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Аннотация. Цель: улучшение результатов пловцов высокой квалификации при использовании

в сериях преодоления дистанций преимущественно гликолитического энергообеспечения в качестве
восстановления между отрезками плавание в той же координации в аэробном режиме. Материалы
и методы исследования. В исследовании приняли участие 28 пловцов высокой квалификации, спе-
циализирующихся на спринтерских и средних дистанциях. Различие между испытуемыми кон-
трольной и экспериментальной групп заключалось в режимах восстановления в сериях преодоле-
ваемых дистанций преимущественно гликолитического энергообеспечения. Спортсмены контроль-
ной группы использовали пассивный режим отдыха, а пловцы экспериментальной группы –
плавание в аэробном режиме с сохранением тренируемого способа плавания. Результаты. Зафикси-
ровано достоверное преимущество аэробного режима восстановления по сравнению с пассивным
отдыхом в сериях преодолеваемых дистанций гликолитической направленности: по повышению ре-
зультативности на тестируемых дистанциях, за исключением дистанции 50 метров; по концентрации
лактата по завершении интенсивного преодоления дистанций; по степени утилизации лактата в пе-
риод после финиша, вплоть до девятой минуты восстановления. Обоснована эффективность исполь-
зования аэробного режима восстановления в сравнении с пассивным. Заключение. Использование в
качестве отдыха между сериями интенсивных упражнений гликолитического характера упражнений
той же координационной структуры, но в аэробном режиме с увеличением его интенсивности по
мере возрастания тренированности, способствует улучшению результативности пловцов высокой
квалификации на средних и отчасти спринтерских дистанциях при достоверном отсутствии допол-
нительных побочных продуктов гликолитического метаболизма (лактата) за счет повышения утили-
зации молочной кислоты. 
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Введение. Повышение результата на дис-
танциях в циклических видах спорта, в част-
ности в спортивном плавании на дистанциях 
от 100 до 400 м, где энергообеспечение рабо-
ты мышц обеспечивается в основном глико-
литическим метаболизмом, является одной из 
глобальных задач теории и практики спорта 
[5, 7]. О повышении роли окислительной спо-
собности энергообеспечения мышечной дея-
тельности при анаэробном ресинтезе АТФ  
в целях повышения результатов на средних и 
отчасти спринтерских дистанциях указыва-
лось в ряде работ [2, 10] Данное направление 
исследований посвящено снижению концент-
рации молочной кислоты (лактата) в крови 
при анаэробном энергообеспечении, посколь-
ку с возрастанием концентрации лактата ин-
тенсивность метаболических процессов, реа-
лизующих выполнение движений, снижается 
[6, 8, 9]. В связи с этим явлением проблема 
снижения концентрации лактата при выпол-
нении двигательной деятельности гликолити-
ческой направленности видится, главным об-

разом, в возможности повышения его утили-
зации в процессе выполнения самих «рабо-
чих» движений.  

Осуществление замеров величины кон-
центрации лактата в крови или степени его 
утилизации в текущий момент выполнения 
двигательных актов в настоящий момент не 
представляется возможным. Оценивать эти 
явления, по мнению специалистов, доступно 
косвенным путем, фиксируя уровень концент-
рации лактата в крови и интенсивность утили-
зации его в период восстановления (отдыха), 
непосредственно после выполнения анаэроб-
ного упражнения с гликолитическим укло-
ном [7, 12, 13]. 

Гипотезой исследования послужило по-
ложение: улучшение интенсивности восста-
новления концентрации лактата в крови после 
завершения дистанции анаэробного (преиму-
щественно гликолитического) характера явля-
ется предпосылкой улучшения соревнова-
тельной деятельности пловцов высокой ква-
лификации. Достижение этого предположения 
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видится в повышении результативности плов-
цов при как можно меньшем «закислении» 
крови после финиша на тестируемых дистан-
циях, что послужило основной целью иссле-
дования. 

Материалы и методы исследования.  
В работе использовались: методы физиологи-
ческого и биохимического контроля, времен-
ные показатели дистанционного плавания, 
статистическая обработка полученных ре-
зультатов. 

В опытно-экспериментальном исследова-
нии приняли участие 28 пловцов высокой 
квалификации, разделенные по физическим 
кондициям общей и специальной физической 
подготовленности и результативности на две 
равноценные (различие по соответствующим 
показателям недостоверны (р > 0,05)) группы. 
До начала и по завершении эксперимента 
проводилось тестирование по следующим ви-
дам упражнений: 5 × 200 м с повышающейся 
ступенчато скоростью для определения 
аэробного и анаэробного порога; преодоление 
соревновательной дистанции; 4 × 50 м с 15-
секундым интервалом отдыха с фиксацией 
суммарного времени преодоления 50-метровых 
отрезков и времени преодоления 1-й и 2-й по-
ловины упражнения. Концентрация лактата в 
крови определялась на 3-й минуте восстанов-
ления, а после преодоления 4 × 50 м – с 1-й по 
9-ю минуту отдыха.  

Отличие тренировочного процесса спорт-
сменов контрольной группы (КГ) от испытуе-
мых экспериментальной группы (ЭГ) заключа-
лось в режиме восстановления в период вы-
полнения серий упражнений гликолитического 
характера. Если у пловцов КГ после каждого 
интенсивно выполненного упражнения вос-
становление, в том числе частоты сердечных 
сокращений, осуществлялось в пассивном ре-
жиме, то спортсмены ЭГ продолжали выпол-
нять упражнение в той же (сходной) координа-
ции движений, но в аэробном режиме. С ростом 
тренированности интенсивность выполнения 
упражнений в аэробном режиме постепенно 
повышалась. 

Результаты исследования. В результате 
проведенного исследования зафиксированы 
положительные изменения в развитии общей 
и специальной физической подготовленности 
у спортсменов в обеих группах. Различие по-
лученных данных тестирования, касающихся 
уровня развития физической подготовленно-
сти спортсменов ЭГ и КГ, оказалось близким 

по величинам и недостоверным при статисти-
ческой обработке. Данное обстоятельство яви-
лось подтверждением использования в этих 
группах существенно не отличающихся на-
грузок.  

По результатам выполнения теста 5 × 200 м 
со ступенчато повышающимся результатом и 
величинам концентрации молочной кислоты 
по завершении эксперимента обнаружилось, 
что у спортсменов ЭГ произошло увеличение 
скорости преодоления 200-метровой дистан-
ции на уровне АэП и АнП относительно соот-
ветствующих данных начала эксперимента. 
Так, в начале эксперимента скорость на уров-
не АнП у спортсменов ЭГ зафиксирована на 
уровне 1,373 ± 0,017 м/с, а на конечной ста-
дии эксперимента – 1,415 ± 0,019 (различие 
достоверно на уровне значимости p < 0,05).  

При преодолении испытуемыми ЭГ по-
следнего 200-метрового отрезка с максималь-
ной интенсивностью в серии 5 × 200 м в кон-
це эксперимента зафиксировано достоверное 
улучшение дистанционного результата (1,544 ± 
± 0,016 м/с – в начале и 1,609 ± 0,018 м/с –  
в конце эксперимента (различие достоверно 
на уровне значимости p < 0,01) при несущест-
венном (различие с исходными данными не-
достоверно (p > 0,05)) увеличении концентра-
ции молочной кислоты в крови.  

У спортсменов КГ скорость прохождения 
200-метровой дистанции на уровне АэП и АнП 
по завершении эксперимента относительно 
его начала практически осталась неизменной. 
При преодолении 200-метровой дистанции  
с максимально возможной скоростью спорт-
смены КГ повысили свою результативность 
(1,546 ± 0,012 м/с – в начале эксперимента и 
1,582 ± 0,013 м/с – в конце эксперимента 
(различие достоверно на уровне значимости 
p < 0,05) при значительном (различие с ис-
ходными данными достоверно (p < 0,01)) уве-
личении концентрации лактата с 10,57 ± 0,37 
ммоль/л – в начале до 12,62 ± 0,41 ммоль/л –  
в конце эксперимента. 

Таким образом, у пловцов ЭГ улучшение 
результативности на дистанции 200 м, про-
плываемых с максимально возможной скоро-
стью, оказалось более чем в 1,8 раза выше по 
сравнению с испытуемыми КГ. Важно отме-
тить, что концентрация лактата на третьей 
минуте восстановления при преодолении дис-
танции 200 м с максимально возможной ско-
ростью у спортсменов ЭГ практически не 
претерпела существенных изменений в про-
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цессе исследования (10,64 ± 0,32 – в начале 
эксперимента и 10,81 ± 0,34 – по завершении 
его (p > 0,05)). Данное обстоятельство в сово-
купности с повышением у них дистанционной 
скорости позволяет предположить повышение 
утилизации лактата непосредственно в мо-
мент преодоления дистанции с максимально 
возможной скоростью. 

Акцентируя внимание на ЧСС, следует 
отметить незначительное её урежение у испы-
туемых обеих групп в конце эксперимента 
относительно его начала при проплывании 
дистанции 200 м при максимальных прило-
женных усилиях.  

Анализируя выполнение теста 4 × 50 м  
с интервалом отдыха 15 с своим способом 
плавания испытуемыми в процессе экспери-
мента, обнаружили, что режим восстановле-
ния между тренируемыми дистанциями, энер-
гообеспечение которых обеспечивается пре-
имущественно гликолитическим путем, влияет 
на интенсивность утилизации лактата. Так,  
у пловцов ЭГ, использовавших между трени-
руемыми дистанциями плавание в аэробном 
режиме в той же координации двигательных 
действий, с первой минуты после выполнения 
серии 4 × 50 м обнаружено достоверно луч-
шее восстановление по концентрации молоч-
ной кислоты (раскислению крови), относитель-
но пловцов КГ, использовавших преимущест-
венно пассивный отдых между тренируемыми 
дистанциями (табл. 1). Это позволяет утверж-
дать об ошибочности распространенной точки 
зрения о целесообразности осуществления 
пассивного отдыха после выполнения напря-
женной преимущественно гликолитического 
характера физической нагрузки. 

Из величин концентрации на первых ми-
нутах восстановления (см. табл. 1) явствует, 
что выполнение данного теста для пловцов 

обеих групп имеет остро гликолитический 
характер. У испытуемых ЭГ, как и в случае 
преодоления ими 200-метровой дистанции с 
максимальной скоростью, концентрация лак-
тата на первых минутах восстановления разли-
чается с исходными (изначальными) данными 
на несущественную недостоверную величину 
(p > 0,05). Причем интенсивность утилизации 
лактата в период отдыха значительно возрос-
ла относительно исходных данных. Тогда как 
у спортсменов КГ зафиксирована противопо-
ложная пловцам ЭГ картина. А именно: зна-
чительное достоверное (p < 0,01), как видно 
из табл. 1, возрастание закислённости крови 
на первых минутах восстановления в сравне-
нии с соответствующими данными начала 
эксперимента, при этом интенсивность утили-
зации лактата примерно осталась на том же 
уровне, как в начале эксперимента, но с по-
вышенной величиной концентрации лактата на 
каждом замеряемом отрезке времени, вклю-
чая 9-ю минуту восстановления, относительно 
исходного уровня. 

Данные обстоятельства позволяют за-
ключить, что чередование упражнений ин-
тенсивного плана (гликолитического энерго-
обеспечения) с пассивным отдыхом является 
нерациональным в деле совершенствования 
метаболизма мышечной деятельности при 
выполнении данных нагрузок.  

Как видно из табл. 1, меньшая концентра-
ция молочной кислоты на каждой фиксирован-
ной нами минуте восстановления у спортсме-
нов ЭГ по сравнению с пловцами КГ является, 
на наш взгляд, одним из главных обстоя-
тельств достижения лучшей результативности 
в тесте 4 × 50 м относительно спортсменов КГ 
(табл. 2). Правомерность данного высказыва-
ния косвенно подтверждается работами, в ко-
торых показано снижение продуктивности 

Таблица 1
Table 1

Концентрация лактата (Ммоль/л) на первых 9 минутах после выполнения теста 4 × 50 м  
испытуемыми ЭГ и КГ в процессе эксперимента (M ± σ, доверительная вероятность 0,85) 

Lactate concentration (Mmol/L) within the initial nine minutes post-exercise (4 × 50 m)  
in the experimental and control groups (M ± σ, confidence probability 0.85) 

Группы / Group 
Интервалы взятия проб / Sampling interval 

В начале эксперимента / At the beginning of the study 
1 мин / 1 min 3 мин / 3 min 5 мин / 5 min 7 мин / 7 min 9 мин / 9 min 

ЭГ / EG 13,44 ± 0,41 12,96 ± 0,33 10,23 ± 0,43 7,65 ± 0,39 6,37 ± 0,26 
КГ / CG 13,52 ± 0,39 12,03 ± 0,42 10,04 ± 0,36 7,70 ± 0,45 6,42 ± 0,31 

 В конце эксперимента / At the end of the study 
ЭГ / EG 14,03 ± 0,48 13,26 ± 0,32 9,32 ± 0,34 6,74 ± 0,25 4,64 ± 0,19 
КГ / CG 16,16 ± 0,43 15,66 ± 0,38 12,33 ± 0,31 9,81 ± 0,27 7,16 ± 0,29 
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энергообеспечения мышечной деятельности с 
повышением концентрации молочной кисло-
ты в крови [6, 8, 11].  

У испытуемых ЭГ показатель суммарного 
времени преодоления серии 50-метровых от-
резков в 2,3 раза превышает соответствующее 
изменение у пловцов КГ. 

Особую значимость приобретает положи-
тельное изменение уровня скоростной вынос-
ливости у пловцов ЭГ, что отразилось на 
улучшении времени преодоления второй по-
ловины теста относительно исходного уровня. 

Положительные сдвиги в преодолении 
второй половины серии 4 × 50 м по заверше-
нии эксперимента относительно его начала, 
судя по средним данным, обнаружены и у 
спортсменов КГ. Однако данное различие 
оказалось с позиции математической стати-
стики недостоверным (p > 0,05).  

Фактически, по нашему мнению, разли-
чие во времени проплывания 2 последних 50-
метровых отрезков по завершении экспери-
мента в тесте 4 × 50 м относительно его нача-
ла пловцами ЭГ явилось показателем развития 
у них скоростной выносливости. Тогда как 
пассивный режим восстановления, исполь-
зуемый пловцами КГ, не позволил выявить у 
них роста скоростной выносливости в выпол-
нении теста 4 × 50 м. 

Представленные выше результаты и их 
интерпретация в определённой мере свиде-
тельствуют о неразрывной связи повышения 
результативности спортсменов с уровнем ин-
тенсивности утилизации лактата по заверше-
нии упражнения с максимальной интенсив-
ностью.  

Анализируя изменение ЧСС в процессе 
проведения эксперимента следует отметить 
положительную тенденцию урежения систа-
лических выбросов сердца (брадикардию) по-
сле выполнения физических нагрузок, в том 
числе анаэробного характера при улучшении 
результативности выполнения теста 4 × 50 м. 
При этом достоверных различий как на их 
исходном уровне в начале эксперимента, так и 
по завершении его между испытуемыми КГ и 
ЭГ не выявлено. 

Результаты проведенного опытно-экспе-
риментального исследования свидетельству-
ют, с одной стороны, о повышении результа-
тов пловцов КГ и ЭГ на дистанциях от 50 м до 
400 м, с другой стороны, обнаружено превос-
ходство положительных сдвигов в результа-
тивности пловцов ЭГ относительно испытуе-
мых КГ. По завершении эксперимента резуль-
таты пловцов ЭГ и КГ достоверно различались 
(p < 0,05) на дистанциях: 100 м – 55,42 ± 0,62 с 
и 56,68 ± 0,58 с; 200 м – 124,30 ± 1,15 с и 
127,23 ± 1,08 с; 400 м – 264,29 ± 1,61 с  
и 268,12 ± 1,55 с соответственно при несуще-
ственных различиях (p > 0,05) в начальной 
стадии эксперимента. 

На дистанции 50 м различие результатив-
ности между пловцами КГ и ЭГ по заверше-
нии эксперимента оказалось недостоверным 
(p > 0,05). 

Таким образом, целесообразность исполь-
зования в качестве восстановления (отдыха) 
после выполнения интенсивных упражнений 
экстенсивных упражнений аэробного плана в 
той же координационной структуре движений 
обосновано полученными результатами про-

Таблица 2 
Table 2

Показатели выполнения теста 4 × 50 м пловцами ЭГ и КГ в процессе эксперимента  
(M ± σ, доверительная вероятность 0,85) 

Swimming performance (4 × 50 m) in the experimental and control groups (M ± σ, confidence probability 0.85) 

Группа 
Group 

В начале эксперимента 
At the beginning of the study 

По завершении эксперимента 
At the end of the study 

t 
4 × 50, с 

T1 
4 × 50, с 

T2 
4 × 50, с 

L1 
 

t 
4 × 50, с 

T1 
4 × 50, с 

T2 
4 × 50, с 

L1 
 

ЭГ / EG 120,8 ± 1,6 58,3 ± 0,8 62,5 ± 0,7 12,4 ± 0,4 114,8 ± 1,1 56,2 ± 0,4 58,6 ± 0,3 12,3 ± 0,5 
КГ / CG 120,5 ± 1,3 58,2 ± 0,7 62,4 ± 0,7 12,5 ± 0,4 117,9 ± 1,2 56,3 ± 0,3 61,6 ± 0,6 14,6 ± 0,4 

Примечание: t – суммарное время выполнения теста; T1 – суммарное время первых двух 50-метровых 
отрезков; T2 – суммарное время последних двух 50-метровых отрезков; ЧСС – частота сердечных сокра-
щений сразу после выполнения теста; L1 – концентрация молочной кислоты в крови в конце первой мину-
ты отдыха после выполнения теста. 

Note: t – total test performance in seconds; T1 – total time of the first two 50-meter attempts; T2 – total time 
of the last two 50-meter attempts; HR – post-exercise heart rate; L1 – serum lactic acid at the end of the first 
minute post-exercise. 
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веденного опытно-экспериментального ис-
следования.  

Важным результатом является факт уве-
личения интенсивности восстановления кон-
центрации лактата в крови у пловцов ЭГ на 
первых минутах после преодоления с макси-
мальной скоростью дистанций 50, 100, 200 и 
400 м относительно исходных уровней начала 
эксперимента. При этом возрастание уровня 
концентрации лактата на 1-й и 3-й минутах 
после финиша на этих дистанциях выразилось 
недостоверными различиями (p > 0,05) отно-
сительно исходных данных начала опытно-
экспериментального исследования. Тогда как 
у испытуемых КГ мы наблюдаем достовер-
ный рост (p < 0,05) уровня концентрации лак-
тата в крови на первых минутах по заверше-
нии этих дистанций в сравнении с соответст-
вующими показателями начальной стадии 
эксперимента. Не обнаружен и прогресс у них 
в интенсивности восстановления концентра-
ции лактата в крови вплоть до 9-й минуты 
восстановления. На 9-й минуте отдыха, на-
пример, в начале эксперимента концентрация 
лактата в крови и по его завершении у пловцов 
КГ составили: на дистанции 50 м – 3,3 ± 02  
и 3,5 ± 0,3 ммоль/л (p > 0,05); на дистанции 
100 м – 3,5 ± 0,2 и 4,9 ± 0,3 (p < 0,05); на дис-
танции 200 м – 5,1 ± 0,2 и 5,6 ± 0,3 (p < 0,05); 
на дистанции 400 м – 3,5 ± 0,2 и 4,4 ± 0,3  
(p < 0,05) соответственно.  

Утилизация концентрации лактата в кро-
ви в период восстановления после финиша у 
спортсменов КГ на рассматриваемых дистан-
циях согласуется с полученными данными о 
практически неизменной скорости на уровне 
анаэробного порога, зафиксированного в кон-
це эксперимента относительно его начала.  

Увеличение уровня АнП в результате тре-
нировок является одним из важнейших крите-
риев эффективности подготовки спортсменов, 
поскольку при более высоком уровне ана-
эробного порога достигается повышение ре-
зультативности на дистанциях гликолитиче-
ского энергообеспечения без дополнительного 
образования побочных продуктов «закисле-
ния» крови [8, 10]. Зафиксированное досто-
верное (p < 0,05) повышение уровня АнП  
у пловцов ЭГ по завершении эксперимента 
еще раз указывает на преимущество исполь-
зования активного отдыха в сериях выполне-
ния упражнений преимущественно гликоли-
тического характера относительно примене-
ния пассивного отдыха в тех же условиях. 

Высказанное выше предположение об уве-
личении интенсивности утилизации лактата  
в процессе выполнения самого упражнения, 
основанное на улучшении результативности 
преодоления тестируемых дистанций при не-
существенном увеличении (p > 0,05) концент-
рации лактата в крови на первых минутах по-
сле финиша, а также увеличении интенсивно-
сти восстановления концентрации лактата во 
время отдыха, в определенной мере обосно-
вывается результатами исследовательских 
работ, связанных с самоуправлением и само-
регуляцией физиологическими функциями 
при выполнении двигательных актов [1, 3, 4].  

Полученные результаты при использова-
нии пассивного отдыха в промежутках между 
интенсивным преодолением дистанций де-
монстрируют в сравнении с использованием 
активного режима восстановления относи-
тельно малую эффективность прироста ре-
зультативности на тестируемых дистанциях 
от 100 до 400 м при значительном увеличении 
(p < 0,05) концентрации лактата в крови на 
первых минутах восстановления после фини-
ша и снижение интенсивности утилизации 
лактата во время отдыха. Практически мы на-
блюдаем положительные сдвиги в результа-
тивности преодолеваемых дистанций за счет 
доминирующей роли гликолиза, т. е. повыше-
ния лактата в крови. Данное сочетание трени-
ровочных нагрузок с пассивным отдыхом, как 
показывают зафиксированные в эксперименте 
результаты, значительно менее эффективно в 
сравнении с результатами пловцов ЭГ. К тому 
же с физиологической точки зрения увеличе-
ние концентрации лактата в крови можно на-
звать тупиковым путем в совершенствовании 
тренировочного процесса, поскольку, с одной 
стороны, уровень концентрации молочной 
кислоты в крови ограничен приблизительно 
20–25 ммоль/л, с другой стороны, как отмече-
но выше, чем выше уровень концентрации 
побочных субстратов, включая лактат в кро-
ви, гликолитического энергообеспечения, тем 
менее эффективно осуществляется метабо-
лизм мышечной деятельности.  

Выводы 
1. Повышение утилизации лактата в кро-

ви на первых минутах после финиша на тес-
тируемых дистанциях 50, 100, 200 и 400 м, 
зафиксированное по завершении эксперимен-
та, является одним из главных результирую-
щих последствий улучшения результатов на 
этих дистанциях.  
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2. Использование экстенсивного аэроб-
ного характера плавания в качестве восста-
новления (отдыха) после преодоления трени-
руемых дистанций преимущественно глико-
литического энергообеспечения приводит к 
существенному повышению результативно-
сти по сравнению с использованием пассив-
ного отдыха.  

3. Использование пассивного отдыха по-
сле дистанций преимущественного анаэроб-
ного гликолитического энергообеспечения 
приводит к достоверному (p < 0,05) увеличе-
нию концентрации лактата в крови на первых 
(вплоть до 9-й) минутах восстановления.  

4. Преимущества аэробного режима вос-
становления с увеличением его интенсивно-
сти по мере возрастания тренированности 
перед пассивным отдыхом на дистанции 50 м  
не выявлено. 

5. Возрастание результативности на сприн-
терских и средних дистанциях пловцов высокой 
квалификации при несущественных повыше-
ниях (p > 0,05) концентрации лактата после 
финиша и улучшении интенсивности утилиза-
ции молочной кислоты в крови на первых ми-
нутах восстановления следует рассматривать 
с позиции повышения интенсивности утилиза-
ции лактата в момент преодоления дистанций. 
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