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Аннотация. В статье представлены результаты экспериментального исследования эффективности применения современных фитнес-технологий для развития общей выносливости пловцов на этапе высшего спортивного мастерства. Установлено, что интеграция высокоинтенсивных интервальных тренировок, функционального тренинга, пилатеса и кроссфита в систему подготовки пловцов 16-19 лет, способствует статистически значимому улучшению показателей общей выносливости. 
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Abstract. The article presents the results of an experimental study of the effectiveness of the use of modern fitness technologies to develop the overall endurance of swimmers at the stage of higher sportsmanship. It was found that the integration of high-intensity interval training, functional training, Pilates and crossfit into the training system for swimmers 16-19 years old, contributes to a statistically significant improvement in overall endurance.
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Введение. Современный спорт высших достижений характеризуется постоянным поиском инновационных методов повышения эффективности тренировочного процесса. В циклических видах спорта, к которым относится плавание, общая выносливость выступает базовым физическим качеством, определяющим успешность соревновательной деятельности [2]. На этапе высшего спортивного мастерства традиционные методы развития выносливости, основанные преимущественно на объемных тренировках в воде, часто демонстрируют снижение эффективности вследствие адаптации организма к стандартным нагрузкам [1].
Согласно данным В.Н. Платонова (2019), пловцы высокой квалификации выполняют до 1400-1600 часов тренировочной работы в год, проплывая 2500-3000 км [5]. При таких объемах нагрузки возникает необходимость оптимизации тренировочного процесса путем интеграции альтернативных средств подготовки, способных создавать новые адаптационные стимулы при минимизации риска перетренированности [9].
Фитнес-технологии представляют собой совокупность научно обоснованных способов и методических приемов, обеспечивающих гарантированное достижение результата на основе использования инновационных средств, методов и организационных форм занятий [7]. Несмотря на широкое распространение фитнес-технологий в массовом спорте и физическом воспитании, их потенциал в подготовке спортсменов высокой квалификации остается недостаточно изученным.
Цель исследования – выявить эффективность средств фитнес-технологий для развития общей выносливости пловцов на этапе высшего спортивного мастерства.
Методы исследования:
· Теоретический анализ научно-методической литературы (60 источников за последние 5 лет).
· Анкетирование тренеров высшей категории (n=15) и спортсменов уровня МС (n=25) для выявления опыта применения фитнес-технологий.
· Педагогическое тестирование общей выносливости: заплыв на 400 м вольным стилем; заплыв на 800 м вольным стилем; 12-минутный тест Купера в плавании.
· Педагогический эксперимент продолжительностью 2 месяца (март-апрель 2025 года).
· Методы математической статистики.
Исследование проводилось на базе бассейна Северо-Западного государственного медицинского университета имени И.И. Мечникова (Санкт-Петербург). В педагогическом эксперименте приняли участие 20 пловцов 16-19 лет, имеющих спортивную квалификацию «Мастер спорта России» и находящихся на этапе высшего спортивного мастерства. Методом случайной выборки участники были разделены на контрольную (КГ, n=10) и экспериментальную (ЭГ, n=10) группы с соблюдением гендерного баланса (по 5 юношей и 5 девушек в каждой группе). Стаж спортивной деятельности участников составил не менее 10 лет.
Контрольная группа тренировалась по традиционной программе, включающей 10 тренировок в воде и 3 занятия общей физической подготовки в недельном микроцикле. Экспериментальная группа выполняла модифицированную программу: 8 тренировок в воде с применением фитнес-технологий, которые включали: высокоинтенсивные интервальные тренировки (HIIT) – 2 раза в неделю по 30-45 минут; круговой функциональный тренинг – 1 раз в неделю по 45-60 минут; пилатес для укрепления мышц туловища – 1 раз в неделю по 45-60 минут; упражнения кроссфита – 1 раз в неделю по 60-75 минут.
Результаты исследования. Опрос специалистов выявил недостаточный уровень внедрения фитнес-технологий в практику подготовки пловцов высокой квалификации. Только 47% тренеров и 36% спортсменов регулярно используют средства фитнеса в тренировочном процессе. При этом 87% тренеров и 76% спортсменов считают, что фитнес-технологии должны быть обязательным компонентом системы подготовки на этапе высшего спортивного мастерства. Средняя оценка эффективности фитнес-технологий для развития общей выносливости составила 4.27 балла у тренеров и 4.04 балла у спортсменов по 5-балльной шкале.
Исходный уровень общей выносливости. До начала эксперимента группы были сопоставимы по основным показателям. В контрольной группе средние результаты составили: 400 м – 4:33.3; 800 м – 9:40.0; тест Купера – 828.5 м. В экспериментальной группе: 400 м – 4:32.6; 800 м – 9:38.5; тест Купера – 833.0 м. Распределение по уровням выносливости: в КГ высокий уровень имели 30% спортсменов, средний – 40%, низкий – 30%; в ЭГ соответственно 20%, 60% и 20%.
Динамика показателей после эксперимента. В контрольной группе зафиксированы незначительные улучшения: на дистанции 400 м – на 0.52% (до 4:31.9), на дистанции 800 м – на 0.43% (до 9:37.5), в тесте Купера – на 0.66% (до 834.0 м). Данные изменения можно объяснить естественным тренировочным эффектом и адаптацией к стандартным нагрузкам.
В экспериментальной группе отмечена статистически значимая положительная динамика всех исследуемых показателей (таблица 1). Результат на дистанции 400 м улучшился на 2.49% (с 4:32.6 до 4:25.8), на дистанции 800 м – на 2.27% (с 9:38.5 до 9:25.4), в тесте Купера – на 3.60% (с 833.0 до 863.0 м).

Таблица 1 - Динамика показателей общей выносливости в экспериментальной группе

	Показатель
	До
	После
	Улучшения, %

	400 м в/с (мин:с)
	4:32.6±16.3
	4:25.8±14.7
	2.49

	800 м в/с (мин:с)
	9:38.5±34.9
	9:25.4±31.2
	2.27

	Теси Купера (м)
	833.0±34.4
	863.0±36.8
	3.6


Примечание: в/с – вольный стиль

Качественный анализ изменения уровней выносливости показал, что в экспериментальной группе доля спортсменов с высоким уровнем увеличилась с 20% до 50%, со средним уровнем составила 50% (было 60%), спортсменов с низким уровнем не осталось (было 20%). В контрольной группе структура практически не изменилась: высокий уровень – 30%, средний – 70%, низкий – 0%. 
Полученные результаты убедительно демонстрируют преимущества применения фитнес-технологий в систему подготовки пловцов высокой квалификации. Улучшение показателей в экспериментальной группе в 4-5 раз превышает результаты контрольной группы, что свидетельствует о высокой эффективности применения технологий фитнеса.
Физиологическое обоснование полученных результатов связано с комплексным воздействием используемых средств на различные компоненты выносливости. Высокоинтенсивные интервальные тренировки способствуют повышению максимального потребления кислорода и анаэробного порога [8]. Согласно исследованиям Д.Г. Калашникова и В.И. Тхоревского (2018), 8-недельная программа HIIT увеличивает МПК на 10-15%, анаэробный порог – на 8-12%, мощность гликолитической системы – на 15-20% [3].
Функциональный тренинг обеспечивает развитие мышц-стабилизаторов и улучшение межмышечной координации [6]. По данным С.В. Савина и О.Н. Степановой (2021), включение функционального тренинга в программу подготовки повышает показатели силовой выносливости на 18-22%, координационные способности – на 15-17% [6].
Пилатес способствует укреплению глубоких мышц туловища, что критически важно для эффективности гребковых движений в плавании и поддержания оптимального положения тела в воде. Тренировки с элементами кроссфита создают новые адаптационные стимулы за счет разнообразия тренировочных средств и высокой интенсивности нагрузок [4].
Важным аспектом применения фитнес-технологий является оптимальное соотношение тренировочных средств. Снижение объема плавательной нагрузки с 10 до 8 тренировок в неделю при одновременном добавлении 5 занятий фитнес-направленности не привело к ухудшению специальной подготовленности, а, напротив, способствовало росту результатов. Это согласуется с концепцией комплементарности тренировочных воздействий В.Н. Платонова, согласно которой эффективность подготовки определяется сбалансированным сочетанием средств, обеспечивающих разностороннее воздействие при минимизации отрицательного переноса [5].
Психологический аспект применения фитнес-технологий также заслуживает внимания. Разнообразие тренировочных средств способствует поддержанию высокого уровня мотивации спортсменов, что особенно актуально на этапе высшего спортивного мастерства, когда монотонность нагрузок может приводить к психологическому выгоранию [1].
Результаты исследования согласуются с данными А.В. Петряева и И.В. Клешнева (2020), которые экспериментально обосновали эффективность кроссфит-тренировок для развития общей и силовой выносливости пловцов [4]. Также полученные результаты подтверждают выводы К.К. Скуратова и А.И. Погребного (2020) о положительном влиянии HIIT на показатели аэробной и анаэробной производительности пловцов [8].
Анализ практики подготовки выявил недостаточный уровень внедрения фитнес-технологий: только 47% тренеров и 36% спортсменов регулярно используют данные средства, несмотря на признание их высокой эффективности большинством специалистов. Практическая значимость проведенного исследования заключается в разработке и экспериментальном обосновании применения фитнес-технологий в системе подготовки пловцов высокой квалификации. Полученные данные могут быть использованы тренерами для оптимизации учебно-тренировочного процесса на этапе высшего спортивного мастерства.
Заключение. Общая выносливость является одним из основных физических качеств пловцов на этапе высшего спортивного мастерства, определяющим способность эффективно выполнять тренировочную и соревновательную деятельность при сохранении высокой работоспособности.
Фитнес-технологии, включающие высокоинтенсивные интервальные тренировки (2 раза в неделю), круговой функциональный тренинг (1 раз), пилатес (1 раз) и элементы кроссфита (1 раз) при снижении объема плавательной нагрузки с 10 до 8 тренировок в неделю, является эффективным средством развития общей выносливости у пловцов высокой квалификации.
Применение средств фитнес-технологий в течение 2 месяцев обеспечило статистически значимое улучшение показателей общей выносливости: на дистанции 400 м – на 2.49%, на дистанции 800 м – на 2.27%, в тесте Купера – на 3.60%, что в 4-5 раз превышает результаты контрольной группы, тренировавшейся по традиционной методике.
Доля спортсменов экспериментальной группы с высоким уровнем общей выносливости увеличилась с 20% до 50%, что подтверждает целесообразность систематического применения фитнес-технологий в подготовке пловцов на этапе высшего спортивного мастерства. 
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