áðàññå çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì â êðî-

ëå. Êðîëü è áàòòåðôëÿé áèîìåõàíè÷åñêè áîëåå ïîäîáíû, ÷åì îñòàëüíûå

äâà âèäà ïëàâàíèÿ (Costill et al., 1992). Êàê ïðåäïîëàãàþò Holmer (1972)

è Toussaint and Hollander (1994) çíà÷èòåëüíûå ðàñõîæäåíèÿ â ýíåðãåòèêå

ðàçëè÷íûõ ñòèëåé ïëàâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ïîëîæèòåëüíîãî è îòðè-

öàòåëüíîãî óñêîðåíèÿ â êàæäîì ïëàâàòåëüíîì öèêëå.

Çíà÷èòåëüíî áîëüøåå ðàñõîäîâàíèå ýíåðãèè â áàòòåðôëÿå è áðàññå ïðåä-

ïîëàãàåò áîëåå ñóùåñòâåííûì ýôôåêò èñïîëüçîâàíèÿ êðåàòèíà ïî ñðàâíå-

íèþ ñ êðîëåì è ïëàâàíèåì íà ñïèíå, êîòîðûå îáû÷íî òåñòèðóþòñÿ.

Çàêëþ÷åíèå

Èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòà âîçäåéñòâèÿ êðåàòèíà íà ðåçóëüòàòèâíîñòü ïëîâ-

öîâ íå ïðîâîäèëèñü ñòîëü ÷àñòî, êàê â äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà, íàïðèìåð

â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå. Âîçìîæíî, ýòî îáúÿñíÿåòñÿ îáúåêòèâíûìè òðóä-

íîñòÿìè, ñâÿçàííûìè ñ ïðÿìûì èçìåðåíèåì óðîâíåì âíóòðåìûøå÷íîãî

êðåàòèíà. Êðîìå ýòîãî, â ïëàâàíèè íå ïðîâîäèëîñü çíà÷èòåëüíûõ èññëåäî-

âàíèé ïî ýòîé ïðîáëåìå â ñâÿçè ñ âîçäåéñòâèåì Cr íà ñïîðòñìåíîâ ðàç-

ëè÷íîãî ïîëà, à òàêæå â ðàçëè÷íûõ ñòèëÿõ ïëàâàíèÿ. Òåì íå ìåíåå, îïðå-

äåëåíî, ÷òî ïðèìåíåíèå êðåàòèíà ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ïîâòîðíóþ òðå-

íèðîâî÷íóþ ñïðèíòåðñêóþ íàãðóçêó.

Îñíîâíûå âûâîäû

Ïðèìåíåíèå êðåàòèíà:

• íå âëèÿåò ïîëîæèòåëüíî íà ðåçóëüòàò îäíîðàçîâîãî ñïðèíòà â ïëà-

âàíèè;

• óëó÷øàåò ðåçóëüòàòû ïðè ïðîïëûâàíèè ïîâòîðíûõ ñïðèíòåðñêèõ äèñ-

òàíöèé;

• óëó÷øàåò ñèëîâûå ïîêàçàòåëè, èçìåðåííûå íà ñïåöèàëüíîì ïëàâàòåëü-

íîì òðåíàæåðå;

• ïîòåíöèàëüíî ýôôåêòèâíåå â ïëàâàíèè áàòòåðôëÿåì è áðàññîì, ïî-

ñêîëüêó â ýòèõ ñòèëÿõ ïëàâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèå çàòðàòû âûøå ïî ñðàâíå-

íèþ ñ äðóãèìè ñòèëÿìè ïëàâàíèÿ.

ÏÓÒÜ ÎÒ ÏÎÈÑÊÀ ÒÀËÀÍÒÎÂ
Ê ÂÛÑØÅÌÓ ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÌÓ ÌÀÑÒÅÐÑÒÂÓ

Â ØÂÅÖÈÈ

Êàðëñîí Ð.

Óíèâåðñèòåò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, Ñòîêãîëüì

Ââåäåíèå

Â Øâåöèè çíà÷èòåëüíîå ÷èñëî þíûõ ïëîâöîâ ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â

ñîðåâíîâàíèÿõ. Ïëàâàíèå ïî ïîïóëÿðíîñòè â ñòðàíå çàíèìàåò òðåòüå ìåñòî

ïîñëå ôóòáîëà è õîêêåÿ. Â ïîñëåäíèå ãîäû ïëîâöû Øâåöèè äîáèâàëèñü

çíà÷èòåëüíûõ äîñòèæåíèé íà êðóïíåéøèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ.

Êàêèì îáðàçîì ñïîðòñìåí äîñòèãàåò âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ? Íåîáõîäè-

ìû ëè õîðîøèå äîñòèæåíèÿ â äåòñêîì âîçðàñòå äëÿ óñïåøíûõ âûñòóïëå-

íèé âî âçðîñëûõ ñîðåâíîâàíèÿõ? Êàêîâà èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâîê ïðè

ðàííåé ñïåöèàëèçàöèè? Ìîæíî ëè ïàðàëëåëüíî ðàçâèâàòü ôèçè÷åñêèå êà-

÷åñòâà ïëîâöîâ, èñïîëüçóÿ äðóãèå âèäû ñïîðòà? Êàê îïðåäåëÿòü òàëàíòëè-

âûõ ïëîâöîâ â äåòñêîì âîçðàñòå?

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ

Ñòîêãîëüìñêàÿ ôåäåðàöèÿ ïëàâàíèÿ ïðåäëîæèëà íàó÷íîé ãðóïïå ïîïû-

òàòüñÿ îòâåòèòü íà ýòè ïîñòàâëåííûå âîïðîñû. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè

ó÷àñòèå 27 ïëîâöîâ – 13 ìàëü÷èêîâ è 14 äåâî÷åê â âîçðàñòå îò 13 äî 17 ëåò.

Êîíòðîëüíîé ãðóïïîé ÿâëÿëèñü èõ îäíîãîäêè â ñîîòâåòñòâèè ñ ðåçóëüòà-

òàìè, îïóáëèêîâàííûìè Ôåäåðàöèåé ïëàâàíèÿ. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ âñå

54 ïëîâöà îòâåòèëè íà âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ óðîâíåì æèçíè, íà÷àëîì

ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè, îòíîøåíèåì ðîäèòåëåé ê çàíÿòèÿì è âçàèìî-

îòíîøåíèÿìè ñ òðåíåðîì. Ãëàâíîé çàäà÷åé áûëî âûÿñíåíèå êðèòåðèåâ,

âëèÿþùèõ íà ñïîðòèâíûå óñïåõè â ïëàâàíèè.
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Òåîðåòè÷åñêèå ïðåäïîñûëêè

Ñîðåâíîâàòåëüíûé ñïîðò ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì ñòèìóëÿòîðîì äëÿ þíîøå-

ñòâà. Áîëüøèíñòâî âèäîâ ñïîðòà òðåáóþò ðàçâèòèÿ îïðåäåëåííûõ ôèçè÷å-

ñêèõ êà÷åñòâ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîðåâíîâàòüñÿ â äåòñêîì âîçðàñòå. Äëÿ õîðî-

øåãî âûñòóïëåíèÿ þíîìó àòëåòó íåîáõîäèìî ïîìèìî ñîðåâíîâàòåëüíîãî

îïûòà îáëàäàòü îïðåäåëåííûìè ïñèõîëîãè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè è óìåòü

âåñòè ñåáÿ â êîëëåêòèâå. Äëÿ ýòîãî ìîëîäûå ñïîðòñìåíû äîëæíû ìíîãî

òðåíèðîâàòüñÿ è ñëåäîâàòü èíñòðóêöèÿì ñòàðøèõ òîâàðèùåé è ëè÷íûõ òðå-

íåðîâ. Òîò, êòî æåëàåò äîñòè÷ü óñïåõà, äîëæåí áûòü äèñöèïëèíèðîâàííûì

è ñîáëþäàòü ñïîðòèâíûå çàêîíû.

Ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ âî âçðîñëîì âîçðàñòå, êàê ïðàâèëî, îïèðàþòñÿ

íà óñïåõè þíûõ àòëåòîâ, êîòîðûå äîëæíû íàõîäèòüñÿ ïîä ïîñòîÿííûì êîíò-

ðîëåì òðåíåðîâ è ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàòîðîâ. Ñ ýòîé ïîçèöèè áîëüøîå âíè-

ìàíèå äîëæíî óäåëÿòüñÿ ïîèñêó òàëàíòëèâûõ ñïîðòñìåíîâ â þíîì âîçðàñòå.

Ìû äîëæíû îáðàùàòü âíèìàíèå íå òîëüêî íà ðàçâèòèå ìîòîðíûõ è ôèçè-

÷åñêèõ êà÷åñòâ, íî òàêæå íà âîçäåéñòâèå ìíîãèõ ñîöèàëüíûõ ôàêòîðîâ, êîòî-

ðûå îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå þíîãî ñïîðòñìåíà.

Ðåçóëüòàòû

Îáùèå çàìå÷àíèÿ äëÿ âñåé ãðóïïû èç 54 ïëîâöîâ:

• 30% ïëîâöîâ ðîäèëèñü â íà÷àëå ãîäà è äåñÿòü â êîíöå;

• íà÷àëî òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ïðîèñõîäèëî â âîçðàñòå îò 4-õ äî 5-òè

ëåò;

• ïëàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì âèäîì ñïîðòà äëÿ 2/3 ïëîâöîâ;

• ðîäèòåëè ïðîÿâèëè èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì ñâîèõ äåòåé ïëàâàíèåì;

• ïðîãðàììû êëóáîâ ïëàâàíèÿ ÿâèëèñü ãëàâíûì ôàêòîðîì ñîçäàíèÿ áëà-

ãîïðèÿòíîãî ñîöèàëüíîãî êëèìàòà è óñêîðåíèÿ îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ;

• ðàçëè÷íûå ñîöèàëüíûå ïðîãðàììû êîìïåíñèðîâàëè ìîíîòîííîñòü

è íàïðÿæåííîñòü òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé;

• þíûå ïëîâöû ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ â äðóãèõ âèäàõ

ñïîðòà äî 11 ëåò;

• â âîçðàñòå 13 ëåò îíè òðåíèðîâàëèñü â ñðåäíåì 6 ðàç â íåäåëþ, à â ñà-

ìûõ ñèëüíûõ ãðóïïàõ äî 10–11 ðàç â íåäåëþ, ïî 2,5 – 3 ÷àñà â òðåíèðîâêó.

Ãðóïïà íàèáîëåå óñïåøíûõ ïëîâöîâ:

• ðîäèòåëè ýòîé ãðóïïû ïëîâöîâ áîëåå èíèöèàòèâíû è ïðèíèìàþò àê-

òèâíîå ó÷àñòèå â ðàáîòå êëóáà;

• âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äîìàøíèõ çàäàíèé è ïîäãîòîâêè ê øêîëüíûì çà-

íÿòèÿì èñïîëüçóåòñÿ áîëåå ðàöèîíàëüíî;

• ïëîâöû ýòîé ãðóïïû ìåíüøå âðåìåíè òðàòÿò íà âûïîëíåíèå äîìàø-

íèõ çàäàíèé è ïîëó÷àþò áîëåå âûñîêèå îòìåòêè â øêîëå;

• ýòè ñïîðòñìåíû â áîëüøåé ñòåïåíè ìîòèâèðîâàíû íà âûïîëíåíèå

òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è âûñòóïëåíèå â ñîðåâíîâàíèÿõ;

• âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ òðåíåðàìè ó íèõ áîëåå òåñíûå è ïðîäîëæèòåëü-

íûå;

• çàäà÷è, êîòîðûå ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé þíûå ïëîâöû ýòîé ãðóïïû, áîëåå

êîíêðåòíû è ðåàëüíû.

Îáñóæäåíèå

Íàøå èññëåäîâàíèå ïîêàçûâàåò, ÷òî ïðîïîðöèÿ äåòåé, óìåþùèõ ïëàâàòü,

óìåíüøàåòñÿ. Ýòî íå óäèâèòåëüíî. Äåëî â òîì, ÷òî êîëè÷åñòâî äåòåé, èìåþ-

ùèõ ñâîáîäíîå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, ñòàíîâèòüñÿ âñå

ìåíüøå. Îáû÷íî îáà ðîäèòåëÿ ðàáîòàþò è íå èìåþò âîçìîæíîñòè ïðîâî-

äèòü ìíîãî âðåìåíè ñ äåòüìè. Â òî æå âðåìÿ ïðàâèòåëüñòâî ñîêðàùàåò êî-

ëè÷åñòâî ÷àñîâ äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Êîëè÷åñòâî ãîñóäàðñòâåí-

íûõ øêîë ïëàâàíèÿ óìåíüøàåòñÿ. Ñïåöèàëèñòû ïëàâàíèÿ â Øâåöèè, ó÷èòû-

âàÿ ýòè ôàêòû, ïðåäëàãàþò ïðîãðàììû ïî ïðèâëå÷åíèþ äåòåé ê ïëàâàíèþ

è óñêîðåííîìó îáó÷åíèþ ïëàâàòåëüíûì íàâûêàì. Ïðåäëîæåííûå ïðîãðàì-

ìû âíåäðÿþòñÿ â ïðàêòèêó ðàáîòû êëóáîâ ïëàâàíèÿ. Â ïðîãðàììàõ ó÷è-

òûâàþòñÿ ðàçëè÷èÿ â ñêîðîñòè ðàçâèòèÿ äåòåé, ðîäèâøèõñÿ â íà÷àëå ãîäà

è â êîíöå. Òàêèå ðàçëè÷èÿ ñîáëþäàþòñÿ âïëîòü äî 10-ëåòíåãî âîçðàñòà.

Çàêëþ÷åíèå

Ðàçâèòèå ñïîðòèâíûõ óñïåõîâ â ïëàâàíèè ïðåæäå âñåãî îïðåäåëÿåòñÿ

ñîöèàëüíûìè óñëîâèÿìè. Íàøè íàáëþäåíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ñîöèàëüíûå

è ïñèõîëîãè÷åñêèå êîìïîíåíòû çà÷àñòóþ îñòàþòñÿ íåäîîöåíåííûìè ïðè ïî-

èñêå òàëàíòëèâûõ ñïîðòñìåíîâ. Âûÿâëåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó èññëåäóåìû-

ìè ãðóïïàìè ïîêàçàëè, ÷òî èìåííî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ è ñîöèàëüíàÿ ñîñòàâëÿ-

þùàÿ îòëè÷àþò áîëåå óñïåøíûõ þíûõ ïëîâöîâ îò ìåíåå óñïåøíûõ. Êðîìå

ýòîãî, òàëàíò íå ÿâëÿåòñÿ êàêèì-ëèáî ñòàòè÷åñêèì ÿâëåíèåì è çà÷àñòóþ çà-

âèñèò îò ïåðñîíàëüíûõ îñîáåííîñòåé è õàðàêòåðèñòèê îêðóæàþùåé ñðåäû.

Èññëåäîâàíèå ïîäòâåðæäàåò, ÷òî þíûì ïëîâöàì, òàêæå êàê è òåííèñèñ-

òàì, õîêêåèñòàì è ôóòáîëèñòàì (÷òî áûëî îïðåäåëåíî ðàíåå), ìîæíî ðå-

êîìåíäîâàòü ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî äðóãèì âèäàì ñïîðòà.

Ìû òàêæå îïðåäåëèëè, ÷òî äîñòàòî÷íî òðóäíî ïðåäñêàçàòü ïðîãðåññ ðå-

çóëüòàòîâ âî âçðîñëîì âîçðàñòå íà îñíîâàíèè äåòñêèõ ðåçóëüòàòîâ. Íàìè

áûëî îòìå÷åíî, ÷òî ïîâåäåíèå òðåíåðà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îïðåäåëÿåò

âîçìîæíîñòè ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ íà ðàííèõ ýòàïàõ ïîäãîòîâ-

êè þíûõ ïëîâöîâ.
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Arnett M.G. (2001),

Medicine and science in sport and exercise, 33(5)

Â èññëåäîâàíèè ñòàâèëèñü äâå çàäà÷è: à) âûÿâèòü, íàñêîëüêî óâåëè÷åíèå

äëèòåëüíîñòè ðàçìèíêè â äâà ðàçà ìîæåò ïîâëèÿòü íà êîëåáàíèå òåìïåðà-

òóðû òåëà â òå÷åíèå äíÿ è ðåçóëüòàò â ïëàâàíèè; á) åñëè ñíèçèòü îáúåì

ðàçìèíêè íà 33% âå÷åðîì – íàñêîëüêî ýòî ïîâëèÿåò íà òåìïåðàòóðó òåëà

è ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 10 ïëîâöîâ

(6 ìóæ÷èí è 4 æåíùèíû). Çà áàçîâûå äàííûå áûëè ïðèíÿòû ïîêàçàòåëè

ïðè îáû÷íîé ðàçìèíêå. Âïîñëåäñòâèè èññëåäîâàëèñü çíà÷åíèÿ ýòèõ ïîêà-

çàòåëåé ïðè óäâîåíèè îáúåìà ðàçìèíêè è ñíèæåíèè åå íà 33%. Êàæäûé

ñïîðòñìåí òåñòèðîâàëñÿ åæåäíåâíî.

Âûÿâëåíû ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ âî âíóòðåííåé òåìïåðàòóðå òåëà, êî-

òîðàÿ èçìåðÿëàñü â óøíîé ðàêîâèíå. Óòðåííÿÿ òåìïåðàòóðà áûëà íèæå,

íåæåëè âå÷åðíÿÿ. Ïðè óâåëè÷åíèè îáúåìà ðàçìèíêè â äâà ðàçà ýòè ðàçëè-

÷èÿ èñ÷åçàëè. Âå÷åðîì ñíèæåíèå îáúåìà ðàçìèíêè íå âëèÿëî íà âíóòðåí-

íþþ òåìïåðàòóðó òåëà, ïðè ýòîì ñóòî÷íûå êîëåáàíèÿ òåìïåðàòóðû òåëà

ñîõðàíÿëèñü. Ïðè ëþáîì õàðàêòåðå ðàçìèíêè âå÷åðíèå ñïîðòèâíûå ðå-

çóëüòàòû áûëè ðåàëüíî âûøå óòðåííèõ. Òàêèì îáðàçîì, îïðåäåëåíî, ÷òî

âíóòðåííÿÿ òåìïåðàòóðà òåëà íå îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîãî âëèÿíèÿ íà

ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò.

Âûâîäû

Ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû è âíóòðåííÿÿ òåìïåðàòóðà òåëà ðàçëè÷íû â âå-

÷åðíåå è óòðåííåå âðåìÿ. Ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû ïðè ýòîì áûëè ñóùå-

ñòâåííî âûøå â âå÷åðíåå âðåìÿ.

ÂËÈßÍÈÅ ÑÍÈÆÅÍÈß ×ÀÑÒÎÒÛ ÄÛÕÀÍÈß
Â ÏËÀÂÀÍÈÈ

Kapus J., Usaj A.,

Óíèâåðñèòåò Ëþáëÿíû, ôàêóëüòåò ñïîðòà

Â ïðîöåññå ïëàâàíèÿ ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ îãðàíè÷åíà èç-çà âëèÿíèÿ

òåõíèêè. ×àñòîòà äûõàíèÿ äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ÷àñòîòå äâèãàòåëüíûõ

öèêëîâ. Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ âîëüíûì ñòèëåì ïðè

äûõàíèè íà êàæäûå äâà äâèæåíèÿ ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ ñîîòâåòñòâóåò ïî-

òðåáíîñòÿì îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà. Îäíàêî ïðè äûõàíèè íà êàæäûå ÷åòû-

ðå, øåñòü èëè âîñåìü öèêëîâ ëåãî÷íàÿ âåíòèëÿöèÿ ìîæåò îêàçàòü âëèÿíèå

íà ýôôåêòèâíîñòü äâèæåíèÿ (Dicker, Lothus, Thornton, Brooks, 1990; Town

and Vannes, 1990). Òðåíèðîâêà ñ çàäåðæêîé äûõàíèÿ îáû÷íî íàçûâàåòñÿ

«ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêîé» (Maglischo, 1990).

Çàäà÷åé ïðåäñòàâëåííîãî èññëåäîâàíèÿ ÿâëÿëîñü îïðåäåëåíèå âëèÿíèÿ

ñíèæåíèÿ ÷àñòîòû âäîõîâ íà ñêîðîñòü îáðàçîâàíèÿ ëàêòàòà (V
obla

) â ïðî-

öåññå ïëàâàíèÿ. Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ïÿòü ïëîâöîâ (âîçðàñò

21±2 ãîäà, ðîñò 187±5 ñì, âåñ 83±5 êã). Ñïîðòñìåíû ïðîïëûâàëè 400 ì

ñ ðåãèñòðàöèåé V
obla

 ïðè äûõàíèè íà äâà äâèãàòåëüíûõ àêòà (Â2), çàòåì îíè

ïëûëè ýòó æå äèñòàíöèþ ñ ÷àñòîòîé äûõàíèÿ Â4. Èçìåðÿëñÿ ïîêàçàòåëü

ëàêòàòà LA, à òàêæå äðóãèõ ïîêàçàòåëåé êðîâè äî è ñïóñòÿ ìèíóòó ïîñëå

ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè (òàáë. 1).

Êàê âèäíî èç òàáëèöû 1, òîëüêî ïîêàçàòåëü PCO2 
ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåð-

íî îòëè÷àåòñÿ ìåæäó äâóìÿ çàïëûâàìè (ð<0,05). Âñå îñòàëüíûå ïîêàçàòå-

ëè: LA, pH, P
O2

,
 
HCO

3 
èçìåíèëèñü íåçíà÷èòåëüíî. Òàêèì îáðàçîì, îòìå÷à-

åì, ÷òî ÷àñòîòà äûõàíèÿ âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ ñóùåñòâåííî îòðàæàåòñÿ íà

ãèïåðêàïíèè, ïîñêîëüêó â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà ïðè çàäåðæêå äûõàíèÿ â

óêàçàííûõ óñëîâèÿõ äîñòîâåðíî âîçðàñòàåò ïàðöèàëüíîå äàâëåíèå äâóîêè-

ñè óãëåðîäà â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà.
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Òàáëèöà 1

Ñîîòíîøåíèå ÷àñòîòû äûõàíèÿ (F), LA, pH, PO2, 
PCO2

äî è ïîñëå ïðîïëûâàíèÿ äèñòàíöèè ïðè ðàçëè÷íûõ ðåæèìàõ äûõàíèÿ

ÄÈÑÒÀÍÖÈß ÏÐÎÄÂÈÆÅÍÈß

ÇÀ ÎÄÈÍ ÖÈÊË («ØÀÃ» ÏËÎÂÖÀ)

È ×ÀÑÒÎÒÀ ÖÈÊËÎÂ

 Ëþáåðñ Ì.

Ìíîãèå òðåíåðû ðàññóæäàþò î äèñòàíöèè, ïðîïëûâàåìîé ñïîðòñìå-

íîì çà îäèí öèêë («øàã»), ÷àñòîòå öèêëîâ (öèêë / ìèí èëè öèêë / ñ èëè äàæå

ñ / öèêë), íî ÷òî ýòî îáîçíà÷àåò? Äîëæåí ëè ñïîðòñìåí ïðèíèìàòü âî âíè-

ìàíèå êîëè÷åñòâî öèêëîâ âî âðåìÿ çàïëûâà?

Ñ îäíîé ñòîðîíû, äà, à ñ äðóãîé – íåò. Êîíå÷íî, ïëîâåö íå äîëæåí

ïîñòîÿííî äóìàòü îá ýòîì, íî êàæäûé äîëæåí çíàòü, êàêîå ðàññòîÿíèå îí

ïðîïëûâàåò çà îäèí öèêë è ñ êàêîé îïòèìàëüíîé ÷àñòîòîé íåîáõîäèìî

ïðîäâèãàòüñÿ ïî äèñòàíöèè. Åñëè èçâåñòåí ðåçóëüòàò íà äèñòàíöèè 100 ì

è èçâåñòíî êîëè÷åñòâî öèêëîâ, òî íåòðóäíî âû÷èñëèòü äèñòàíöèþ, ïðîïëû-

âàåìóþ çà îäèí öèêë. Ïðè ýòîì ìû íå ó÷èòûâàåì äèñòàíöèþ ïðîïëûâà-

íèÿ ñî ñòàðòà è ïîñëå ïîâîðîòîâ, íî åñëè âû âûïîëíÿåòå ýòè ýëåìåíòû

ïîñòîÿííûì ñïîñîáîì, òî âñåãäà èõ âëèÿíèå áóäåò îäèíàêîâûì.

Íàïðèìåð, ïëîâåö ïðîïëûë âîëüíûì ñòèëåì 100 ì çà 1,00 è ñäåëàë

54 ãðåáêà.

Äëÿ ïîäñ÷åòà íåò íåîáõîäèìîñòè ñ÷èòàòü êàæäûé ãðåáîê. Äîñòàòî÷íî

ïîäñ÷èòûâàòü äâèæåíèÿ òîëüêî îäíîé ðóêè. Öèêë íà÷èíàåòñÿ, êîãäà ðóêà

âõîäèò â âîäó, è çàâåðøàåòñÿ, êîãäà îíà âûõîäèò èç âîäû è âõîäèò â âîäó

âíîâü. Ýòî îäèí öèêë èëè äâà ãðåáêà. Òàêèì îáðàçîì, ïîäñ÷åò âûïîëíÿåò-

ñÿ ëåã÷å.

Èçìåíåíèå êîëè÷åñòâà öèêëîâ ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî ïëîâåö óñòàë èëè

èìååò îïðåäåëåííûå ïîãðåøíîñòè â òåõíèêå. Íàïðèìåð, íàø ïëîâåö ïðî-

ïëûë äèñòàíöèþ çà 1,10 ñ ïðè 63 öèêëàõ, ïðè ýòîì åãî «øàã» ñîñòàâèë

1,59 ì. Îí, òàêèì îáðàçîì, ñäåëàë áîëüøå ãðåáêîâ è ïëûë ìåäëåííåå. Îò-

LA 

(mmol / l) 
pH 

PCO
2
 

(kPa) 

PO
2
 

(kPa) 

HCO3 

(mmol / l) ВС F 

(min) 
до после до после до после до после до после 

 В2 24 ±  

2,7 

1,2 ±  

0,4 

7,9 ± 

1,1 

7,42 ± 

0,01 

7,27 ± 

0,03 

4,8 ± 

0,3 

4,8 ± 

0,3 

11,4 ± 

1,3 

12,4 ± 

1,0 

23 ± 1 17 ± 2 

 В4 15 ± 2 1,6 ± 

0,3 

8,1 ± 

1,9 

7,41 ± 

0,01 

7,26 ± 

0,05 

5 ± 

0,2 

5,4 ± 

0,2 

10,5 ± 

0,5 

11,3 ± 

0,4 

23 ± 1 18 ± 3 
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ðèöàòåëüíûé ðåçóëüòàò ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü êàæäîãî

ãðåáêà áûëà ñíèæåíà. ×òî äåëàòü â ïîäîáíîì ñëó÷àå? Ðàáîòàòü íàä ñîâåð-

øåíñòâîâàíèåì ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ èëè ïîâûøàòü òåõíè÷åñêîå ìàñòåðñòâî

ïîä íàáëþäåíèåì òðåíåðà èëè ñïåöèàëüíîé âèäåîêàìåðû.

Ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü òàêîé ìåòîä:

1. Ïðîïëûâèòå 50 ì (èëè èíóþ äèñòàíöèþ, êîòîðóþ âû ìîæåòå ïîâòî-

ðèòü 18 ðàç).

2. Ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷åñòâî öèêëîâ è çàôèêñèðóéòå âðåìÿ ïðè ýòîì.

3. Ïîñëå ýòîãî âûïîëíèòå 9 ïîïûòîê ïî 50 ì (èíòåðâàë îòäûõà îò 15

äî 30 ñ).

4. Ñðàâíèòå ñ èñõîäíûìè äàííûìè.

5. Ïîñëå îòäûõà ïîâòîðèòå ñåðèþ.

6. Åæåíåäåëüíî ïîâòîðÿéòå ýòî òåñòèðîâàíèå, àíàëèçèðóéòå ÷àñòîòó

è äëèíó «øàãà».

ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÀß ÑÒÐÀÒÅÃÈß
ÌÍÎÃÎËÅÒÍÅÉ ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÈ ÏËÎÂÖÎÂ

 Ñàõíîâñêèé Ê.,

Êèåâñêèé íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèé èíñòèòóò

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, Óêðàèíà

Ââåäåíèå

Ïðîáëåìà ðàöèîíàëüíîé ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ èíòåíñèâíî

èçó÷àåòñÿ óæå â òå÷åíèå ÷åòâåðòè âåêà (Í.Æ. Áóëãàêîâà 1978; Ò.Ñ. Òèìàêî-

âà 1985; Â.Í. Ïëàòîíîâ, Ê.Ï. Ñàõíîâñêèé, 2000 è äð.), îäíàêî, â ïîëíîé

ìåðå îòäàâàÿ äîëæíîå íàêîïëåííîìó ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ñîîòâåòñòâó-

þùåìó çíàíèþ, íåëüçÿ íå çàìåòèòü, ÷òî îíî òðåáóåò äîïîëíåíèÿ, ïîñêîëü-

êó çíà÷èòåëüíûå ïåðåìåíû ïîñëåäíèõ ëåò â îëèìïèéñêîì ñïîðòå, è â òîì

÷èñëå âîçðàñòàþùàÿ êîììåðöèàëèçàöèÿ, âëèÿþò íà ñòðàòåãèþ ìíîãîëåò-

íåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ. Ýòî è ïðåäîïðåäåëèëî öåëü íàñòîÿùåé ðàáîòû,

êîòîðàÿ çàêëþ÷àåòñÿ â àíàëèçå ñîâðåìåííûõ àñïåêòîâ ñòðàòåãèè ìíîãîëåò-

íåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ.

Ìåòîäû

Â îñíîâó ñîîòâåòñòâóþùåãî àíàëèçà áûëî ïîëîæåíî èçó÷åíèå ìíîãî-

ëåòíåé ïîäãîòîâêè áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà ñ èñ-

ïîëüçîâàíèåì äîêóìåíòîâ, ïðåèìóùåñòâåííî õàðàêòåðèçóþùèõ ïåðèîä äå-

ìîíñòðàöèè èìè âûñîêîãî ìàñòåðñòâà.

Ðåçóëüòàòû

Èçìåíåíèå ñòðàòåãèè ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ÿâíî ïðîÿâè-

ëîñü â óâåëè÷åíèè âîçðàñòà äîñòèæåíèÿ èìè íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ è ïðî-

äîëæèòåëüíîñòè ñîõðàíåíèÿ âûñîêîãî ìàñòåðñòâà, ÷òî îòðàæàþò êàê
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óñðåäíåííûå äàííûå, òàê è ìíîãî÷èñëåííûå èíäèâèäóàëüíûå ïðèìåðû.

Îñîáåííî ìíîãî ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðèìåðîâ äàëè Èãðû XXVII Îëèìïèà-

äû. Íà ïîñëåäíèõ Èãðàõ ÕÕ ñòîëåòèÿ äâå çîëîòûå ìåäàëè â ñîñòàâå ýñòàôåò

çàâîåâàëà 33-ëåòíÿÿ àìåðèêàíñêàÿ ïëîâ÷èõà Äàðà Òîððåñ, êîòîðàÿ ñâîþ

ïåðâóþ çîëîòóþ ìåäàëü ïîëó÷èëà åùå â 1984 ã. Òîððåñ áûëà â äâà ðàçà

ñòàðøå äâóêðàòíîé ÷åìïèîíêè Èãð 2000 ã. Äèàíû Ìîêàíó. Êëàóäèà Ïîëë

èç Êîñòà-Ðèêè â 31-ëåòíåì âîçðàñòå áûëà óäîñòîåíà áðîíçîâîé îëèìïèé-

ñêîé ìåäàëè ïî èòîãàì ñîðåâíîâàíèé íà äèñòàíöèè 200 ì âîëüíûì ñòèëåì.

È ýòî ëèøü íàèáîëåå õàðàêòåðíûå ïðèìåðû. Òåíäåíöèÿ ê «ïîâçðîñëåíèþ»

ïîáåäèòåëåé êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèé è óâåëè÷åíèþ ñîõðàíåíèÿ èìè

âûñîò ìàñòåðñòâà íå îñëàáåâàåò è â íà÷àëå íîâîãî âåêà, ïîäòâåðæäåíèåì

÷åìó ÿâëÿþòñÿ óñïåõè íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû – 2002 ïëîâöîâ, êîòîðûå

óæå ïðåîäîëåëè 30-ëåòíèé ðóáåæ. Â ÷èñëå âåòåðàíîâ, êîòîðûì ñîïóòñòâî-

âàë óñïåõ íà ÷åìïèîíàòå Åâðîïû â Áåðëèíå, áûëà 31-ëåòíÿÿ Ñâåòëàíà Áîí-

äàðåíêî. Ïðèìå÷àòåëüíî, ÷òî «ïîâçðîñëåíèå» ïîáåäèòåëåé êðóïíåéøèõ

ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèé è óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ñïîðòèâ-

íîé êàðüåðû ó æåíùèí áîëåå âûðàæåíû, ÷åì ó ìóæ÷èí, ÷òî ïîä÷åðêèâà-

åò ïåðåðàñïðåäåëåíèå â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ìåðû âëèÿíèÿ íà ñòðàòå-

ãèþ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ áèîëîãè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ

ôàêòîðîâ â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ ðîëè ïîñëåäíèõ.

Ïåðåìåíû ñòðàòåãèè ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â áîëüøåé ìåðå

êàñàþòñÿ åå çàêëþ÷èòåëüíûõ ýòàïîâ. Â êà÷åñòâå îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ ïîä-

ãîòîâêè íà ýòèõ ýòàïàõ ìîæíî âûäåëèòü ïðèìåíåíèå ïëîâöàìè âñåãî, ÷òî

ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ èìè âûñîò ìàñòåðñòâà è íå çàïðåùåíî

ê èñïîëüçîâàíèþ â ñïîðòå, à òàêæå êîìïëåêñíóþ ðåàëèçàöèþ âñåãî, ÷òî

ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ïðîäîëæèòåëüíîìó ñîõðàíåíèþ âûñøåãî ìàñòåð-

ñòâà. Íà çàêëþ÷èòåëüíûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè îñîáîå çíà÷åíèå

ïðèîáðåòàåò ýôôåêòèâíàÿ ðåàëèçàöèÿ âñåãî êîìïëåêñà âíåòðåíèðîâî÷íûõ

è âíåñîðåâíîâàòåëüíûõ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà êà÷åñòâî ïîäãîòîâêè. Î÷åíü

âàæíû áëàãîïðèÿòíûå âíåøíèå óñëîâèÿ æèçíè – æèëèùíûå, ìàòåðèàëü-

íîå áëàãîïîëó÷èå, áëàãîïðèÿòíûé õàðàêòåð ïðîâåäåíèÿ äîñóãà, ñîöèàëüíàÿ

çàùèùåííîñòü è óâåðåííîñòü â çàâòðàøíåì äíå. Íå ìåíåå çíà÷èìû ðàöèî-

íàëüíîå ïèòàíèå è âîññòàíîâëåíèå, ýôôåêòèâíîå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîå îáåñ-

ïå÷åíèå ïîäãîòîâêè è, â ÷àñòíîñòè, òàêîå âàæíîå åãî íàïðàâëåíèå, êàê

êîíòðîëü ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ïîäãîòîâëåííîñòè, ÷òî íåîáõîäè-

ìî, â òîì ÷èñëå äëÿ âûÿâëåíèÿ íåèñïîëüçîâàííûõ ðåçåðâîâ. Áîëüøîå çíà-

÷åíèå èìååò è õîðîøåå ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèå ïîäãîòîâ-

êè è, â ÷àñòíîñòè, ïðèìåíåíèå íîâûõ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ è èíâåíòàðÿ,

òðåíàæåðîâ, ÷òî îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé ýôôåêò. Çà-

êëþ÷èòåëüíûå ýòàïû ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ õàðàêòåðèçóþòñÿ

òùàòåëüíûì èçûñêàíèåì èíäèâèäóàëüíûõ ðåçåðâîâ ïîâûøåíèÿ èõ ìàñòåð-

ñòâà è ïóòåé îáåñïå÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîãî ñîõðàíåíèÿ åãî âûñîêîãî

óðîâíÿ, îòëè÷àþòñÿ îñîáåííîé ñëîæíîñòüþ, òåì, ÷òî êàæäûé èç ìíîãîîá-

ðàçíûõ êîìïîíåíòîâ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ìîæåò ðàäèêàëüíî ïîâëèÿòü

íà åå êà÷åñòâî, íà äîñòèãíóòûé ñïîðòñìåíàìè ðåçóëüòàò. Ïðè÷åì ïðè ñå-

ãîäíÿøíèõ êîíêóðåíöèè è ïëîòíîñòè ðåçóëüòàòîâ íà êðóïíåéøèõ ñîðåâíî-

âàíèÿõ èñõîä ñîðåâíîâàòåëüíîé áîðüáû ìîãóò ðåøèòü ôàêòîðû, êîòîðûå

íå òàê äàâíî ñ÷èòàëèñü âòîðîñòåïåííûìè.

Îñíîâû ðàöèîíàëüíîé
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ

Ââåäåíèå

Òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç îïûòà ïåðåäîâîé ïðàêòèêè ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ

âûñîêîãî êëàññà íå îñòàâëÿåò ñîìíåíèé â òîì, ÷òî íå òîëüêî íà ïîðîãå, íî

è íà âñåì ïðîòÿæåíèè òðåòüåãî òûñÿ÷åëåòèÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì äàëü-

íåéøåãî ðîñòà äîñòèæåíèé ïëîâöîâ áóäåò ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå âñåé

è ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè, â îñíîâó ÷åãî äîëæíû áûòü ïîëîæåíû êîíöåï-

òóàëüíûå ïîëîæåíèÿ êàæäîãî èç åå ãëàâíûõ ýòàïîâ.

Ìåòîäû

Òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç (Â.Í. Ïëàòîíîâ, Ñ.Ì. Âàéöåõîâñêèé, 1985, Í.Æ. Áóë-

ãàêîâà, 1986, Â.Í. Ïëàòîíîâ, 1997 è äð.) è ìíîãîëåòíèå ñîáñòâåííûå èññëå-

äîâàíèÿ (Ê.Ï. Ñàõíîâñêèé, 1997) ñ ïðèìåíåíèåì øèðîêîãî êîìïëåêñà

îáùåòåîðåòè÷åñêèõ è ýêñïåðèìåíòàëüíî-ýìïèðè÷åñêèõ ìåòîäîâ è ó÷àñòèåì

áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà ïîçâîëèëè âûäåëèòü óçëî-

âûå ïîëîæåíèÿ âñåõ îñíîâíûõ ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ.

Ðåçóëüòàòû

Íà ýòàïå íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, êîòîðûé â áîëüøèíñòâå ñëó÷à-

åâ ñîâïàäàåò ñ âîçðàñòîì îò 8 äî 10 ëåò, ïðèíöèïèàëüíû ïðåèìóùåñòâåííî

îáùåôèçè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü è «ùàäÿùèå» íàãðóçêè. Îäíàêî ñàìûì ãëàâ-

íûì è ïî ñóùåñòâó ïåðâè÷íûì ïî îòíîøåíèþ ê ýòèì è äðóãèì âàæíûì

ïîëîæåíèÿì ÿâëÿåòñÿ ãëóáîêîå îñîçíàíèå òðåíåðîì òîãî, ÷òî áîëüøå âñåãî

çàèíòåðåñîâàòü äåòåé ñïîðòîì ìîæåò óäîâîëüñòâèå îò äâèæåíèé è îáùåíèÿ

ñ äðóæåëþáíûì, âíèìàòåëüíûì è ìíîãîå çíàþùèì ïåäàãîãîì, èíûìè ñëî-

âàìè, «èãðà â ñïîðò» â ñàìîì øèðîêîì ïîíèìàíèè, óñïåõ êîòîðîé ïðåæäå

âñåãî çàâèñèò îò îòíîøåíèÿ òðåíåðà ê ó÷åíèêàì è ðàáîòå.

Íà ýòàïå ïðåäâàðèòåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, êîòîðûé â áîëü-

øèíñòâå ñëó÷àåâ ñîâïàäàåò ñ âîçðàñòîì 10–13 ëåò, èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî
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îñîáåííî òùàòåëüíîå ñîáëþäåíèå ïðèíöèïà äîñòóïíîñòè – â íàãðóçêàõ,

ñðåäñòâàõ, ìåòîäàõ, âñåõ âèäàõ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé, âñåõ ñîñòàâëÿ-

þùèõ ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, ÷òî ñâÿçàíî ñ ñîâïàäåíèåì ýòîãî ýòàïà ñ î÷åíü

ñëîæíûì âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ ïîäðîñòêîâûì âîçðàñòîì. Îñíîâíîå ìåñ-

òî çàíèìàþò îáùèé è âñïîìîãàòåëüíûé êîìïîíåíòû ïîäãîòîâêè, à îáúåì

òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû âîçðàñòàåò ïðèáëèçèòåëüíî îò 20–25% îñâàèâàå-

ìîãî ïëîâöàìè âûñîêîãî êëàññà â íà÷àëå ðàññìàòðèâàåìîãî ýòàïà äî

40–45% – ê åãî îêîí÷àíèþ.

Íà ýòàïå ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, êîòîðûé

â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðèõîäèòñÿ íà âîçðàñò îò 13–14 äî 17–18 ëåò, î÷åíü

âàæíûì ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå âñåõ íåîáõîäèìûõ ïðåäïîñûëîê äëÿ ìàêñèìàëü-

íîé ðåàëèçàöèè ïëîâöàìè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé íà ñëåäóþùåì

ýòàïå èõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè. Ýòî, â ÷àñòíîñòè, ïðåäïîëàãàåò òàêîå

ïîâûøåíèå íàïðÿæåííîñòè ïîäãîòîâêè, êîòîðîå îñòàâëÿåò ðåçåðâû äëÿ åå

ïîñëåäóþùåãî ðîñòà. Óìåñòíî îòìåòèòü, ÷òî ê îêîí÷àíèþ òðåòüåãî ýòàïà

ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè íåöåëåñîîáðàçíî ïðåâûøåíèå ïëîâöàìè 80-ïðî-

öåíòíîãî ïîðîãà ìàêñèìàëüíûõ äëÿ íèõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ è ñî-

ðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, êîòîðûå ïðåäïîëàãàåìî áóäóò äîñòèãíóòû íà

ñëåäóþùåì ýòàïå ìíîãîëåòíåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Ñðåäè íàèáîëåå ñóùåñòâåííûõ îñîáåííîñòåé ñîâðåìåííîé ïîäãîòîâêè

ïëîâöîâ íà ýòàïå ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíî-

ñòåé (â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ó æåíùèí ñîâïàäàåò ñ âîçðàñòîì îò 16–18 äî

20–22 ëåò, à ó ìóæ÷èí – îò 17–19 äî 22–24 ëåò) – âûðàæåííàÿ èíäèâèäóà-

ëèçàöèÿ è ìíîãîîáðàçèå ôàêòîðîâ, êîòîðûå ìîãóò ðàäèêàëüíî ïîâëèÿòü íà

ðåçóëüòàòû ñïîðòñìåíà ïðè ïîâûøàþùåéñÿ ðîëè òàêèõ ôàêòîðîâ, êàê ïè-

òàíèå, ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ, ó÷åò êëèìàòî-ãåîãðàôè÷åñêèõ îñîáåííîñ-

òåé ìåñò ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé è äðóãèõ âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíåñî-

ðåâíîâàòåëüíûõ ôàêòîðîâ.

Â êà÷åñòâå óçëîâîãî ïðèíöèïà íà ýòàïå ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè ïëîâ-

öàìè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ìîæíî îïðåäåëèòü ïðèìåíåíèå âñå-

ãî, ÷òî ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ âûñîò ìàñòåðñòâà, íå çàïðåùåíî ê èñ-

ïîëüçîâàíèþ â ñïîðòå ñ ó÷åòîì âàæíîñòè ñîõðàíåíèÿ ïëîâöàìè çäîðîâüÿ.

Íà ýòàïå ñîõðàíåíèÿ ïëîâöàìè âûñîêîãî ìàñòåðñòâà (â 80–90 ãîäû ÕÕ â.

ðàíåå îòìå÷àâøàÿñÿ òåíäåíöèÿ ê óìåíüøåíèþ åãî ïðîäîëæèòåëüíîñòè

ñìåíèëàñü íà ïðîòèâîïîëîæíóþ, ÷òî íà Èãðàõ ÕÕVII Îëèìïèàäû â Ñèä-

íåå íàèáîëåå óáåäèòåëüíî ïðîäåìîíñòðèðîâàëà àìåðèêàíñêàÿ ïëîâ÷èõà

Äàðà Òîððåñ, óäîñòîåííàÿ â 33-ëåòíåì âîçðàñòå äâóõ çîëîòûõ ìåäàëåé çà

ïîáåäû â ñîñòàâå ýñòàôåòíûõ êîìàíä ÷åðåç 16 ëåò ïîñëå çàâîåâàíèÿ åþ

ñâîåãî ïåðâîãî îëèìïèéñêîãî çîëîòà) ïðèíöèïèàëüíûì ÿâëÿåòñÿ îòíîøå-

íèå ê êàæäîìó äîñòèãøåìó åãî è, â îñîáåííîñòè, ê âûäàþùåìóñÿ ïëîâöó

êàê ê íåçàìåíèìîìó, ÷òî ïðåäïîëàãàåò ðåàëèçàöèþ âñåãî, ÷òî ìîæåò ñïî-

ñîáñòâîâàòü ïðîäëåíèþ ñïîðòèâíîé êàðüåðû. Ýòîìó, â ÷àñòíîñòè, äåéñòâåí-

íî ñïîñîáñòâóåò óìåíüøåíèå òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû è åùå áîëüøàÿ, ÷åì

ïðåæäå, èíäèâèäóàëèçàöèÿ ïîäãîòîâêè, ïðèâíåñåíèå â íåå ñóùåñòâåííûõ

èçìåíåíèé ïî ñðàâíåíèþ ñ ýòàïîì ìàêñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäó-

àëüíûõ âîçìîæíîñòåé è îñîáîå âíèìàíèå âîññòàíîâëåíèþ è ïðîôèëàêòè-

êå çàáîëåâàíèé ñïîðòñìåíîâ.
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ÏÐÈÎÐÈÒÅÒÍÛÅ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈß
ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈß ÏÎÄÃÎÒÎÂÊÈ ÏËÎÂÖÎÂ

ÂÛÑÎÊÎÃÎ ÊËÀÑÑÀ

Ñàõíîâñêèé Ê., Òèùåíêî Ë.,

Äàííûå èíòåðíåòà

Ââåäåíèå

Äàëüíåéøèé ðîñò äîñòèæåíèé ïëîâöîâ, ðàâíî êàê è ïðåäñòàâèòåëåé ëþ-

áîãî äðóãîãî âèäà ñïîðòà, âî ìíîãîì çàâèñèò îò îáîñíîâàííîãî îïðåäåëå-

íèÿ ïðèîðèòåòîâ â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñèñòåìû èõ ïîäãîòîâêè. Öåëüþ íà-

ñòîÿùåé ðàáîòû ÿâèëàñü íå ïðåòåíäóþùàÿ íà èñ÷åðïûâàþùèé õàðàêòåð

ïîïûòêà âûäåëèòü íåêîòîðûå ñîîòâåòñòâóþùèå ïðèîðèòåòû.

Ìåòîäû

Îñíîâó ñîîòâåòñòâóþùåãî àíàëèçà ñîñòàâëÿëî èçó÷åíèå èìåþùèõ

îòíîøåíèå ê ïðåäìåòó ðàññìîòðåíèÿ ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû è äîêó-

ìåíòîâ.

Ðåçóëüòàòû

Îäíèì èç âàæíåéøèõ, íåïðåõîäÿùåé àêòóàëüíîñòè ïðèîðèòåòîâ ÿâëÿåò-

ñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ïåðñïåêòèâíûõ ïëîâöîâ. Íàè-

âûñøèå äîñòèæåíèÿ óæå ñåãîäíÿ äîñòóïíû ëèøü îñîáåííî îäàðåííûì

ñïîðòñìåíàì, îáëàäàþùèì â ÷èñëå ïðî÷èõ ñïîñîáíîñòåé ðåäêèì ìîðôî-

òèïîì, âûñî÷àéøèìè ôèçè÷åñêèìè ñïîñîáíîñòÿìè è ïñèõîëîãè÷åñêîé íà-

äåæíîñòüþ. Ðåçóëüòàòû æå çàâòðàøíåãî äíÿ åùå áîëåå ïîâûñÿò òðåáîâàíèÿ

ê ïëîâöàì. È äëÿ ñîçäàíèÿ ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû èõ ïîýòàïíîãî ìíîãîëåò-

íåãî îòáîðà íåîáõîäèìî, â ÷àñòíîñòè, îáåñïå÷åíèå óñëîâèé, ïðè êîòîðûõ

äëÿ ñïîðòèâíûõ îðãàíèçàöèé è êàæäîãî òðåíåðà â îòäåëüíîñòè ñóùåñòâåí-

íî áîëüøåå çíà÷åíèå ïðèîáðåëà áû ïåðñïåêòèâíîñòü èõ ïîäîïå÷íûõ, ïðè

êîòîðûõ èç ÷èñëà ïðîøåäøèõ íà÷àëüíóþ ïîäãîòîâêó þíûõ ïëîâöîâ íà

ïîñëåäóþùåå öåëåíàïðàâëåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå áûëè îðèåíòèðîâàíû

ëèøü òå, êòî ïðîÿâèë ÿâíûå ñîîòâåòñòâóþùèå ñïîñîáíîñòè. Ýôôåêòèâíûé

îòáîð ïåðñïåêòèâíûõ â ñïîðòèâíîì îòíîøåíèè äåòåé è ïîäðîñòêîâ èìååò

äàëåêî âûõîäÿùóþ çà ðàìêè ñóãóáî ñïîðòèâíîé âîçðàñòàþùóþ çíà÷èìîñòü,

â ñâÿçè ñ ðîñòîì ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé è âñå ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ

äîáèòüñÿ ñåðüåçíûõ óñïåõîâ òåìè, êòî íå îáëàäàåò ÿðêèì òàëàíòîì.

Âåñüìà àêòóàëüíà òàêæå îïòèìèçàöèÿ ïîñòðîåíèÿ ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ,

â îñîáåííîñòè â ðàìêàõ åå ìàêðîöèêëîâ ñ ó÷åòîì âëèÿíèÿ èíòåíñèâíûõ

ïåðåìåí â îëèìïèéñêîì ñïîðòå, è, â ÷àñòíîñòè, åãî âîçðàñòàþùåé êîììåð-

öèàëèçàöèè. Ïðèìåíèòåëüíî êî âñåé ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêå ïëîâöîâ îñî-

áåííî àêòóàëüíà îïòèìèçàöèÿ ïîñòðîåíèÿ çàêëþ÷èòåëüíûõ ýòàïîâ èõ ñïîðòèâ-

íîãî ïóòè, ïîäâåðæåííûõ âëèÿíèþ óïîìÿíóòûõ ïåðåìåí. Ïðè ýòîì, íàðÿäó

ñ ïðî÷èìè ñîâðåìåííûìè ÷åðòàìè ýòèõ ýòàïîâ, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü âîçðà-

ñòàþùóþ ñëîæíîñòü ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà è çíà÷è-

ìîñòü äëèòåëüíîãî ñîõðàíåíèÿ èìè âûñîêîãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.

Â õîäå ïîñòðîåíèÿ îëèìïèéñêèõ (÷åòûðåõëåòíèõ) öèêëîâ ñëåäóåò, â ÷àñò-

íîñòè, îáåñïå÷èòü äèôôåðåíöèðîâàííûé ïîäõîä äëÿ òåõ ïëîâöîâ, êîòîðûå

íå äîñòèãëè ñâîåé âåðøèíû, è òåõ, êòî óæå äîñòèãíóâ åå, ñòðåìèòñÿ ñîõðà-

íèòü âûñøåå ìàñòåðñòâî, è äëÿ òåõ, êòî òîëüêî ãîòîâèòñÿ ê ïåðâûì äëÿ

ñåáÿ Èãðàì Îëèìïèàäû è òåõ, êòî, óæå èìåÿ îëèìïèéñêèé îïûò, ãîòîâèòñÿ

ê ïîñëåäóþùèì. Äëÿ ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ, ãîòîâÿùèõñÿ ê ñâîèì ïåðâûì

Èãðàì, õàðàêòåðíî íåóêëîííîå èç ãîäà â ãîä îëèìïèéñêîãî öèêëà ïîâûøå-

íèå îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, à äëÿ áîëåå âçðîñëûõ è îïûòíûõ –

ñíèæåíèå åãî â ïåðâûé ãîä ïîñëå âûñòóïëåíèÿ íà Èãðàõ è âîëíîîáðàç-

íîñòü â ðàìêàõ îëèìïèéñêîãî öèêëà (Â.À. Äðþêîâ, 2002).

Ïðèìåíèòåëüíî ê ïîñòðîåíèþ ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â óñëîâè-

ÿõ âîçðàñòàþùåé êîììåðöèàëèçàöèè è îáóñëîâëåííîãî åþ ÷àñòîãî, ïðàê-

òè÷åñêè êðóãëîãîäè÷íîãî, ó÷àñòèÿ ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ â ñîðåâíîâà-

íèÿõ, ïåðñïåêòèâà ðåàëèçàöèè ìíîãîöèêëîâîé ñèñòåìû èõ ïîäãîòîâêè, ñïî-

ñîáñòâóþùåé äîñòèæåíèþ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ âî ìíîãèõ ñîðåâíîâàíèÿõ,

è íàèâûñøèõ – â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ãîäà (Â.Í. Ïëàòîíîâ, Ì.Ì. Øà-

áèð, 2000). Ñîîòâåòñòâóþùàÿ íåïðîñòàÿ ñõåìà ïðåäïîëàãàåò, íàðÿäó ñ ïðî-

÷èì, ðàöèîíàëüíîå ñîîòíîøåíèå ìíîãèõ ñòîðîí ïîäãîòîâêè, ñëîæíóþ,

òùàòåëüíî ïðîäóìàííóþ äèíàìèêó íàãðóçîê, óìåëóþ ðåàëèçàöèþ âëèÿþ-

ùèõ íà ýôôåêòèâíîñòü ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíåñîðåâ-

íîâàòåëüíûõ ôàêòîðîâ. Íåîáõîäèìà ñêðóïóëåçíàÿ ðàçðàáîòêà ïîäîáíûõ

ìíîãîöèêëîâûõ ñõåì, â òîì ÷èñëå è èíäèâèäóàëüíûõ, ñ ó÷åòîì îñîáåííî-

ñòåé êîíêðåòíîãî ïëîâöà è îáñòîÿòåëüñòâ åãî ïîäãîòîâêè.

Íàó÷íî îáîñíîâàííóþ èíäèâèäóàëèçàöèþ ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ óìåñò-

íî âûäåëèòü â êà÷åñòâå ñàìîñòîÿòåëüíîãî ïðèîðèòåòíîãî íàïðàâëåíèÿ ñî-
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âåðøåíñòâîâàíèÿ äàííîãî ïðîöåññà. Îöåíèâàÿ áîëåå ÷åì âåêîâîé ïåðèîä

ðàçâèòèÿ îëèìïèéñêîãî ïëàâàíèÿ, íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî ïåðâûå 85, ìî-

æåò áûòü, 90 ëåò åãî èñòîðèè, ò.å. ïðèìåðíî äî ñåðåäèíû ïðîøëîãî âåêà,

ïîäãîòîâêà ïëîâöîâ ýâîëþöèîíèçèðîâàëà îò êðàéíåé è ñòèõèéíîé èíäèâè-

äóàëèçàöèè (ïðè êîòîðîé îäíè ïîáåäèòåëè êðóïíûõ ñîðåâíîâàíèé òðåíè-

ðîâàëèñü ïðàêòè÷åñêè êðóãëîãîäè÷íî è ÷óòü ëè íå åæåäíåâíî, à äðóãèå

ýïèçîäè÷åñêè äàæå â ïðåääâåðèè îòâåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèé) ê îïðåäå-

ëåííîé ñòàíäàðòèçàöèè, àïîãååì êîòîðîé ñòàëè ïîóðî÷íûå ó÷åáíûå ïðî-

ãðàììû äëÿ ñïîðòèâíûõ øêîë. Âìåñòå ñ òåì â ïîñëåäíèå êàê ìèíèìóì

ëåò 15 (è ýòî îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê ïëîâöàì) íàìåòèëàñü òåíäåíöèÿ ê âîç-

ðàñòàíèþ îáîñíîâàííîé èíäèâèäóàëèçàöèè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ÷òî

ïðîÿâëÿåòñÿ ïîä÷àñ â êàðäèíàëüíûõ åå îòëè÷èÿõ ó ñèëüíåéøèõ ïðåäñòàâè-

òåëåé îäíîé è òîé æå ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè. Ïðè÷åì òàêèå îòëè÷èÿ

îñîáåííî ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ íà ñòàäèè ïîääåðæàíèÿ ñïîðòñìåíàìè âûñ-

øåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, ò.å. ñïîðòñìåíû ñîõðàíÿþò åãî çà÷àñòóþ

î÷åíü ïî-ðàçíîìó.

Â óñëîâèÿõ èñ÷åðïàíèÿ âîçìîæíîñòåé òåõ íàïðàâëåíèé ñîâåðøåíñòâî-

âàíèÿ ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, êîòîðûå âî ìíîãîì îïðåäåëèëè áûñò-

ðûé ðîñò èõ äîñòèæåíèé â 70–80-å ãîäû ïðîøëîãî âåêà, â òîì ÷èñëå òàêî-

ãî ìàãèñòðàëüíîãî íàïðàâëåíèÿ, êàê óâåëè÷åíèå îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé

ðàáîòû, ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà

âñå áîëåå ñâÿçàíî ñ ïîëíîöåííîé ðåàëèçàöèåé âíåòðåíèðîâî÷íûõ è âíå-

ñîðåâíîâàòåëüíûõ ôàêòîðîâ è ñ ïîñòîÿííûì èçûñêàíèåì çäåñü âñå áî-

ëåå ýôôåêòèâíîãî íîâîãî. Âìåñòå ñ òåì ñåãîäíÿ óæå ìàëîâåðîÿòíû ðå-

âîëþöèîííûå ïðåîáðàçîâàíèÿ ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî

êëàññà. È ïåðñïåêòèâû åå ïðîãðåññà óñìàòðèâàþòñÿ â ýâîëþöèîííîì êîì-

ïëåêñíîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè âñåõ åå ñîñòàâëÿþùèõ, â íåóñòàííîì ïîèñêå

ñîîòâåòñòâóþùèõ ðåçåðâîâ è èõ ïîëíîöåííîé ðåàëèçàöèè.
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