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Аннотация.  

Проведено сравнение результативности в плавании на 100 метров кролем и 

характеристиках состава тела спортсменов после 10 недель подготовки по программам 

традиционной и обратной периодизации мезоциклов. Обосновано две тренировочные 

программы для пловцов на период десятинедельной подготовки. Проверена 

эффективность обоснованных программ посредством проведения тестирования и 

статистической обработки полученных данных. Зафиксировано большее улучшение 

результативности в группе пловцов, выполнявших обратную программу периодизации. 
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Постановка проблемы. При организации тренированного процесса в любом 

виде спорта теория периодизации имеет фундаментальное значение. Основной целью в 

ней ставиться согласование тренировочных программ коротких, средних и длинных 

периодов подготовки. Традиционная программа периодизации в большинстве видов 

спорта начинается с аэробной тренировки в подготовительном периоде, постепенно 

изменяя подготовку за счет уменьшения объема и увеличения интенсивности в 

соревновательном периоде. Известны также различные модели периодизации, в 

которых тренировочная нагрузка сосредоточена в коротких периодах времени, чтобы 

увеличить в соревновательном году число пиковых результатов. В этом направлении 



были проведены исследования [10, 16] обратной периодизации с использованием 

силовых тренировок высокой интенсивности и низким объемом в начале подготовки и 

постепенным увеличением объема и снижением интенсивности. Кроме того, процессы 

спортивной периодизации сопровождаются изменениями в строении тела: в некоторых 

случаях приводятся доказательства, что антропометрические показатели могут быть 

связаны с результативностью; в других случаях, что мышечная масса тела оказывает 

влияние на результативность плавания, в то время как жировая составляющая 

практически неважна. В связи с этим, проведение исследований относительно 

изменений значений состава тела и результативности плавания на отдельных 

соревновательных отрезках является актуальным. 

Анализ последних публикаций по исследуемой проблеме. Проблемы 

организации тренировочного процесса в отдельных структурных образованиях 

подготовки представителей различных видов спорта освещены в работах [2-4, 7, 17]. 

Оптимизация объема и интенсивности нагрузки избирательной направленности в 

определенном периоде подготовки исследовалась рядом авторов [11, 13-16, 18]. 

Физиологические изменения в организме, наступающие под воздействием физической 

нагрузки отображены в источниках [1, 5, 6, 8, 9]. Известны отдельные рекомендации в 

этом направлении и для пловцов [10, 12, 19, 20]. Однако до сих пор остается 

дискуссионным вопрос относительно пропорций объема и интенсивности 

тренировочной нагрузки в отдельных структурных образованиях тренировочного 

процесса подготовки пловцов, например мезоциклах. 

Цель исследования – сравнение результативности в плавании на 100 метров 

кролем и характеристиках состава тела спортсменов после 10 недель подготовки по 

программам традиционной и обратной периодизации мезоциклов. 

Задачи исследования: 

1. Обосновать две тренировочные программы для пловцов на период 

десятинедельной подготовки. 

2. Проверить эффективность обоснованных программ посредством проведения 

тестирования и статистической обработки полученных данных. 

Методы исследования: 1. Педагогическое наблюдение. 2. Педагогическое 

тестирование (плавание 100 метров кролем на груди). 3. Методы математической 

статистики (Shapiro-Wilk, ANOVA, Tukey). 

Организация исследования. Изначально для проведения исследований были 

отобраны 20 пловцов (мужчины), которые являлись студентами первого курса 



университета Castilla-La Mancha (Испания). Стаж занятий плаванием у испытуемых 

составлял 3-4 года. Субъекты исследования сообщили об отсутствии каких-либо 

причин, которые затруднили бы выполнение высокоинтенсивной или многосерийной 

тренировочной нагрузки. Каждый участник был проинформирован о возможных 

рисках при проведении исследования и подписал документ о согласии, утвержденным 

комитетом университета Castilla-La Mancha по проблемам этике исследований. Все 

процедуры проводились в соответствии с Хельсинской декларацией. После проведения 

предварительного тестирования 4-х испытуемых было отозвано из программы 

исследования, так как их специализацией были длинные дистанции плавания, и они 

предпочли сосредоточиться на выполнении собственных типовых тренировочных 

программ перед национальными соревнованиями. Оставшиеся 16 пловцов были 

разделены на две группы по 8 спортсменов в каждой. Статистический анализ не 

показал каких-либо существенных различий в исходных результатах пловцов или их 

составе тела. 

Все испытуемые приступили к экспериментальным исследованиям после 

четырехнедельного переходного периода, то есть физически и психологически были 

отдохнувшими и восстановившимися после предыдущего сезона. Обе группы 

испытуемых проводили тренировки с одинаковым объемом и интенсивностью. За 

основу была взята специализированная тренировочная программа для пловцов со 

средним спортивным стажем более 3-х лет. Однако первая группа выполняла 

программу традиционной периодизации (TP), вторая – обратной периодизации (RP). 

Главной целью было по истечении 10-недельного периода подготовки показать лучший 

результат на дистанции 100 метров в плавании кролем. Группа ТР начала программу 

подготовки с аэробной нагрузки низкой интенсивности (LIT) в аэробном пороге 

тренировки (ThT) от 1 недели до 4, переходя к высокоинтенсивному интервалу 

подготовки (HIIT) в ThT на 5–8 неделе. Группа RP начала свою программу с HIIT в ThT 

от 1 до 4, изменяя LIT и ThT от 5 до 8 недели. Обе группы проводили идентичную 

продолжительность тренировок, HIIT и LIT (рис. 1). 



 
Рис. 1. Распределение тренировочной нагрузки: 

LIT – низкая интенсивность, ThT – аэробный порог, HIIT – высокоинтенсивный интервал тренировочной 
нагрузки 

Динамика результатов плавания и состава тела пловцов оценивалась четыре раза 

в ходе 10-недельного периода исследования: до начала программы (T1), на 4-й неделе 

после начала обучения плаванию (Т2), на 8-й неделе (Т3) и на 10-й неделе (T4). 

Испытуемые провели ознакомление с применяемыми методиками и приборами за два 

дня до первого испытания. 

В исследованиях применялся анализатор состава тела, основанный на измерении 

биоэлектрического импеданса (InBody 720, Biospace Co. Ltd., Сеул, Южная Корея). 

Этот прибор позволяет провести глубокий анализ состава тела и диагностику 

физического состояния человека, осуществить измерение соотношения мышечной и 

жировой массы, воды и минералов в организме человека, оценить уровень 

сбалансированности питания, предоставить рекомендации относительно физических 

упражнений. 

Объем и интенсивность выполняемой нагрузки контролировались в течение 

всего периода подготовки; также все участники исследования информировали о своем 

рационе питания и дозировке применяемых пищевых добавок. Физическая активность 

вне программы исследования также подвергалась контролю и корректировалась 

согласно исследовательским рекомендациям. Так, участники исследования не должны 

были осуществлять любого типа физическую активность в течение 24 часов перед 

тестированием. Должны были: кушать любую пищу не позже 4 часов перед 

испытанием; принимать жидкость, осуществлять мочеиспускание и дефекацию не 

позже чем за 30 минут до начала испытания. 



Тестирование проводилось следующим образом. Участники стояли в 

вертикальном положении одетые в плавках босиком на приборной платформе, руки и 

ноги были широко отделены друг от друга. Применялись 4 ножные электроды 

(овальнообразные электроды) и руками захватывались 2 пальмово-пальчиковых 

электрода. После оценки параметров тела, все пловцы делали разминку, включающую 

600 м плавания с последующим периодом отдыха от 5 до 7 минут. Тест заключался в 

преодолении 100 метрового отрезка в крытом 25-метровом бассейне способом 

плавания «кроль» в максимальном темпе. Фиксация данных проводилась с помощью 

системы синхронизации Colorado Timing System (Loveland, CO, USA), встроенной в 

Infinity Start System INF-SSM; Aqua grip touchpad (188,5 х 90 см) TP-188.5G и System 6 

timing Console SYS6. Данные были импортированы в персональный ноутбук с 

компьютерной программой, разработанной для соревнований Meet-Manager. Заплывы 

фиксировались на цифровую видеокамеру JVC GR-D740. С помощью указанного 

оборудования были получены данные на дистанции 100 м кролем (t100c): частота 

гребка (SF) и длина гребка (SL). 

Значения рассчитаны как среднее ± стандартное отклонение (SD). Нормальность 

распределения данных была проверена с использованием теста Шапиро-Уилка. Данные 

анализировали посредством дисперсионного анализа для повторных измерений 

(ANOVA) и при сравнении показателей групп с помощью Tukey's test. Уровень 

достоверности был принят за p ≤ 0.05. 

Результаты исследования.  

Применение в плавании большинства программ, планирующихся на основе 

большого объема тренировочной нагрузки, не всегда приводит к ожидаемому приросту 

результатов [10, 20]. Целью данного исследования было сравнить, как тренировочная 

нагрузка в режимах TP и RP, влияет на результативность пловцов после 10 недель 

подготовки. 

Полученные в процессе исследований данные показывают, что в группе RP 

значительно уменьшалось время прохождения дистанции (при p < 0,05) t100c за счет 

значительного увеличения (при p < 0,05) частоты гребков (SF) и одновременного 

уменьшения (при p < 0,05) длины гребков (SL) в T2. Остальные параметры оценки 

производительности плавания существенно не изменилась в каждой группе. Однако, 

данные о составе тела показывают, как в группе ТР значительно повышалась (p < 0,05) 

масса без жира (FFM) в T2, при этом значительно снизилась (p < 0,05) жировая масса 

(FM) с T2 по T4 и значительно снизилось (p < 0,05) содержание жира в организме 



(BF %) при оценке T2–T4. Группа пловцов выполняющих RP не претерпела 

существенных изменений в значениях состава тела. Анализируя данные 

результативности пловцов t100c между T1–T4, можно увидеть, как группа RP 

значительно снизила (р < 0,05) 5,3 % время преодоления дистанции, а в группе TP 

достигнуто лишь незначительное улучшение – 0,7 % (табл. 1). 

Таблица 1 

Результаты плавания и состава тела пловцов 

Группы TP RP  TP RP 

Результативность 
плавания   Состав 

тела   

t100c (s)  T1 59.58 ± 1.5 60.21 ± 2.6 FFM (kg)  T1 25.1 ± 1.9 26.0 ± 4.1 
T2 59.24 ± 1.6 57.68 ± 2.9* T2 26.6 ± 1.8* 25.3 ± 2.4 
T3 59.18 ± 1.9 57.70 ± 1.2 T3 26.0 ± 1.8 26.9 ± 4.3 
T4 59.16 ± 1.8 57.16 ± 1.7* T4 26.3 ± 2.0 27.2 ± 5.0 

% change  T1-T4 ↓ 0.7% ↓ 5.3% % change  T1-T4 ↑ 4.7% ↑4.6% 
SF (bpm)   T1 45.92 ± 1.2 48.33 ± 1.1 FM  (kg)   T1 11.5 ± 5.0 9.7 ± 4.2 

T2 45.42 ± 1.2 51.58 ± 1.3* T2 10.4 ± 4.7* 9.9 ± 4.1 
T3 45.66 ± 1.4 48.00 ± 1.3 T3 10.3 ± 5.1* 9.7 ± 4.3 
T4 46.25 ± 1.1 48.58 ± 1.0 T4 10.4 ± 4.9* 9.3 ± 4.5 

% change  T1-T4 ↑ 0.7% ↑ 0.5% % change  T1-T4 ↓10.5% ↓4.3% 
SL (m/stroke)  T1 1.45 ± 0.11 1.38 ± 0.09 BF%    T1 19.2 ± 5.5 17.1 ± 7.3 

T2 1.47 ± 0.11 1.29 ± 0.09* T2 17.4 ± 6.7* 17.7 ± 7.0 
T3 1.44 ± 0.14 1.39 ± 0.12 T3 17.2 ± 6.9* 17.3 ± 7.5 
T4 1.42 ± 0.09 1.39 ± 0.09 T4 17.4 ± 6.5* 16.8 ± 6.4 

% change  T1-T4 ↓ 2.1% ↑ 0.7% % change  T1-T4 ↓.10.3% ↓1.7% 
*=p≤0.05 между T1. TP – традиционная периодизация; RP – обратная периодизация; t100c – 

время 100 м «кроль»; SF – частота гребков; SL – длина гребка; FFM – масса без жира; FM – жировая 
масса; BF% – содержание жира в организме; T1 – исходное тестирование; T2 – тестирование после 4 
недель подготовки; T3 – тестирование после 4 недель подготовки; T4 – тестирование после 10 недель 
подготовки. Подано среднее значение показателей ± стандартная среднестатистическая ошибка.  

 

Тренировочная нагрузка HIIT на первом этапе адаптации является нейронной 

реорганизацией физических ресурсов, что приводит к улучшению результатов. Эта 

нейронная реорганизация, формирующаяся в головном мозге и мышечных волокнах в 

качестве новой модели движения. Некоторые исследования объясняют, что это 

происходит посредством адаптации нервной системы при выполнении скоростно-

силовой нагрузки. 

Вывод. 

Начало программы в группе пловцов TP с аэробного LIT и ThT режимов 

подготовки не установила рациональности такого применения. Наиболее важные 



улучшения от аэробных тренировок в сочетании с LIT и ThT появляются только в 

период от четырех до шести недель после увеличения объема нагрузки. Эти улучшения 

обоснованы экономичностью движений, совпадающими с аэробным порогом 3-4 

ммоль/л. Часто традиционные учебные программы, основанные на LIT и ThT, приводят 

к видимому эффекту только после 6 до 11 месяцев подготовки. Группа пловцов RP 

начавшая свою программу с нагрузки HIIT, за счет увеличения SF (6,7%) в течение 

этого периода и снижения SL (6,9%), значительно снизила (р < 0,05) на 5,3 % время 

преодоления дистанции. 

Перспективы дальнейших исследований. В дальнейших публикациях 

планируется исследование состава тела представителей различных видов спорта в 

отдельных структурных образованиях тренировочного процесса их подготовки. 
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VARIATIONS PERIODIZATION OF MESOPROCYCLES IN SWIMMING 

J. Jaime Arroyo-Toledo1, Volodymyr Saienko2 
1Laboratory of Sport Training, Faculty of Sport Sciences, University of Castilla-La 

Mancha, Toledo, Spain 
2Luhansk Taras Shevchenko National University, Starobilsk, Ukraine 

Abstract. Performance comparison in swimming on 100 m crocks and characteristics 

of body composition of athletes was compared after 10 weeks of preparation under the 

programs of traditional and reverse periodization of mesocycles. Two training programs for 

swimmers for a ten-week training period are justified. The effectiveness of well-founded 

programs was verified through testing and statistical processing of the received data. A 

greater improvement in the performance in the group of swimmers who performed the reverse 

periodization program was recorded. 

Key words: sport, swimming, periodization, crawl, program, training load. 
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