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ДИФЕРЕНЦІЙОВАНИЙ ПІДХІД У РОЗВИТКУ 

ВИТРИВАЛОСТІ У ПЛАВЦІВ ВІЛЬНИМ СТИЛЕМ 

Анотація. Аналіз сучасного стану з питань фізичної 

підготовки плавців показав, що підготовка абсолютно певним 

чином залежить розвитку витривалості. Отже, тренувальний процес 

повинен будуватися з розрахунком на передбачувану тенденцію в 

динаміці рівня фізичної підготовленості гравців. В роботі 

обґрунтовано застосування  диференційованих навантажень з 

урахуванням соматотипу плавців для удосконалення витривалості.  

Ключові слова: плавання, тренувальний процес, фізична 

підготовка, соматотип, етап початкової спеціалізації. 

Постановка наукової проблеми. Однією з найактуальніших 

проблем спортивного тренування плавців на етапі початкової 

спеціалізації є проблема вдосконалення технічної підготовленості.  

https://sport.eenu.edu.ua/index.php/sport/article/download%20/215/192/
http://www.aafu.org.ua/data/library/library5.pdf
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Багаторічний процес підготовки базується на об’єктивних 

закономірностях і принципах становлення спортивної майстерності 

в системі багаторічного вдосконалення, який має специфічні 

особливості в конкретних видах спорту [1, 4]. Тривалість і 

структура багаторічної підготовки, як зазначає В.М. Платонов, 

залежить від таких факторів: індивідуальних і статевих 

особливостей спортсменів, темпів їх біологічної зрілості; віку, з 

якого особа почала займатися спортом; структури змагальної 

діяльності та підготовленості спортсмена; закономірностей 

становлення різних сторін спортивної майстерності та формування 

адаптаційних процесів; змісту тренувального процесу [4]. 

Щоб не втратити в підготовці, з першого етапу тренувань слід 

розвивати психофізичні якості, впроваджувати в процес навчання 

дітей і тренування юнаків вправи з техніки, які необхідно 

виконувати у максимально швидкому русі, та удосконалювати їх 

безпосередньо під час змагань [7]. 

Необхідно зазначити, що існує достатньо чітка система знань 

щодо багаторічної підготовки спортсменів у динамічних видах 

спорту [4]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Проблема пошуку 

ефективних програм  та методик тренування спортсменів набуває, у 

сучасних умовах спорту, особливу значущість. Її успішне 

вирішення на науковій основі повинно сприяти підвищенню 

ефективності багаторічного спортивного тренування як невід’ємної 

частини цього процесу. Проблема оптимізації тренувального 

процесу плавців досліджувалася провідними вітчизняними та 

іноземними спеціалістами [5-10].  

У плаванні існує обмежена опублікована інформація про 

взаємозв'язок між антропометрією, м'язовою силою та 

спринтерськими результатами плавців у підлітковому віці (Geladas 

et al., 2015; Pyne at al., 2016).  

Дослідженню морфологічних та функціональних 

характеристик організму плавців присвячено лише окремі праці [2, 

9]. Водночас саме конституційні особливості спортсменів 

впливають на вияви багатьох фізичних якостей, працездатність 
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спортсменів та їхню адаптацію до зовнішніх впливів, зокрема до 

фізичних навантажень. 

Тренування на витривалість використовується для розвитку 

трьох основних напрямків аеробного тренування: субмаксимальної 

або низькоінтенсивної аеробної здатності, анаеробного порогу і 

максимального споживання кисню. Враховуючи важливість 

витривалості у підготовці плавців, пошук нових форм та засобів 

тренувального процесу, за допомогою яких можна було б досягнути 

бажаного рівня розвитку фізичних показників юних спортсменів, є 

актуальною темою. 

Мета дослідження полягала у обґрунтуванні 

диференційованих навантажень з урахуванням соматотипу та 

спеціалізації для удосконалення фізичної підготовленості юних 

плавців. 

З метою ознайомлення зі станом досліджуваного питання 

було вивчено і проаналізовано науково-методичну літературу, яка 

стосувалась питань особливостей тренувального процесу плавців на 

етапі початкової спеціалізації.  

Підвищення ефективності тренувальних занять на етапі 

попередньої базової підготовки, який співпадає з пубертатним 

періодом онтогенезу, за рахунок збільшення обсягу фізичної 

роботи може порушити збалансовану діяльність тих 

функціональних систем організму, які є визначальними для процесу 

удосконалення фізичної підготовки спортсмена на наступних 

етапах багаторічної підготовки, і цим самим негативно вплинути на 

динаміку спортивних досягнень.  

В експерименті прийняли участь 24 спортсмена віком 12-14 

років, які займаються за програмою етапу початкової спеціалізації в 

Спеціалізованій дитячо-юнацькій спортивній школі олімпійського 

резерву №2 Рівненської міської ради 
Педагогічний експеримент був реалізований у два етапи. 

Перший був констатувальним, передбачав збір вихідних даних про 

рівень фізичної підготовленості та тілобудову плавців 12-14 років 

та другий – формувальний, що передбачав введення у тренувальний 

процес плавців експериментального чинника пов’язаного з 
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дозуванням навантажень на тренуваннях із врахуванням 

соматотипу.  

Після завершення педагогічного експерименту було 

проведено повторне тестування фізичної підготовленості плавців 

12-14 років на етапі початкової спеціалізації. 

Рівень фізичної підготовленості перевірявся за контрольними 

тестами: стрибок в довжину з місця, стрибок вгору з місця, метання 

набивного м'яча, тест на гнучкість,  пропливання 10 х 50 метрів з 

максимальної швидкістью і відпочинком між відрізками 30 секунд. 

З метою визначення соматотипів плавців 12-14 років нами 

була використана схема діагностики, розроблена Г.В. Штефко – 

А.Д. Островського у модифікації С. С. Дарської, на основі 

візуальної оцінки. За даною класифікацією виділено такі типів 

соматичного розвитку: астеноїдний, торакальний, м’язевий та 

дигестивний [1].  

Отримані результати оброблялись методами математичної 

статистики з використанням таблиць Excel for Windows’95 ver.9.0. 

Методи математичної статистики обробки даних містили: 

розрахунок середнього арифметичного (х), похибки середнього 

арифметичного (m). Достовірність вважалась суттєвою при 5% 

рівні значимості Р<0,05, що визнається досить надійним у 

дослідженнях галузі фізичної культури і спорту. 

Виклад основного матеріалу дослідження. З метою 

оптимізації тренувального процесу ми дослідили особливості 

соматотипування плавців 12-14 років. 

Наші дані підтвердили результати науковців [2-4,9], 

переважна більшість плавців мали торакальний та  м'язовий 

(мезоморфний) соматотип – 37,5%, та 37,5,4%, дещо менший 

відсоток плавців 12-14 років  мали астеноїдний та дигестивний (або 

ектоморфний) соматотипи - 18,7 % та 6,3 % відповідно. 

Зазначимо, що у дітей з різним рівнем тілобудови 

спостерігаються відмінності у схильності до розвитку рухових 

якостей. В зв’язку з цим, навантаження, спрямовані на розвиток 

рухових якостей, що мають високий рівень розвитку, повинні бути 

більшими від загальноприйнятих. Інакше, ці навнтаження не 
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матимуть тренувального ефекту. З іншого боку, навантаження, 

спрямовані на розвиток рухвих якостей, що мають низький рівень 

розвитку, повинні бути меншими від загальноприйнятих. Інакше, ці 

навантаження викликаимують перенавантаження [4, 6,7].  

З метою отримання наукової нової інформації та 

експериментальної перевірки впливу розроблених рекомендацій на 

рівень розвитку фізичних якостей плавців 12-14 років був 

проведений педагогічний експеримент з контрольною та 

експериментальною групах. 

Контрольна група тренувалася відповідно за стандартною 

робочою програмою. Експериментальна група займалась із 

врахуванням авторської методики із врахуванням дозуванням 

навантажень залежно від соматотипу.  

Зважаючи на попередні результати був розроблений 

рекомендований розподіл навантажень розвитку фізичних якостей 

за соматипами..  

Для плавців астеноїдного соматотипу навантаження 

розподілили наступним чином: по 30% для вправ на витривалість та 

силу, 15% вправи на розвиток швидкісних здібностей, 10% на 

спритність і 15% вправи на гнучкість. Для плавців торакального 

соматотипу був запропонований такий розподіл навантаження: по 

25% для вправ на витривалість та силу, 20% вправи на розвиток 

швидкісних здібностей, по 15% вправи на спритність та на 

гнучкість. Для м’язевого соматотипу: 25% для вправ на 

витривалість, по 20% вправи на розвиток швидкісних здібностей та 

сили, 15% на розвиток спритності і 20% вправи на гнучкість. 

Позаяк, в більшості видів спорту, зокрема, у плаванні, можливості 

спортсмена демонструвати спортивну майстерність зумовлена 

здатністю ефективно виконувати фізичну роботу у стані так званої 

гіпоксії фізичного навантаження, тобто спеціальною витривалістю, 

- тому для всіх соматотипів основний акцент робився на розвиток 

витривалості. 

Під час розвитку аеробних можливостей ми орієнтувались на 

такі характеристики компонентів навантаження [4,6,7]: 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

361 

 

 1) інтенсивність роботи – вище критичної, приблизно на рівні 

75–85% максимальної. Більш висока інтенсивність призводить до 

того, що активізується гліколіз, який пригнічує дихання, й величина 

споживання кисню зменшується. Швидкість підбиралась з таким 

розрахунком, щоб до кінця роботи частота пульсу дорівнювала 

приблизно 180 ударам за хвилину.  

2) довжина відрізків – підбиралась така, щоб тривалість 

роботи не перевищувала приблизно 1,5 хв. Тільки в цьому разі 

робота проходить в умовах кисневого боргу й максимум 

споживання кисню спостерігається в період відпочинку;  

3) інтервали відпочинку – обирались такі, які дозволяли 

розпочати роботу за умови збереження сприятливих змін після 

попередньої роботи. Якщо орієнтуватись на величини систолічного 

об’єму крові, то інтервал повинен дорівнювати приблизно 45–90 

сек. Найбільша інтенсифікація дихальних процесів (визначається за 

величиною споживання О2) також спостерігається на 1–2-й хвилині 

відновлення.  

Інтервали відпочинку не  перевищували 3–4 хв., оскільки до 

цього часу відбуватиметься звуження розширених під час роботи 

кровоносних капілярів у м’язах, через що в перші хвилини 

повторної роботи кровообіг буде утруднено;  

4) характер відпочинку – якщо інтервали відпочинку 

заповнити малоінтенсивною роботою (повільне вільне плавання 

тощо), то це принесе низку додаткових переваг: полегшиться 

перехід від спокою до роботи й назад, дещо прискоряться 

відновлювальні процеси тощо. Все це дозволяє виконати більший 

обсяг роботи. Тому під час розвитку аеробних можливостей 

змінний метод дещо краще повторного;  

5) кількість повторень – визначається можливостями тих, хто 

тренується. Підтримувати стійкий стан, тобто працювати в умовах 

стабілізації споживання кисню на досить високому рівні. Коли 

настає стомлення, знижується рівень кисневого споживання: 

колишня інтенсивність роботи деякий час підтримується ще 

завдяки анаеробним джерелам, після чого швидкість починає 

знижуватись. Зазвичай це зниження і слугує сигналом до 
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припинення повторної роботи. У процесі розвитку аеробних 

можливостей збільшення кількості повторень не повинно 

призводити до зростання так званого «пульсового боргу», тобто до 

підвищення кількості скорочень серця в післяробочому періоді.  

Результати повторного, контрольного тестування, що 

проводилось через сім місяців, показали різні темпи приросту 

фізичних якостей в контрольній та експериментальній групах (табл. 

1).  

Таблиця 1. 

Результати тестування контрольної  та експериментальної  

груп плавців 12-14 років  

Тести і показники 
На початку експерименту В кінці експерименту 

Р 
КГ ЕГ КГ ЕК 

Кросовий біг 1000 

метрів 
4.49,8±1,09  4.46,5 ±0,47 4.38,2 ±1,08 4.26,3 ±1,02 

>0,01 

Комплексне 

плавання 200 

метрів 

3.40,7 ±0,41 3.39,1 ±0,23 3.48,6 ±0,46 3.27,2 ±0,39 

<0,01 

Плавання на 400 

метрів 
7.02,4 ±1,26 7.01,5 ±2,02 6.54,8 ±2,01 6.32,1 ±1,36 

>0,01 

30 хвилин 

плавання (м) 
1682±8,6 1680±4,3 1696±9,5 1725±7,2 

>0,01 

 

Виходячи з отриманих результатів, ми бачимо, що 

експериментальна група в середньому долала дистанцію 1000 м по 

пересіченій місцевості за 4,46,5 секунди до дослідження і за 4,26,3 

секунди після дослідження (покращення на 20,2 сек). У 

комплексному плаванні на 200 м експериментальна група показала 

середній результат 3,39,1 секунди до дослідження і 3,27,2 секунди 

після дослідження (покращення на 11,9 сек). У плаванні на 400 м 

експериментальна група в середньому пропливла за 7,01,5 секунди 

до дослідження і в середньому за 6,32,1 секунди після дослідження 

(покращення на 69,4 сек). Середня дистанція (м) за 30 хвилин 

становила 1680 метрів до дослідження і 1725 метрів після 

дослідження (покращення на 45 м). При порівнянні результатів, 

отриманих під час дослідження, було помічено, що результати 

плавців експериментальної групи значно покращилися порівняно з 
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результатами плавців контрольної групи. А саме, суттєво 

покращились результати в експериментальній групі в розвитку 

витривалості, швидкісно-силових якостей: в експериментальній 

групі результат тесту пропливання 10 х 50 метрів з максимальної 

швидкістю і відпочинком між відрізками 30 секунд покращився на 

1,5%, а в тесті  стрибок в довжину з місця результат покращився на 

7,9%.  Натомість в  контрольній лише на 0,5% та 5,9% відповідно. В 

тесті стрибок вгору в експериментальній групі результат 

покращився на 3,7%, тоді як в контрольній майже не змінився – 

прогрес склав лише 0,9%. 

Висновки. Основними засобами тренування в плаванні є 

різноманітні фізичні вправи. За ступенем наближеності до 

основних змагальних дій їх зазвичай поділяють на 4 групи: 

загальнопідготовчі, допоміжні, спеціально-підготовчі та змагальні 

вправи. Кожна група вправ вирізняється переважною 

спрямованістю впливу і застосовується для вирішення різних 

завдань на кожному етапі тренування. 

Таким чином, можна зробити висновок, що засобами і 

методами тренування в підготовці плавців, є загальноприйняті 

засоби і методи спортивного тренування, але такі, що мають свою 

специфіку. 

Плавці, які спеціалізуються в плаванні на середні дистанції, за 

статурою і фізичною підготовленістю відрізняються від спринтерів. 

Наші дані підтвердили результати науковців що, переважна 

більшість плавців малють торакальний та м'язовий соматотип – 

37,5%, та 30,5%, дещо менший відсоток плавців 12-14 років мали 

астеноїдний та дигестивний соматотипи - 25,7 % та 6,3 % 

відповідно. 

Наші дослідження підвердили дані про те, що 

диференційовану фізичну підготовку найбільш доцільно 

здійснювати на основі типів тілобудови - соматотипів. 
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