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на развитие анаэробной выносливости у спортсменов, специализирующихся на

средних дистанциях. Проанализированы современные методики тренировок в

плавании,  гребле  и  водном  поло,  направленные  на  повышение  мощности  и

скорости  мышечной  работы  при  высокоинтенсивных  нагрузках.  Приведены

рекомендации по  сочетанию аэробных и  анаэробных  тренировочных блоков

для оптимизации спортивных результатов.
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Abstract: this article examines the impact of aquatic sports on the development of

anaerobic  endurance  in  athletes  specializing  in  middle-distance  events.  Modern

training methods in swimming, rowing, and water polo aimed at improving muscle

power  and  speed  under  high-intensity  loads  are  analyzed.  Recommendations  are

provided on combining aerobic and anaerobic training blocks to optimize athletic

performance.
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Спортивная  деятельность  на  средних  дистанциях  характеризуется  высокой

интенсивностью  мышечной  работы  и  значительной  долей  анаэробных

энергетических  процессов  [1,  c.  52].  Для  достижения  высоких  результатов

спортсмену  необходимо  обладать  развитой  анаэробной  выносливостью,

позволяющей поддерживать высокую мощность работы в условиях дефицита

кислорода.  В  последние  годы  особое  внимание  специалистов  привлекают

водные виды спорта как эффективное средство развития данного физического

качества.

Анаэробная  выносливость  определяется  способностью  организма  выполнять

интенсивную  мышечную  работу  в  условиях  недостаточного  кислородного

обеспечения  [4,  c.  97].  Основу  данного  качества  составляют  фосфагенная  и

гликолитическая энергетические системы, обеспечивающие ресинтез АТФ при

кратковременных и высокоинтенсивных нагрузках.

Для  спортсменов  средних  дистанций  характерно  значительное  накопление

молочной  кислоты,  что  приводит  к  снижению  сократительной  способности

мышц  и  развитию  утомления.  В  связи  с  этим  важной  задачей  тренировки
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является повышение толерантности к лактату и улучшение буферных свойств

организма.

Регулярное  применение  анаэробных  нагрузок  способствует  увеличению

активности  гликолитических  ферментов,  росту  мышечной  массы  быстрых

волокон  и  улучшению  нейромышечной  координации.  Водные  виды  спорта,

благодаря  своей  специфике,  создают  оптимальные  условия  для  реализации

данных  адаптационных  процессов.  Вода  обладает  высокой  плотностью  и

вязкостью, что значительно увеличивает сопротивление движению [2, c. 19; 3,

c.  66].  Это  приводит  к  возрастанию  энергозатрат  даже  при  относительно

невысокой скорости выполнения упражнений. В результате мышцы вынуждены

работать с большей силой, что стимулирует развитие анаэробной мощности и

выносливости.

Дополнительным  преимуществом  водной  среды  является  равномерное

распределение  нагрузки  и  снижение  риска  травматизма.  Это  позволяет

использовать  высокоинтенсивные  тренировочные  режимы  с  меньшей

нагрузкой  на  суставы  и  связки,  что  особенно  важно  в  подготовительном  и

восстановительном периодах.

Температурное воздействие воды также оказывает влияние на функциональное

состояние спортсменов. Умеренно прохладная вода способствует улучшению

кровообращения  и  ускорению  восстановительных  процессов  после

интенсивных нагрузок.

Плавание является одним из наиболее эффективных водных видов спорта для

развития  анаэробных  способностей.  Исследования  показывают,  что  у

спортсменов, регулярно включающих спринтерские и интервальные отрезки в

плавании,  отмечается  повышение  максимальной  анаэробной  мощности  и

улучшение показателей скорости на средних дистанциях. Кроме того, плавание

развивает дыхательную мускулатуру [5, c. 114; 6, c. 47].
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Гребля  характеризуется  циклической  работой  с  высокой  силовой

составляющей.  Кратковременные  ускорения  и  стартовые  усилия  в  гребле

активно задействуют анаэробные механизмы энергообеспечения.  Регулярные

тренировки  способствуют  развитию  силовой  выносливости  и  повышению

мощности мышечной работы [7, c. 88].

Водное  поло,  в  свою  очередь,  сочетает  элементы  скоростной,  силовой  и

координационной  подготовки.  Частые  рывки,  прыжки  и  силовая  борьба  в

условиях водного сопротивления создают выраженную анаэробную нагрузку,

способствуя  развитию  скоростно-силовых  качеств  и  устойчивости  к

утомлению.

Сравнительные исследования показывают, что включение водных тренировок в

программу  подготовки  спортсменов  средних  дистанций  позволяет  повысить

показатели  анаэробной  выносливости  на  10–15  %  по  сравнению  с

использованием  исключительно  сухопутных  средств  [5,  c.  118;  8,  c.  33].

Особенно  выраженный  эффект  наблюдается  при  комбинировании  водных  и

наземных тренировок.

Водные занятия способствуют снижению функционального перенапряжения и

ускорению  восстановления,  что  позволяет  увеличить  общий  объем

высокоинтенсивной работы без риска перетренированности.

Для  развития  анаэробной  выносливости  рекомендуется  использовать

интервальные и повторные методы тренировки в водной среде [2, c. 22; 7, c.

141]. Оптимальная продолжительность интенсивных отрезков составляет 15–60

секунд с неполным восстановлением.

Частота занятий водными видами спорта может составлять 2–3 раза в неделю в

сочетании  с  обычными  тренировками.  В  подготовительном  периоде

целесообразно акцентировать внимание на технике и общей выносливости, а в

соревновательном — на высокоинтенсивных анаэробных нагрузках.
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Водные виды спорта являются эффективным средством развития анаэробной

выносливости у спортсменов средних дистанций [1, c. 55; 5, c. 120]. Специфика

водной  среды,  высокая  интенсивность  мышечной  работы  и  благоприятное

воздействие  на  восстановительные  процессы  обеспечивают  комплексное

развитие  функциональных  возможностей  организма  [2,  c.  23;  3,  c.  71].

Результаты исследований подтверждают,  что систематическое использование

плавания,  гребли и  игровых водных видов  спорта  способствует  повышению

толерантности к лактату и улучшению скоростно-силовых показателей [4,  c.

101; 6, c. 49]. Комбинированный подход с включением водных и сухопутных

средств  подготовки  позволяет  оптимизировать  тренировочный  процесс  и

снизить риск перетренированности [7, c. 146; 8, c. 35].
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