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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ РЕГРЕССИОННЫЙ АНАЛИЗ 
ФАКТОРОВ, АССОЦИИРОВАННЫХ С ПРИРОСТОМ 
СПОРТИВНОГО РЕЗУЛЬТАТА У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ И 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ПЛОВЦОВ В ВОЗРАСТНЫХ 
ГРУППАХ 15-17 И 18-20 ЛЕТ
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Аннотация 
Цель исследования: научно обосновать характер взаимосвязи структуры и параметров тренировочных 
нагрузок с приростом спортивного результата у квалифицированных и высококвалифицированных 
пловцов с учётом возрастных групп 15-17 и 18-20 лет.
Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе МГАФК, были проанализирова-
ны тренировочные планы и дневники 39 квалифицированных и высококвалифицированных пловцов: 21 
спортсмен в возрасте 15-17 лет (9 юношей и 12 девушек) и 18 спортсменов в возрасте 18-20 лет (10 муж-
чин и 8 женщин). Анализировались следующие показатели: лучший результат на дистанции (очки WA), 
фактический результат на дистанции (очки WA), изменение результата за период подготовки (%); объем 
нагрузки в течение года, с учетом направленности (км); объемы нагрузки аэробной, анаэробной, соревно-
вательной и восстановительной (%), корреляционный и регрессионный анализы.
Результаты исследования и выводы. Общая логика построения структуры и направленности трениро-
вочных параметров с учетом возрастной группы в большинстве случаев сохраняется (р>0,05). Сохране-
ние исследуемых параметров тренировочного процесса в годичном плане подготовки показало ухудше-
ние спортивного результата у женщин и мужчин и значительный прогресс в группе юниорок и юниоров 
(р<0,05). Анализ корреляционной взаимосвязи между показателями возраста и приростом спортивного 
результата на основной дистанции показал сильную взаимосвязь: r=0,82 (спортсменки) и r=0,87 (спор-
тсмены). Расчет множественной линейной регрессии для выборок определил значимость только одного 
фактора – возраста. Остальные тренировочные показатели не вносят веса в прирост спортивного резуль-
тата с учетом сохранения структуры заданных тренировочных параметров.
Заключение. Унификация построения тренировочного процесса (схожие доли и направленность нагруз-
ки) наблюдается как у женщин, так и у мужчин; в группах взрослых спортсменов и спортсменок шаблон-
ный методический подход приводит к ухудшению спортивных результатов, юниоры и юниорки при таких 
параметрах нагрузки демонстрируют прогресс; фактором, определяющим позитивные сдвиги спортивно-
го результата с учетом унифицированного тренировочного процесса, является возраст.
Ключевые слова: плавание, квалифицированные пловцы, студенческий спорт, план подготовки, параме-
тры нагрузки, корреляционный анализ, регрессионный анализ.
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Abstract
The aim of the study is to scientifically substantiate the nature of the relationship between the structure and param-
eters of training loads and the improvement in athletic performance in qualified and highly qualified swimmers, 
considering the age groups 15-17 and 18-20 years.
Methods and organization of the study. The study was conducted at the Moscow State Academy of Physical 
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Culture; training plans and diaries of 39 qualified and highly skilled swimmers were analyzed: 21 athletes aged 
15-17 (9 boys and 12 girls) and 18 athletes aged 18-20 (10 men and 8 women). The following indicators were 
analyzed: the best result in the distance (WA points), the actual result in the distance (WA points), the change in 
the result over the training period (%); the volume of load over the year, taking into account the focus (km); the 
volumes of aerobic, anaerobic, competitive, and recovery load (%), correlation and regression analyses.
Research results and conclusions. The general logic of constructing the structure and focus of training parameters, 
considering the age group, is preserved in most cases (p>0.05). Maintaining the studied parameters of the training 
process in the annual training plan showed a decline in sports performance in both women and men, and signif-
icant progress in the group of junior women and junior men (p<0.05). An analysis of the correlation between age 
indicators and the increase in performance over the main distance showed a strong relationship: r=0.82 (female 
athletes) and r=0.87 (male athletes). The calculation of multiple linear regression for the samples determined the 
significance of only one factor – age. The remaining training indicators do not contribute to the improvement in 
athletic performance, provided that the structure of the training parameters is maintained.
Conclusion. The unification of the training process structure (similar proportions and focus of the load) is ob-
served in both women and men; in groups of adult athletes and female athletes, a standardized methodological 
approach leads to a deterioration in sports results; juniors and junior athletes demonstrate progress with such 
load parameters; the factor determining positive changes in sports results, taking into account the unified training 
process, is age.
Keywords: swimming, qualified swimmers, student sports, training plan, load parameters, correlation analysis, 
regression analysis.

ВВЕДЕНИЕ
Практический опыт подготовки квалифициро-
ванных и высококвалифицированных пловцов 
с учетом возраста показывает, что эффектив-
ные подходы для детского и юниорского воз-
раста (сенситивные периоды; большая доля 
ОФП относительно СФП; объёмная работа аэ-
робной направленности) постепенно снижают 
КПД, что отражено в нормативных документах, 
программах, методических пособиях и научных 
статьях для специалистов [1,2,10,11,13,15,18]. 
В реальной практике студенческого спорта 
данные рекомендации трактуются формаль-
но [3,4]. Действуя эмпирически, наполняя со-
держание тренировочного процесса взрослых 
спортсменов избыточным объемом и контр-
продуктивной направленностью нагрузок, мож-
но потерять не только сроки подготовки, но и 
контингент [4,6,14]. В данный временной пери-
од формируется критическая ситуация – едино-
моментное решение двух задач: интеграции во 
взрослый профессиональный спорт и смены 
социального статуса выпускника общеобразо-
вательной школы на статус абитуриента, а затем 
студента вуза [6,14,16,17].
Отечественный студенческий спорт модер-
низируется в текущих реалиях. Ведущие вузы 
страны формируют и развивают команды по 
видам спорта, внедряют спортивные стипен-
дии, создают центры спортивной подготовки 
и студенческие спортивные клубы. Такие шаги 

трансформируют студенческий спорт не только 
в одну из форм досуга, но и в целое направле-
ние для поддержания и развития спортивной ка-
рьеры [5,12]. Несмотря на активное содействие в 
развитии инфраструктуры и административных 
решений, методическое обеспечение процесса 
подготовки не во всех направлениях отвечает 
запросам практикующих специалистов. Необ-
ходимы обоснованные методические подходы 
для работы с взрослыми спортсменами, обеспе-
чивающие поддержание и улучшение спортив-
ных результатов [3,8,9,16,17].
Специальная литература предлагает достаточное 
количество научных исследований, посвящен-
ных конкретизации взаимосвязи спортивного 
результата с рядом показателей (психофизио-
логических, функциональных, антропометри-
ческих, биомеханических) [7,8,9,19-25]. Боль-
шинство исследований носит описательный 
характер с включением анализа линейных кор-
реляций, не учитывающих направленности на-
грузочных параметров тренировочного процес-
са. Такой подход не восполняет в полной мере 
методологических пробелов в этом направле-
нии, необходимы расчеты, объясняющие при-
рост результата, а не абсолютное его значение c 
учетом возраста квалифицированных и высоко-
квалифицированных спортсменов, специализи-
рующихся в плавании.
Цель исследования – научно обосновать ха-
рактер взаимосвязи структуры и параметров 
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тренировочных нагрузок с приростом спортив-
ного результата у квалифицированных и высо-
коквалифицированных пловцов с учётом воз-
растных групп 15-17 и 18-20 лет.
Задачи исследования:
1. Проанализировать параметры нагрузки и их 
направленность с учетом возрастной группы 
квалифицированных и высококвалифициро-
ванных пловцов.
2. Выявить взаимосвязь структуры и параметров 
тренировочных нагрузок с изменением спор-
тивного результата квалифицированных и вы-
сококвалифицированных пловцов с учетом воз-
растной группы.
3. Выявить факторы, ассоциированные с вели-
чиной прироста спортивного результата, и про-
вести сравнительный анализ регрессионных 
моделей у квалифицированных и высококвали-
фицированных пловцов с учетом возрастных 
групп: 15-17 лет и 18-20 лет.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проводилось в период с 01.08.2025 
г. – по 01.07.2026 г. на базе ФГБОУ ВО МГАФК. 
В поле зрения попали тренировочные планы и 
дневники 39 квалифицированных и высококва-
лифицированных пловцов: 21 спортсмен в воз-

расте 15-17 лет (9 юношей и 12 девушек) и 18 
спортсменов в возрасте 18-20 лет (10 мужчин 
и 8 женщин). Квалификация спортсменов, чьи 
тренировочные планы, дневники и спортивные 
результаты за 2025-2026 уч. год были проанали-
зированы – КМС и МС, дистанционная специ-
ализация – средние и короткие дистанции, без 
учета избранного стиля плавания.
В процессе исследования анализировались сле-
дующие показатели: лучший результат на дис-
танции (очки WA), фактический результат на 
дистанции (очки WA), изменение результата за 
период подготовки (%); объем нагрузки в тече-
ние года, с учетом направленности (км); объемы 
нагрузки аэробной, анаэробной, соревнователь-
ной и восстановительной (%), на основании 
чего был проведен корреляционный и регрес-
сионный анализ.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ИХОБСУЖДЕНИЕ
Для решения одной из поставленных на данном 
этапе исследования задач были проанализиро-
ваны и сопоставлены данные, представленные в 
планах подготовки и тренировочных дневниках 
39 квалифицированных и высококвалифици-
рованных пловцов. Результаты представлены в 
таблице 1.

Таблица 1 – Годовые параметры нагрузки квалифицированных и высококвалифицированных пловцов 15-17 лет и 18-20 лет
Table 1 – Annual load parameters for qualified and highly qualified swimmers aged 15-17 and 18-20

Показатели/Группы 
Indicators/Groups

Женщины
Women (n=8)

Юниорки 
Juniors (n=12)

Мужчины
Men
(n=10)

Юниоры
Juniors
(n=9)

Количество блоков подготовки
Number of training blocks 18±1,5 16,8±2,1 18,6±1,3 17±1,2

Общий объём (км)
Total volume (km) 2091,6±215,1 1927,3±43 2093±189,3 1919,1±56

Направленность (км)
Directionality (km)

Аэробная
Aerobic 690,1±56,7 660,9±65 668,5±85,7 666,8±68,8

Анаэр-ая
Anaerobic 709,4±125,4 709,8±108 666±141,9 665,4±81,9

Сор-ая
Competitive 534±154,3 404,9±107,2 612,5±175,3 439,1±58,9

Восст-ая
Restorative 158,1±41,6 151,7±36,6 146,5±40,3 147,8±29,8

Основная дистанция (очки 
WA)
Main distance (WA points)

До 
Before 658,9±85,3 562,8±71,7 644,7±90,9 509,7±43,4

После
After 626,6±75,6 591,3±74,2 619,3±98,4 556,2±42

Дополнительная дистанция 
(очки WA)
Additional distance (WA 
points)

До 
Before 653,3±61,7 570,1±56,3 639,4±86,4 504,2±43,1

После
After 601,9±68,2 585,2±51,8 599,7±79,8 538,1±53,2
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Анализируя полученные данные на предмет до-
стоверности различий нескольких ключевых 
параметров, выявили, что средний годовой объ-
ём у женщин статистически не отличается от го-
дового объёма юниорок: 2091,6 км и 1927,3 км 
(t-Уэлча 2,1, р>0,05). По остальным параметрам 

ситуация схожа, наблюдается некая шаблон-
ность построения тренировочного процесса. 
Для детализации структуры тренировочного 
процесса в таблице 2 представлено процентное 
соотношение направленности нагрузок во всех 
четырех группах.

Таблица 2 – Процентное соотношение направленности нагрузок в группах женщин и юниорок, мужчин и юниоров
Table 2 – Percentage distribution of load focus in the groups of women and junior women, men and junior men

*жирным выделены показатели со статистически значимыми различиями

Группы/разница
Groups/difference (%)

Направленность нагрузки 
Load direction (%)

Аэробная
Aerobic

Анаэробная
Anaerobic

Соревновательная
Competitive

Восстановительная
Restorative

Женщины 
Women 33 33,9 25,5 7,6

Юниорки 
Juniors 34,3 36,8 21 7,9

Разница
Difference (%) –1,3 –2,9 4,5 –0,3

Мужчины
Men 31,9 31,8 29,3* 7

Юниоры
Juniors 34,7 34,7 22,9 7,7

Разница
Difference (%) –2,8 –2,9 6,4 –0,7

Можно сделать промежуточный вывод – ни в 
одном из рассмотренных показателей в группах 
женщин и юниорок не выявлено статистически 
значимых различий (p>0,05). Судя по данным, 
отчетливо прослеживается унификация распре-
деления аэробной, анаэробной и восстановитель-
ной направленности нагрузки, разница менее 3% 
статистически не значима, р>0,05. Достоверные 
различия выявлены только в отношении сорев-

новательной нагрузки, у мужчин она больше на 
6,4%, р <0,05. Однако общая логика построения 
сохраняется, доли базовых зон достоверно не от-
личаются, соревновательная нагрузка увеличена за 
счет незначительного снижения по другим зонам, 
что говорит об отсутствии заметных отличий тре-
нировочного процесса, как в группах женщин и 
юниорок. Графически изменение соревнователь-
ных результатов представлено на рисунках 1 и 2.

Рисунок 1 – Изменение спортивного результата в группах женщин и юниорок (%)
Figure 1 – Changes in sports performance in the women’s and junior women’s groups (%)

ЖенщиныЖенщины
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МужчиныМужчины

Рисунок 2 – Изменение спортивного результата в группах мужчин и юниоров (%)
Figure 2 – Changes in sports performance in the men’s and junior groups (%)

Представленные результаты показывают угне-
тение спортивного результата у женщин и муж-
чин и значительный прогресс в группе юниорок 

и юниоров, с учетом ежегодного сохранения 
структуры плана подготовки. Статистические 
данные представлены в таблице 3.

Таблица 3 – Изменение спортивного результата на основной и дополнительной дистанциях в группах женщин и юниорок, 
мужчин и юниоров
Table 3 – Changes in sports performance on the main and additional distances in the groups of women and junior women, men 
and junior men

Анализ представленных в таблице 3 результатов 
показал, что внутри каждой группы изменения 
статистически значимы (p <0,01). У старших 
спортсменок – достоверное ухудшение, у юни-
орок – достоверный прогресс. Похожая ситу-
ация сложилась в группах мужчин и юниоров. 
При рассмотрении внутригрупповых изменений 

спортивного результата на основной и дополни-
тельной дистанциях были получены статистиче-
ски значимые отличия, р <0,05. В группе мужчин 
прослеживается ухудшение результатов, в группе 
юниоров – прирост. 
Анализ разницы прироста представлен в табли-
цах 4 и 5.

Группа
Groups

Дистанция
Distance

Среднее изменение
Average change t df P

Женщины 
Women

Основная
Main –5,07 % 7,17 7 <0,001

Дополнительная
Additional –8,82 % 5,55 7 <0,001

Женщины 
Women

Основная
Main 4,75% 4,11 11 0,002

Дополнительная
Additional 2,62% 3,63 11 0,004

Мужчины
Men

Основная
Main –5,17 % –2,81 9 0,02

Дополнительная
Additional –7,18 % –3,48 9 0,007

Мужчины
Men

Основная
Main 8,29% 4,61 8 0,002

Дополнительная
Additional 6,10% 4,16 8 0,003
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Таблица 4 – Анализ изменения прироста спортивного результата между группами женщин и юниорок
Table 4 – Analysis of the change in the growth of sports performance between the groups of women and junior women

Дистанция
Distance

Средний прирост 
(женщины)

Average growth (women)

Средний прирост (юниорки)
Average growth (junior 

women)

Разница
Difference

t-Уэлча
t‑Welch df p

Основная
Main –5,07 % 4,75% 9,82% 7,25 15,2 <0,001

Дополнительная
Additional –8,82 % 2,62% 11,44% 6,18 14,1 <0,001

Расчетные значения различий прироста резуль-
татов между группами оказались статистически 
значимо выше в группе юниорок в сравнении со 
взрослыми спортсменками, что отражает отри-
цательную динамику результатов как на основ-

ной, так и на дополнительных дистанциях при 
сохранении шаблонного построения трениро-
вочного процесса у взрослых спортсменок.
Подобный анализ в группах мужчин и юниоров 
представлен в таблице 5.

Таблица 5 - Анализ изменения прироста спортивного результата между группами мужчин и юниоров
Table 5 – Analysis of changes in the growth of sports performance between the groups of men and juniors

Дистанция
Distance

Средний прирост 
(мужчины)

Average growth (men)

Средний прирост 
(юниоры)

Average growth (junior)

Разница
Difference

t-Уэлча
t‑Welch df p

Основная
Main –5,17 % 8,29% 13,46% 3,25 13 0,006

Дополнительная
Additional –7,18 % 6,10% 13,28% 3,63 12,3 0,003

Таблица 6 – Взаимосвязь возраста и прироста спортивного результата в группах спортсменок и спортсменов
Table 6 – The relationship between age and the growth of athletic performance in groups of female and male athletes

Данные, представленные в таблице 5, статисти-
чески подтвердили значимый прирост в группе 
юниоров в сравнении с группой взрослых спор-
тсменов с учетом поддержания структуры трени-
ровочного процесса. 
Учитывая годовые параметры тренировочного 
процесса, структура тренировочного процесса 

максимально схожа во всех группах, однако одно 
отличие сохраняется – возраст. Так ли сильна 
взаимосвязь возраста с приростом спортивного 
результата? Анализ корреляционной взаимосвя-
зи (по Спирмену) между показателями возраста и 
приростом на основной дистанции представлен 
в таблице 6.

Группы
Groups Показатель r p

Спортсменки 
Athletes
(n=20)

Год рождения и изменение результата на 
основной дистанции

Year of birth and change in the result in the main 
distance

0,82 <0,001

Спортсмены 
Athletes
(n=19)

0,87 <0,001

Коэффициент корреляции (r = 0,82) говорит о 
сильной взаимосвязи исследуемых показателей: 
чем моложе спортсменка, тем выше прирост 
спортивного результата на основной дистанции с 
учетом использования представленных в таблице 
1 параметров тренировочного процесса.
Полученный коэффициент корреляционной 
взаимосвязи у мужчин r = 0,87 говорит о силь-
ном влиянии: чем моложе спортсмен, тем оче-
видней прирост спортивного результата с уче-

том сохранения тенденции нагрузки.
Для оценки вклада нагрузок в прирост спортивно-
го результата была рассчитана множественная ли-
нейная регрессия для выборки всех 20 спортсме-
нок. В качестве зависимой переменной выступил 
прирост на основной дистанции, в качестве фак-
торов, способных повлиять на переменную, вы-
ступили: общий объём, возраст и доли нагрузки 
с учётом их направленности – аэробная, анаэроб-
ная и соревновательная (таблица 7).
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Таблица 7 – Анализ вклада исследуемых факторов в прирост спортивного результата на основной дистанции в выборке 
спортсменок (n=20)
Table 7 – Analysis of the contribution of the studied factors to the improvement in sports performance on the main distance in a 
sample of female athletes (n=20)

Фактор
Factor

Стандартизованный коэффициент 
Standardized coefficient 

β
p

Возраст
Age 0,78 <0,001

Общий объём (км)
Total volume (km) –0,12 0,42

Доля нагрузки аэробной направленности
The share of aerobic load 0,08 0,61

Доля нагрузки анаэробной направленности
The share of anaerobic load 0,15 0,38

Доля нагрузки соревновательной направленности
The share of competitive load 0,1 0,55

Анализируя полученные результаты, можно объек-
тивно утверждать, что в данной группе спортсме-
нок для прогресса значим только один предиктор 
– возраст. Остальные тренировочные показатели 
не вносят веса в прирост спортивного результата. 
Следовательно, при сохранении структуры и на-
правленности параметров нагрузки улучшение 
спортивного результата будет определяться возрас-
том или стажем тренировочного процесса. Взрос-
лые спортсменки в рамках представленных ранее 
параметров нагрузки попросту исчерпали свой 
адаптационный потенциал. Необходимо пересма-
тривать общий объём, распределение и направлен-
ность тренировочных нагрузок.
Экстраполяция некоторых нагрузочных параметров 
(общий объём, распределение, соотношение и на-
правленность нагрузок) у взрослых квалифициро-
ванных и высококвалифицированных спортсменок 
в плавании статистически достоверно приводит к 
отрицательной динамике спортивного результата: 
- 5,07% на основной дистанции, p <0,001. В то же 

время группа юниорок при тех же величинах ис-
следуемых показателей показала статистически зна-
чимый прирост спортивного результата: +4,75%, 
p=0,002. Регрессионный и корреляционный ана-
лизы показали, что в данной выборке спортсменок 
только возраст оказался значимым лимитирую-
щим фактором прироста спортивного результата: 
r =0,82; β =0,78; p <0,001. Нагрузочные параметры, 
рассмотренные в исследовании, значимо не влияют 
на спортивный результат. Следовательно, унифика-
ция построения процесса спортивной подготовки, 
не учитывающая особенностей опыта адаптации к 
нагрузкам взрослых спортсменок, приводит к стаг-
нации или ухудшению спортивного результата. 
Результаты множественной линейной регрессии по 
обобщенной выборке мужчин (n=19) представле-
ны в таблице 8. В качестве зависимой переменной 
выступил прирост на основной дистанции, в каче-
стве факторов, способных повлиять на перемен-
ную – возраст, общий объем (км), доли аэробной, 
анаэробной и соревновательной нагрузки.

Таблица 8 – Анализ вклада исследуемых факторов в прирост спортивного результата на основной дистанции в выборке 
спортсменов (n=19)
Table 8 – Analysis of the contribution of the studied factors to the improvement in sports performance on the main distance in a 
sample of athletes (n=19)

Фактор
Factor

Стандартизованный 
коэффициент 

Standardized coefficient 
β

p

Возраст
Age 0,82 <0,001

Общий объём (км)
Total volume (km) –0,10 0,52

Доля нагрузки аэробной направленности
The share of aerobic load 0,05 0,78

Доля нагрузки анаэробной направленности
The share of anaerobic load 0,08 0,65

Доля нагрузки соревновательной направленности
The share of competitive load 0,12 0,48

Д.А. Лаврентьева  |  СРАВНИТЕЛЬНЫЙ РЕГРЕССИОННЫЙ АНАЛИЗ ФАКТОРОВ, АССОЦИИРОВАННЫХ С ПРИРОСТОМ...
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

Расчет множественной линейной регрессии по-
казал единственный статистически значимый 
фактор прироста спортивного результата – воз-
раст. Сохранение методического шаблона про-
цесса спортивной подготовки в размерности 
общего объёма и долей нагрузки, с учетом её 
направленности, не даёт прогресса у взрослых 
спортсменов. Необходим пересмотр объёма и/
или изменение структуры с учетом предыдущего 
опыта адаптационных возможностей. 
Несмотря на возрастные различия между мужчи-
нами и юниорами в процессе спортивной под-
готовки, была использована унифицированная 
структура и направленность тренировочных 
параметров: процентное соотношение аэроб-
ной, анаэробной и восстановительной нагрузки 
статистически не отличаются (р>0,05). Значи-
мо отличается только объём соревновательной 
нагрузки: у мужчин она больше на 28% (абсо-
лютная величина) и на 6% (относительная ве-
личина), что больше похоже на количественное 
изменение, а не на качественное, то есть методи-
ческий подход един.
Данный методический подход негативно от-
разился на спортивных результатах у взрослых 
спортсменов как на основной (-5,17%), так и на 
дополнительной (-7,18%) дистанциях, в то же 
время юниоры значительно улучшили спортив-
ный результат на 8,29% на основной и на 6,1% 
на дополнительной дистанциях соответственно. 
Анализ изменения спортивного результата на 
основной и дополнительной дистанциях меж-
ду группами показал достоверные изменения в 
пользу группы юниоров (р <0,01), что говорит о 
снижении роста спортивных результатов в груп-
пе мужчин с тенденцией к сохранению структу-
ры тренировочного процесса. 
Регрессионный и корреляционный анализы 
показали, что при сохранении единого трени-
ровочного шаблона значимым фактором про-
гресса спортивного результата является только 
возраст спортсменов (r=0,82, р <0,001). В то вре-
мя когда представленные тренировочные нагруз-
ки не показывают статистически значимой связи 
с приростом спортивного результата, возникает 
вопрос о целесообразности увеличения нагрузок 
без изменения структуры и содержания плана 
подготовки.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Обобщая полученные результаты во всех 4 

группах спортсменов (мужчины, женщины, 
юниоры, юниорки), можно выделить следую-
щие особенности:
- унификация построения тренировочного про-
цесса (схожие доли и направленность нагрузки) 
наблюдается как у женщин, так и у мужчин, без 
учета возрастных различий и квалификации 
спортсменов;
 - в группах взрослых спортсменов и спортсме-
нок такой методический подход приводит к 
значительному ухудшению спортивных резуль-
татов, тогда как юниоры и юниорки при таких 
параметрах нагрузки демонстрируют значи-
тельный прогресс;
- фактором, определяющим позитивные сдви-
ги спортивного результата с учетом унифици-
рованного тренировочного процесса является 
возраст, а не объём и процентное соотношение 
направленности нагрузки. Длительное исполь-
зование однотипного плана подготовки ведет к 
исчерпанию адаптационного резерва у взрос-
лых спортсменов. 
Смена тренировочной концепции с использо-
ванием вариативности, индивидуализации, но-
вых средств и методов тренировки, коррекции 
соотношения направленности нагрузки позво-
лит преодолеть плато. Повышение объёмов 
подготовки не всегда приводит к положитель-
ным изменениям у взрослых спортсменов.
В качестве практических рекомендаций для 
специалистов, планирующих тренировочный 
процесс пловцов-студентов на базе высших 
учебных заведений, можно посоветовать следу-
ющие:
- пересмотр общего (годового) объёма нагруз-
ки, так как подход со стабилизацией объёма на-
грузки не даёт достоверного прироста у взрос-
лых спортсменок и спортсменов;
- использование вариативности блоков подго-
товки с включением дополнительных восстано-
вительных блоков подготовки;
- внедрение регулярных тестирований специ-
альной физической, технической и функци-
ональной подготовленности с учётом дис-
танционной специализации спортсменов и 
спортсменок для оперативного контроля и 
оценки эффективности тренировочного про-
цесса;
- учет учебной нагрузки, а именно периодов 
зачетных и экзаменационных сессий, учебных 
практик.
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