
Человек. Спорт. Медицина  
2022. Т. 22, № S1. С. 57–61 57

  

Научная статья 
УДК 797.2 
DOI: 10.14529/hsm22s110 
 
КОМБИНИРОВАННАЯ ТРЕНИРОВКА В ПРОЦЕССЕ РАЗВИТИЯ 
ВЫНОСЛИВОСТИ У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ  
ПЛОВЦОВ-МАРАФОНЦЕВ 
 
А.Д. Котляров1, ad_kotlar@mail.ru, http://orcid.org/0000-0002-3836-8279 
Е.А. Черепов2, cherepov.e@mail.ru, http://orcid.org/0000-0001-8469-9741 
1Уральский государственный университет физической культуры, Челябинск, Россия 
2Южно-Уральский государственный университет, Челябинск, Россия 

 
Аннотация. Цель исследования – обосновать содержание средств и методов при комбиниро-

ванной тренировки в процессе развития выносливости у пловцов-марафонцев высокой квалифика-
ции. Организация и методы исследования. Разработанная программа была апробирована на базе
спортивной школы олимпийского резерва № 8 г. Златоуста, на базе сборной команды России на
«Озере Круглое» в процессе тренировочных занятий со спортсменками-марафонцами 19–20 лет.
В тренировочном процессе опытной группы было предложено использование комбинированного
метода, где в каждом отдельном тренировочном занятии использовались различные как средства,
так и методы спортивной тренировки. Применялись следующие методы исследования: педагогиче-
ское тестирование, формирующий эксперимент, методы математической статистики. Результаты.
В ходе эксперимента получены достоверные данные по положительной динамике показателей об-
щей и специальной физической подготовленности спортсменок высокого класса, занимающихся ма-
рафонским плаванием. Работа дает возможность применения полученных данных в практической
деятельности специалистам, осуществляющим тренировочный процесс пловцами, специализирую-
щимися в марафонском плавании. Заключение. По результатам проведенного эксперимента можно
сделать вывод о том, что применение комбинированной тренировки с использованием разнообраз-
ных средств и методов спортивной тренировки оказывает положительный эффект и приводит к росту
спортивных достижений спортсменок, специализирующихся в марафонском плавании. 
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Abstract. Aim. The paper aims to justify the means and methods of combined training for the deve-

lopment of endurance in skilled long-distance swimmers. Materials and methods. Our training program
was used at sports school No 8 (Zlatoust) and its training facilities on the lake Krugloye. The study was
conducted during training sessions with female swimmers aged 19–20 years. In the experimental group, our
combined method was proposed, which unites different training means and methods within each training
session. The following methods were used for the purpose of the study: pedagogical testing, educational ex-
periment, statistical processing. Results. There were significant positive changes in general and special
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Введение. Тенденция прогрессивного 
увеличения уровня спортивных результатов, 
демонстрируемых в циклических видах спор-
та в последние десятилетия, обязывает трене-
ров и спортсменов к постоянному поиску но-
вых наиболее рациональных средств, условий 
и методов тренировки, а также их вариаций в 
направлении совершенствования тренировоч-
ного процесса с целью подведения к соревно-
ваниям в состоянии наилучшей спортивной 
формы [1]. Наблюдаемый прогресс современ-
ных спортсменов, безусловно, детерминиро-
ван в значительной мере усилением научной 
составляющей общей системы подготовки 
спортсменов, повышением объективизации 
знаний о скрытых резервах адаптации и функ-
ционирования организма в экстремальных ус-
ловиях, какими являются спортивные сорев-
нования и тренировочные занятия [2, 4, 6]. 

Несмотря на имеющиеся научно-методи-
ческие данные о том, что результат в мара-
фонском плавании в значительной мере опре-
деляется уровнем развития общей и специ-
альной физической выносливости, средства и 
методы ее развития и совершенствования на 
этапах спортивного совершенствования и 
высшего мастерства спортсменов в различных 
источниках очень часто противоречивы [3]. 

Использование комбинированной трени-
ровки предполагает применение практически 
всех методов спортивной тренировки в про-
цессе подготовки пловцов-марафонцев высо-
кого класса. Это предполагает применение 
всех спортивных методов тренировки в раз-
личных сочетаниях и вариантах в трениро-
вочном процессе пловцов-марафонцев. 

Анализ отечественных и зарубежных ис-
следований [1–6] показывает, что существует 
противоречие относительно признания доми-
нирования в процессе тренировки средств со-
вершенствования выносливости как осново-
полагающего, обеспечивающего спортивный 
результат в марафонском плавании качества, 
что, в свою очередь, детерминирует актуаль-
ность творческого поиска их соотношения и 

дозирования, и недостаточным вниманием 
практикующих специалистов-тренеров и ис-
следователей, описывающих построение тре-
нировочного процесса пловцов-марафонцев,  
к необходимой в данном контексте эвристи-
ческой деятельности. 

Цель исследования – обосновать необ-
ходимый набор и соотношение средств и ме-
тодов при комбинированной тренировке в 
процессе развития выносливости у пловцов-
марафонцев высокой квалификации. 

Методы и организация исследования. 
Описываемая в работе методика эксперимен-
тально апробировалась на базе спортивной 
школы олимпийского резерва № 8 г. Злато-
уста, на базе сборной команды России на 
«Озере Круглое» в процессе тренировочных 
занятий по марафонскому плаванию. В тече-
ние экспериментальной работы внедрена раз-
работанная нами программа с использованием 
средств и методов комбинированной трени-
ровки по плаванию со спортсменками-мара-
фонцами 19–20 лет в количестве 7 спортсме-
нок (n = 7). В начале и в конце года проводи-
лась тестирование. 

В тренировочном процессе опытной груп-
пы было предложено использование комби-
нированного метода, где в каждом отдельном 
тренировочном занятии использовались раз-
личные как средства, так и методы спортив-
ной тренировки. Использование комбиниро-
ванной тренировки предполагает применение 
практически всех методов спортивной тре-
нировки в процессе подготовки пловцов-
марафонцев высокого класса. Мы не имели в 
виду, что в одном тренировочном занятии бу-
дут использоваться все четыре метода спор-
тивной тренировки. Равномерный, интерваль-
ный, переменный и повторный методы могут 
использоваться на каждом занятии в различ-
ном сочетании и в различных вариантах. 

В тренировочном процессе опытной 
группы в 2019 г. было предложено использо-
вание комбинированного метода, где в каж-
дом отдельном тренировочном занятии ис-

physical fitness of skilled long-distance swimmers. The results obtained can be used by coaches in long-
distance swimming. Conclusion. The use of combined training, which unites different methods and means
of performance enhancement, improves athletic performance of long-distance female swimmers. 
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пользовались различные как средства, так и 
методы спортивной тренировки. 

Анализировались дневники спортсменок, 
индивидуальные планы подготовки спорт-
сменок за 2018, 2019 гг. Педагогическое на-
блюдение проводилось для изучения влияния 
использованных упражнений, направленных 
на развитие выносливости в процессе кругло-
годичной тренировки у высококвалифициро-
ванных девушек-пловцов 19–20 лет, специа-
лизирующихся в марафонских плавательных 
дистанциях. Для оценки уровня их плаватель-
ной и физической подготовленности нами 
был использован набор следующих тестовых 
упражнений: прыжок отталкиванием двумя 
ногами в длину с места; подтягивание сред-
ним хватом на перекладине; выкрут прямых 
рук с гимнастической палкой в направлении 
вперед-назад, бег на дистанцию 2 км. Специ-

альная выносливость оценивалась по сле-
дующим показателям: плавание на дистанцию 
1500 и 5000 м вольным стилем в условиях 
стандартного плавательного бассейна в усло-
виях соревнований. 

Результаты исследования. Использова-
ние комбинированной тренировки предпола-
гает применение практически всех методов 
спортивной тренировки в процессе подготов-
ки пловцов-марафонцев высокого класса. 
Равномерный, интервальный, переменный и 
повторный методы могут использоваться на 
каждом занятии в различном сочетании и в 
различных вариантах. В табл. 1 приведено 
примерное содержание основной части заня-
тий на общеподготовительном этапе подгото-
вительного периода годичного макроцикла 
подготовки пловцов-марафонцев высокого 
класса. 

Таблица 1
Table 1

Примерное содержание основной части занятий высококвалифицированных пловцов-марафонцев 
на общеподготовительном этапе подготовительного периода 

Approximate content of training sessions for skilled long-distance swimmers  
at the general preparation phase within the preparatory period 

Содержание 
Content 

Дозировка 
Intensity 

Методические указания 
Recommendations 

Плавание кролем на груди 
Front crawl 

800 м, ЧСС 23–24 уд. за 10 с 
800 m, HR 23–24 beats per 10 s 

С участием только движений руками 
(150 м – кроль, 50 м – на спине) 
Only arm movements (150 m crawl,  
50 m backstroke) 

Плавание способом кроль  
и баттерфляй, на спине 
Back crawl and butterfly 
swimming 

800 м, ЧСС 23–24 уд. за 10 с 
800 m, HR 23–24 beats per 10 s 

С использованием ласт (100 м кроль, 
50 м баттерфляй, 50 м на спине) 
Swimfins (100 m crawl, 50 m butterfly, 
50 m backstroke) 

Плавание кролем на груди 
Front crawl 

400 м, ЧСС 22–23 уд. за 10 с 
400 m, HR 22–23 beats per 10 s  

Плавание с участием только движений 
ногами, а также в полной стилевой 
координации 
Only leg movements and full stroke 
coordination. 

Плавание способом кроль  
на груди 
Front crawl 

20 раз по 100 м (10 раз – пульс 24 уд. 
за 10 с; 10 раз ЧСС 26 уд. за 10 с). 
Режим 1 мин 30 с 
20 reps 100 m (10 reps – HR 24 beats 
per 10 s; 10 reps – HR 26 beats per 10 s). 
1 min 30 s 

Контролировать высокое положение 
локтя в первой половине гребка, длин-
ный шаг 
High elbows in the first half of the stroke, 
long movements 

Плавание на спине 
Back crawl 

400 м (150 на спине, 50 м брасс  
на спине) 
400 m (150 m back crawl,  
50 m backstroke) 

В свободном темпе 
At your own pace 

Плавание кролем на груди 
Front crawl 

8 раз по 50 м. ЧСС 29 уд. за 10 с  
при быстром отрезке; режим 60 с 
8 reps 50 m. HR 29 beats per 10 s. 60 s

50 м со старта, 50 свободно. Контроль 
за рациональной техникой плавания 
50 m from the starting point,  
50 m freestyle. Control over swimming 
movements 

Плавание кролем на груди 
Front crawl 

5 раз по 200 м, интервал отдыха 30 с
5 reps 200 m with 30-s rest intervals 

В больших лопатках 
With finger paddles 
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В отдельных микроциклах объем выпол-
няемой работы в воде может достигать значи-
тельных величин – 90–100 км в неделю. 
Средний объем выполняемой нагрузки в воде 
спортсменами марафонцами отличается в за-
висимости от этапа подготовки. Так, на специ-
ально-подготовительном этапе 1 средний объ-
ем плавания составлял 94,6 ± 5,4 км; на спе-
циально-развивающем этапе – 65,0 ± 20,0 км; 
на соревновательном первом этапе – 57,0 ± 
± 10,7 км; на общеподготовительном этапе – 
62,0 ± 4,0 км; на специально-подготовитель-
ном этапе 2 – 77,0 ± 11,0 км; и на соревнова-
тельном втором этапе – 60,0 ± 6,0 км. После 
внедрения в тренировочный процесс спорт-
сменок, специализирующихся в марафон-
ском плавании, комбинированной трениров-
ки (в 2019 г.), нами получены результаты, 
представленные в табл. 2. Тесты брались на 
первых этапах подготовительного периода в 
2018 и 2019 гг. 

Из табл. 2 видно, что достоверный при-
рост показателей общей физической подго-
товленности произошел только при тесте, ха-
рактеризующем общую выносливость, – тест 
бег на 2 км (p < 0,05). 

В тестах прыжок с отталкиванием двумя 
ногами в длину с места, подтягивании сред-
ним хватом на перекладине, а также в выкру-
те прямых рук с гимнастической палкой в на-
правлении вперед-назад, обнаружена положи-
тельная динамика лишь на уровне тенденции 
(p > 0,05). 

Поскольку марафонское плавание прово-
дится в условиях открытой воды, где на ре-

зультат спортсмена влияют различные внеш-
ние факторы (температура воды и воздуха; 
встречное, боковое, попутное течение; вы-
бранная траектория и т. д.), тестирование в 
стандартных условиях осуществляется в стан-
дартных плавательных бассейнах. В качестве 
тестов, частично отражающих плавательную 
подготовленность, является преодоление от-
резков вольным стилем на расстояние 1500 и 
5000 метров. 

Между показателями плавательной под-
готовленности в сезонах 2018 и 2019 гг. су-
ществуют статистически значимые отличия 
(p < 0,05). Так, в сезоне 2018 г. спортсменки 
проплывали 1500 м в среднем за 17 мин 30 с ± 
± 10,1, а в сезоне 2019 г. – за 17 мин 5 с ± 8,1  
(p < 0,05). Такая же тенденция отмечается и 
при плавании на 5 км. Так, в сезоне 2018 г. 
средний результат был – 62 мин 20 с, а в сезо-
не 2019 г. – 59 мин 10 с. 

Непосредственно на соревнованиях 2018 
и 2019 гг. на дистанциях 5 км, 10 км, и 16 км 
все спортсменки выполнили условия отбора и 
представляли сборную команду России на 
этапах Кубка Европы. 

Заключение. Таким образом, примене-
ние комбинированной тренировки с исполь-
зованием разнообразных средств и методов 
спортивной тренировки оказывает достовер-
ный положительный эффект (p < 0,05) на ди-
намику общей и специальной физической 
подготовленности и в конечном счете приво-
дит к росту спортивных достижений спорт-
сменок, специализирующихся в марафонском 
плавании. 

Таблица 2
Table 2

Показатели физической подготовленности спортсменок,  
специализирующихся в марафонском плавании в 2018, 2019 гг. 

Physical fitness data of long-distance swimmers in 2018, 2019 

Показатели общей физической подготовленности 
Parameters of physical fitness 

2018 
M ± m 

2019 
M ± m 

p t 

Прыжок в длину с места (см) 
Standing long jump (cm) 

190,1 ± 6,1 199,2 ± 4,1 > 0,05 1,2 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 
Chest-to-bar pull ups (number of times) 

5,2 ± 1,4 8,1 ± 2,0 > 0,05 1,9 

Выкрут прямых рук с гимнастической палкой (см) 
Gymnastic stick rotations (cm) 

43,0 ± 4,4 37,4 ± 4,6 > 0,05 1,4 

Бег 2 км (с) 
2 km run (s) 

688,2 ± 10,1 642,3 ± 9,8 < 0,05 2,8 

Примечание. М – среднее арифметическое полученных показателей в процессе тестирования; m – 
стандартная ошибка среднего арифметического; t – полученное значение t-критерия Стьюдента; p – при-
нимаемый во внимание уровень значимости. 

Note. M – arithmetic mean; m – standard error of the arithmetic mean; t – Student's t test; p – level of 
significance. 
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