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виконання рухів під рахунок; імітаційні вправи для дихання –  глибокі вдихи та 
видихи, затримка дихання, виконання вдиху та видиху з поворотом голови при 
імітаційних рухах ногами та руками. 

Висновки. З аналізу літературних джерел виявлено, що  доцільними 
методами навчання плаванню в дистанційних умовах є всі методи навчання, а 
саме словесні, наочні, практичні. Серед засобів найбільш доцільнише буде 
використовувати загальнорозвиваючи та імітаційні вправи, які будуть сприяти 
ознайомленню з технікою спортивних способів плавання і допоможуть 
зрозуміти специфіку роботи ніг та рук, узгодження цих рухів з диханням. 

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
подальшому дослідженні засобів та методів проведення заняття з плавання в 
умовах дистанційного навчання з метою досягнення кращого результату, та 
застосуванням новітніх особливостей тренування. 
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Вступ. На сучасному етапі розвитку спортивного плавання проблема 
вдосконалення методики підготовки спортсменів, є однією з основних у сфері 
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теорії та методики спортивного тренування [1; 2; 3]. На даний час 
спостерігається розповсюдження різноманітних методик тренувань, які 
використовуються на практиці під час підготовки провідних спортсменів світу. 
Нажаль, не мало з цих новітніх методик не мають під собою наукового 
підґрунтя та не враховують фізіологічні закономірності функціювання 
організму спортсмена. 

Для успішного вирішення завдань навчально-тренувального процесу 
збільшення спеціальної витривалості може стати визначальним фактором для 
кваліфікованих плавців, дозволяючи їм утримувати високий рівень швидкості 
під час подолання змагальної дистанції [2; 3; 4]. Наразі в спортивному плаванні 
превалює застосування вправ з великим обсягом та інтенсивністю, а також 
плавання на відрізках з нетривалими паузами відпочинку (10–15 секунд). Це 
призводить до гострої гіпоксії та закислення м'язів, що обмежує ресинтез АТФ 
у мітохондріях та негативно впливає на багато систем організму. Такі умови 
спричиняють порушення рухової активності, знижують імунітет спортсменів і, 
як наслідок, рівень їхніх результатів не покращується. Тому для спортсменів, 
чиї результати стабілізувались, зміна тренувальної методики може бути ключем 
до подолання цього стану. 

Проведений аналіз спеціалізованої літератури та практичного досвіду з 
підготовки спортсменів продемонстрували, що питання з методології розвитку 
спеціальної витривалості плавців-спринтерів досі не отримали достатнього 
наукового підґрунтя. Рекомендації щодо структури тренувань з розвитку 
витривалості часто виявляються суперечливими, обмежуються розглядом лише 
окремих аспектів цього процесу. Залишаються відкритими питання щодо 
особливостей застосування різних режимів тренувань [2; 3; 5; 6], оптимального 
дозування компонентів навантаження (обсяг, тривалість та інтенсивність вправ, 
характер роботи, а також тривалість інтервалів відпочинку), які відіграють 
провідну роль у спрямованості тренувальної програми та впливають на 
ефективність підготовки плавців-спринтерів.  

Мета – дослідити ефективність використання дозованих вправ 
швидкісного спрямування на рівень розвитку спеціальної витривалості 
кваліфікованих плавців-спринтерів 18 – 22 років. 

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел; узагальнення досвіду практичної роботи1тренерів; 
педагогічне тестування рівня плавальної підготовленості; педагогічне 
спостереження та експеримент; методи математичної статистики. 

 Досліджуваний контингент складався з 8 кваліфікованих плавців 18–22 
років, які тренувались на базі спортивного клубу "Stadium Casablanca" (м. 
Сарагоса, Іспанія). 

Результати дослідження та їх обговорення. Впровадження до 
тренувального процесу кваліфікованих плавців-спринтерів (впродовж 10 
тижневих мікроциклів у підготовчому періоді спеціально-підготовчого етапу 
річного макроциклу) дозованих вправ швидкісної спрямованості, в рамках 
повторного методу, показало свою ефективність.  
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Особливість застосування цих вправ полягала у тривалості їх виконання, 
яка становила від 10 до 15 с з інтенсивністю від 80 до 90 % від максимально 
доступної. У змінному режимі тренування інтенсивність збільшувалась від 
80 % і наприкінці відрізка досягала 100 %. Інтервали відпочинку між 
повтореннями  складали по 1,5 – 3 хв, під час яких виконувалась компенсаторна 
робота (плавання у повільному темпі, робота на рівні або навіть нижче 
аеробного порога). В одній серії плавці робили від 3 до 5 прискорень, після 
чого застосовувався більш тривалий активний відпочинок впродовж 5 – 10 
хвилин, до повного відновлення. Варто підкреслити, що період відпочинку 
слугує важливим часом для стимуляції росту мітохондрій.  

Як відомо, після завершення навантаження запаси АТФ та КрФ у м'язах 
відновлюються на 70 % через 30 с та повністю – через 3-5 хвилин. Це потрібно 
враховувати при виконанні швидкісних та силових вправ. Якщо зусилля триває 
довше 10 с або перерви між зусиллями надто короткі, то вмикається лактатна 
система, яка спричиняє зростання концентрації молочної кислоти у м'язах та 
призводить до уповільнення утворення КрФ, що знижує ефективність 
спринтерських тренувань (фосфатної системи). 

Для збільшення ступеня м'язових напруг плавці використовували засоби 
додаткового опору у воді (буксирування «парашута», гальмівні шорти, що 
підвищують опір під час плавання, пояс з чашечкам, тощо), плавання з 
лопатками, ластами. Це було зроблено з метою досягнення м’язової втоми, що 
настає лише через 15 с, оскільки досягти такого ефекту тренуючись у 25-
метровому басейні виявляється складно.  

Для збільшення локальної витривалості, у тренувальний процес були 
інтегровані вправи, які цілеспрямовано вдосконалюють різні елементи техніки 
плавання за допомогою рухів руками або ногами. Спочатку плавці виконували 
серію окремо на руки, після якої наступала пауза відпочинку тривалістю від 5 
хв (пропливання  200 – 400 м у вільному темпі). Потім виконували наступну 
серію, спрямовану окремо на ноги. Після відпочинку спортсмени виконували 
серію для вдосконалення техніки плавання в повній координації. Головним 
завданням було під час тренування дотримуватися достатніх інтервалів 
відпочинку. 

Проведений порівняльний аналіз результатів, отриманих на початку та 
наприкінці дослідження, показав поліпшення показників контрольних вправ 
плавців, зокрема на дистанціях 25 м, 50 м, 75 м, 100 м та 200 м вільним стилем. 
Достовірно покращились результати тесту «4 х 50 м в/с з інтервалом 10 с», де 
середня швидкість плавання спортсменів зросла на 0,04 с (t=2,72, р<0,05), а 
також у тесті «4 х 100 м в/с з інтервалом 30 с» підвищилась на 0,05 с (t=2,28, 
р<0,05).  

Висновки. Отримані результати дослідження підтверджують 
ефективність використання дозованих вправ швидкісного спрямування з 
тривалими інтервалами відпочинку на рівень розвитку спеціальної витривалості 
спринтерів 18 – 22 років, що дозволяє рекомендувати тренерам з плавання 
включати до змісту тренувального процесу запропоновану методику. 
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Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
пошуку оптимальних режимів тренування з розвитку спеціальної витривалості 
кваліфікованих плавців при роботі анаеробного характеру. 
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