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ВСТУП 

 

Актуальність теми.  У грудні 2019 року в китайському місті Ухань у 

пацієнтів вперше виявили пневмонію невідомого раніше типу. У кількох міс-

тах було оголошено карантин, а Всесвітня організація охорони здоров'я почала 

дослідження в галузі даного захворювання. У лютому воно набуло офіційного 

найменування нового коронавірусу COVID-2019. 

З величезною швидкістю хвороба поширювалася по Землі та в березні 

було оголошено вперше за довгий час всесвітня пандемія. Практично всі дер-

жави розпочали закривати межі та вживати заходів, що обмежують поширення 

захворювання. Карантин посилювався з кожним днем і вже наприкінці березня 

відповідно до Постанови Кабінету Міністрів України від 09 грудня 2020 р. 

№ 1236 «Про встановлення карантину та запровадження обмежувальних про-

тиепідемічних заходів з метою запобігання поширенню на території України 

гострої респіраторної хвороби COVID-19, спричиненої коронавірусом SARS-

CoV-2» практично повсюдно люди були замкнені вдома. Теж відбувалось і за 

кордоном -  в одних країнах добровільно від усвідомлення серйозності ситу-

ації, в інших – за допомогою примусової сили з боку влади.  

Ситуація у світі набувала абсолютно несподіваних наслідків у всіх сфе-

рах життя: крах економіки, скасування конференцій, змагань, дистанційне на-

вчання, припинення виробництва, позапланові канікули та неробочі дні, сме-

рті без похорону та вихід з дому за перепустками. 

Пандемія вплинула на всі сфери діяльності, включаючи спорт. Про-

блема, з якою зіткнулася спортивна спільнота – це насамперед організація 

життя та безпечного тренувального процесу спортсменів у нових реаліях 

Тренувальний процес вимагає мобілізації всіх резервів організму для 

ефективної адаптації до навантажень. При цьому результати низки досліджень  

встановили взаємозв'язок між інтенсивністю фізичних навантажень та станом 

імунної системи: навантаження помірної інтенсивності сприяють стимуляції 
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та зміцненню імунітету спортсменів, в той час як інтенсивні на вантажі супро-

воджуються її пригніченням  [22, 23, 36]. 

Сама по собі пандемія – це «шок» для суспільства та людей в усьому 

світі. Тим не менш, враховуючи те, що на сьогоднішній день відсутні відповіді 

на питання ефективної профілактики та лікування інфекції, важливо усвідом-

лювати, що протягом наступних кількох років людству доведеться навчитися 

співіснувати з цією інфекцією. Проблема, з якою зіштовхнулася спортивна 

спільнота у 2020 році, – це насамперед організація життя та безпечного тре-

нувального процесу спортсменів у нових реаліях. 

Численними дослідженнями  доведено [ 32, 43, 59, 60, 61, 62 та інші], що 

актуальність цієї теми  незаперечна, оскільки на даний момент величезна кіль-

кість людей зіткнулася саме з пошуком найбільш результативних рішень, де-

які з яких будуть розглянуті нижче. Крім цього, подібні дослідження у сфері 

спорту можуть стати основою для подальшого розвитку теми дистанційної 

спортивної освіти та привнести нові ідеї до концепції мотивації людей до здо-

рового способу життя. 

Проблема нашого дослідження полягає в наявності суперечностей між 

необхідністю здійснення тренувального процесу та недостатньою методич-

ною розробленістю його в умовах карантинних обмежень. 

Об'єкт дослідження – тренувальний процес кваліфікованих плавців на 

етапі  підготовки до вищих спортивних досягнень. 

Предмет дослідження – методика  побудови тренувального процесу 

кваліфікованих плавців в умовах карантинних обмежень. 

Мета роботи полягає у визначенні впливу карантинних заходів  на спор-

тивну сферу, виявленні основних проблем, з якими зіткнулися спортсмени різ-

них категорій, методів  їх вирішення та розгляді можливих сценаріїв подаль-

шого розвитку спорту за  умов певних обмежень, пов’язаних з пандемією. 

Методи дослідження. Для досягнення поставленої мети були викорис-

тані наступні методи дослідження:аналіз науково-методичної літератури, пе-

дагогічне спостереження та експеримент, методи математичної статистики. 
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Відповідно до мети дослідження нами також вирішувалися такі за-

вдання дослідження: 

1) Здійснити  аналіз та синтез даних науково-методичної літератури, 

інформаційних ресурсів мережі Інтернет і передового досвіду з питань органі-

зації та планування підготовки кваліфікованих плавців в умовах карантинних 

обмежень та самоізоляції. 

2) Розробити та експериментально обґрунтувати результативність 

використання вправ для вдосконалення спеціальної підготовки плавців мето-

дом кругового тренування в умовах карантину. 

3) Виявити ефективність використання методики побудови тренува-

льного процесу кваліфікованих плавців в умовах карантинних обмежень та са-

моізоляції. 

Наукова новизна дослідження полягає в наступному: обґрунтована до-

цільність застосування колового методу проведення тренування кваліфікова-

них плавців в умовах карантинних обмежень. Також виявлені показники ефе-

ктивності технології, яка показує, що розроблені  методи дають змогу підви-

щити рівень спеціальної роботоздатності плавців за відсутності тренувань у 

воді, що забезпечує  можливість реалізації досягнутого потенціалу спортсме-

нів у  ефективній змагальній діяльності. 

Практична значущість дослідження: розроблена методика побудови 

тренувального процесу  може бути рекомендована до використання тренерами 

і спортсменами в умовах карантинних обмежень. 

Структура й обсяг кваліфікаційної роботи: робота складається з 

вступу, трьох розділів, висновків, списку використаних літературних джерел 

[70 в тому числі 34 закордонних авторів]. Кваліфікаційна робота ілюстрована 

8 таблицями. Загальний обсягкваліфікаційної роботи становить 63 сторінок 

друкованого тке. 
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РОЗДІЛ 1 

ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТС-

МЕНІВ  В УМОВАХ КАРАНТИННИХ ОБМЕЖЕНЬ  

ТА САМОІЗОЛЯЦІЇ 

 

1.1. Проблеми спортсменів в умовах карантинних обмежень 

Пандемія COVID-19 призвела до величезної кількості змін у житті кож-

ної людини та суспільства загалом. Більше того, про всі наслідки цього світо-

вого явища людству ще треба дізнатися. Але вже сьогодні очевидно, що одні 

із найсерйозніших змін відбулися у спорті, від дитячо-юнацького до 

олімпійського. Карантин та режим самоізоляції призвели до повного припи-

нення змагальної діяльності та майже повного припинення  навчально-тре-

нувальної діяльності. Зруйновано фундаментальні принципи тренування – си-

стематичність та безперервність. У цих умовах стає актуальним пошук адек-

ватних форм використання сучасних інформаційно-комунікаційних техно-

логій у навчально-тренувальному процесі.  

Відомо [32,43,59,60], що однією з основних причин ситуації стало  вико-

ристання тренерами традиційних засобів педагогічного впливу на вихованців, 

як  і за звичайних умов. 

Відсутність безпосереднього, зокрема тактильного, контакту з вихован-

цями, можливості багаторазового повторення вихованцями  навчальних вправ  

і їх візуального контролю тренером роблять майже неможливим вивчення но-

вих елементів техніки і розвитку рухових якостей. Загалом онлайн-тренування 

самі тренери вважають «неповноцінними» і не очікують від них реального тре-

нуючого ефекту  [53, 55]. 

У грудні 2020 року в Україні було оголошено режим самоізоляції, пов'-

язаний із загрозою поширення вірусної інфекції COVID-19. Повсюдне запро-

вадження карантинних заходів призвело до значної зміни звичного життя бі-

льшості населення. У ряді публікацій [59, 60, 61, 62, 68 та інші] показано, що 
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ситуація тривалої самоізоляції призвела до погіршення фізичного та психіч-

ного здоров'я, найбільш поширеними змінами стало зниження фізичної актив-

ності, порушення режиму дня, збільшене навантаження на зоровий аналізатор, 

збільшення психоемоційних навантажень, тощо. 

Можна вважати доведеним  [32,43,60,62,68], що ситуація самоізоляції - 

це критичні життєві обставини, які вимагають зміни звичних зразків поведінки 

та діяльності. Вимушеність і невизначеність змін, відсутність сформованих ал-

горитмів до подолання складнощів, що виникли — все це робить ситуацію, що 

склалася вкрай складною для продовження спортивної діяльності. У зв'язку з 

несприятливою епідеміологічною обстановкою, що склалася в країні, був під-

писаний наказ   центральним органом виконавчої влади у сфері фізичної куль-

тури і спорту України  , на підставі якого з метою підтримки спортивної форми 

було ухвалено рішення про перехід на дистанційну форму навчання. 

З березня 2020 року всі спортсмени були змушені тренуватися в домаш-

ніх умовах, що, у тому числі, визначило необхідність розробок методичних 

інструкцій щодо організації тренувального процесу [18, 19, 20, 32, 43, 60]. На 

думку фахівців, ситуація заборони на тренувальну і змагальну діяльність стала 

травмуючою для переважної більшості спортсменів з причини раптовості, не-

відомої тривалості обмежень, тобто  ізоляція зачіпила важливу частину їх-

нього життя і навіть повністю його змінила. 

До стресових можна віднести і ситуацію, пов'язану зі усуненням термі-

нів спортивного сезону: у частини спортсменів він закінчився достроково, в 

іншої — не розпочався в належні терміни. З початком навчального року тре-

нувальний процес відновився, але ситуація невизначеності, пов'язана з поши-

ренням коронавірусної інфекції, залишається актуальною: запроваджуються 

нові обмеження, зберігається ризик запровадження тотального режиму самоі-

золяції [18, 19, 20, 60, 62]. 

Актуальність  нашого дослідження зумовлена поточною епідемічною 

ситуацією - глобальністю поширення коронавірусної інфекції, і, як наслідок, 

вимушеною масовою самоізоляцією населення. 
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Відомо [32, 43], що окремою категорією осіб, значною мірою схильних 

до впливу наслідків самоізоляції, є кваліфіковані плавці. За цих  умов їх  пока-

зники  рівня спеціальної працездатності безпосередньо залежить від ступеня 

організованості тренувального процесу, визначального розвитку та вдоскона-

лення професійних спортивних навичок, а психологічний фон визначає моти-

вацію до проведення тренувань в домашніх умовах і повернення до звичайного 

тренувального процесу в постізоляційний період [ 43, 59, 62 ]. 

Розробка цієї тематики провідними фахівцями [32, 43, 60, 62, 68 та інші] 

показала, що в цих умовах дуже важливим є психологічний настрій на ство-

рення фундаменту підготовки, який спортсмени здатні будуть досягти  в умо-

вах скасування карантину, максимально використавши вивільнений час для 

переосмислення і впровадження концепцій,  відмінних  від традиційних уяв-

лень, підвищення кваліфікації тренерського складу у напрямі освоєння інтег-

рованих нових знань,  які в подальшому вплинуть  на ефективність її реаліза-

ції. 

Для розуміння негативних наслідків карантину слід зазначити, що пла-

вання повністю відрізняються від інших видів спорту за певними ознаками, 

серед яких горизонтальне положення тіла, більші витрати енергії через силу 

опору води та одночасну діяльність обох рук і ніг, а досягнення високого рівня 

спеціальної роботоздатності здійснюється завдяки   функціонуванню м’язів 

верхніх кінцівок і особливими спеціалізованими відчуттями чутливості до 

тиску води  на долонях [5, 36, 56, 57]. 

Загально визнано [1, 5, 36, 56, 57], що техніка плавання та координація 

роблять найбільший внесок у результативність, тому вміння плавців зменшу-

вати опір води, а також ефективно застосовувати рушійні сили можуть бути 

важливішими, ніж  інші фактори забезпечення спеціальної роботоздатності. 

Плавець покладається на комбінацію багатьох навколишніх факторів, які свід-

чать спортсмену про правильність його реакції. Враховуючи ці фактори, він 

може усвідомити свій темп та визначити ефективність своїх реакцій. Для 

плавця важливі три основні джерела подразнень, що дають інформацію про 



9 

опір води, положення тіла та його частин: відчуття від дотику чи тиску води 

на тіло, відчуття від вестибулярного апарату, кінестетичні відчуття, що йдуть 

від м'язів, сухожиль і суглобів, тощо [1, 5, 36, 46, 51]. 

Тому відсутність тренувань і змагань у воді є основною проблемою для 

плавців. Оскільки жодна зі стратегій тренувань, доступних під час карантину, 

не підійде для заміни тренувань у воді, відкладення участі в олімпіаді в Токіо 

може здатися справедливим і розумним рішенням, принаймні для плавців [43]. 

З іншого боку, заходи соціального дистанціювання, введені для уповіль-

нення поширення COVID-19, вплинули не лише на Олімпійські та Па-

ралімпійські ігри в Токіо, але й на всі інші ігри, включаючи скасування 

кваліфікаційних турнірів. Ці зміни викликали почуття невизначеності, розгуб-

леності та розчарування та ускладнили встановлення низки конкретних цілей 

підготовки [43, 60, 68]. 

Дослідження [43], яке вивчало суб’єктивне сприйняття того, як 

олімпійські спортсмени та тренери пережили перенесення Олімпійських ігор, 

показало почуття надмірних вимог у напруженому середовищі надзвичайно 

конкурентних олімпійських видів спорту та величезні фізичні та психічні ви-

моги, пов’язані з неналежним та ускладненим роком підготовки. 

Загалом  визначено [32, 43, 59, 62, 69 та інші ], через обмежені та складні 

умови тренувань у всьому світі, спортсменам було складно підтримувати свою 

спортивну форму, дотримуватися спеціальних дієт і працювати над індивіду-

альними завданнями для досягнення високого рівня спеціальної роботоздат-

ності [43]. Пандемія COVID-19, яка вплинула на графіки тренувань спортсме-

нів, негативно позначилась також  на  звичках сну та спричинила нездорові 

наслідки, змінені  механізми нормування навантажень та відпочинку після 

них, збільшення споживання вуглеводів і перевагу сидячого способу життя 

над активним [64, 65]. Очевидно, що наслідки локдауну є більш серйозними та 

багатогранними, ніж просто запланована відсутність тренувань, і вони можуть 
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діяти як негативний стрес для багатьох спортсменів, що вказує на те, що по-

трібні особливі підходи для організації підготовки, коли спортсмени повер-

нуться до занять у разі значного рівня дезадаптації [32, 43, 60]. 

Завдяки спеціальним дослідженням [32, 43, 60,], було аргументовано до-

ведено зниження  рівня спеціальної роботоздатності під час і після обмеження 

тренувань через триваючу пандемію у спортсменів   різних  вікових груп, в 

індивідуальних і командних видах спорту, у спринті та дисциплінах на витри-

валість, на етапі базової та спеціалізованої підготовки. 

Нещодавні дослідження [32 ,43, 59, 60],  здійснені за участі кваліфікоів-

них плавців  засвідчили, що обмеження, викликані пандемією, дають спринте-

рам переваги в демонстрації рівня спеціальної роботоздатності та шкодять 

продуктивності у плаванні на довгі дистанції. Крім того, повідомляється, що 

зменшений обсяг тренувань протягом коротких періодів карантину через 

COVID-19 був вищим для спортсменів низького рівня, ніж на  рівні спорту 

вищих досягнень. Таким чином, можна стверджувати, що плавці спринтери 

високого міжнародного рівня, які тренуються до Олімпіади в Токіо, можливо, 

не зазнали такого  несприятливого впливу на рівень спеціальної роботоздат-

ності через порівняно  менші обсяги тренувань, ніж  плавці, які спеціалізу-

ються на більш довгих дистанціях [43, 60]. 

Дослідниками зазначається [43, 60], що  для деяких спортсменів перене-

сення Олімпійських ігор у Токіо  вказує на тимчасове зміщення часу та кори-

гування  оптимізації їхньої пікової роботоздатності, тому вони могли викори-

стати це як розширений шанс ще більше покращити свою спеціальну робото-

здатність або відновитися від травм, які вони могли отримати під час напру-

жених тренувань. Загалом, це надзвичайно вмотивовані спортсмени, здатні 

підтримувати оптимістичні та позитивні цілі [43, 60, 62, 68, 69]. 

Виявлення того, що багато спортсменів і тренерів розглядали відкла-

дення  ігор у Токіо як шанс досягти покращення та відновлення, продемон-

струвало здатність  спортсменів  високого класу справлятися з труднощами 

під час підготовки [43, 60]. 
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Спеціальні дослідження   [43,59,60,62,65], здійснені у певних групах 

олімпійських і паралімпійських спортсменів, а також у вищому професійному 

футбольному дивізіоні  засвідчили, що індивідуальні стилі подолання та пси-

хологічна гнучкість, командне та соціальне середовище  створили основу для 

застосування спеціальних заходів, які дозволяли  підтримувати достатній рі-

вень спеціальної роботоздатності забезпечивши стабільність їхнім спортив-

ним результатам, які не знизились  через пандемічні обмеження.  

Фахівці зазначають [ 32.43,60,62,68 та інші ], що спортивна сфера та її 

методисти виявилися не готовими до карантинних заходів і це спонукало до 

пошуку креативних рішень. Велика кількість челенджів [своєрідних викликів 

у соціальних мережах] стали запускати професійні спортсмени, закликаючи 

людей не тільки залишатися вдома, але й не залишати тренування, піднімаючи 

цим собі настрій і зміцнюючи імунітет. 

Багато різноманітних «інноваційних» спортивних рішень [32, 43, 55, 59, 

60, 68 та інші] показали не тільки готовність людей займатися без додаткової 

мотивації у вигляді компанії, з якою вони ходили до спортзалу, але й збіль-

шили популярність здорового способу життя в найагресивнішому для цього 

середовищі.      

На думку більшості психологів і тренерів [32, 43, 60, 62], вдома людині 

найважче змусити себе тренуватися через наявність величезної кількості від-

волікаючих факторів та відсутності зовнішньої мотивації у вигляді інших 

«спортивних» людей. Пандемія спростувала цю парадигму, оскільки спорт 

став однією з найпопулярніших тем для обговорення і найпопулярнішим про-

веденням часу під час самоізоляції.        

Визначено [53, 55, 59, 69], що більшість спортсменів не відзначали ви-

раженого хвилювання на старті пандемії. Однак близько 30% спортсменів за-

значили, що пандемія їх налякала. Причому у цій групі достовірно більше 

спортсменів старшої вікової групи. Організація тренувального процесу 

здійснювалася самостійно, тобто молоді спортсмени були надані самі собі. 
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Можливо, у зв'язку з цим серед спортсменів, чий тренувальний процес по-

вністю зупинився, більшу частину становили спортсмени молодшої вікової 

групи. Старші підлітки становили більшу частину респондентів, які зазначили, 

що тренувальний процес не переривався [43]. 

Дослідниками [60,61,62,68] було встановлено, що 15,4% опитаних 

спортсменів продовжують відвідувати тренування та займаються без зни-

ження інтенсивності навантаження, незважаючи на ознаки простудного захво-

рювання.  

Відмовляються від відвідування тренувань 45,7% опитаних, а 38,9% про-

довжують тренувальний процес, але знижують інтенсивність навантаження.       

Серед неповнолітніх спортсменів 49% повністю відмовляються від тренувань, 

серед дорослих – 51 %. Таким чином, майже половина спортсменів кожної 

вікової групи продовжує тренуванняний процес за наявності симптомів захво-

рювань [43, 60 ].  

Дослідники [32, 43, 60, 62, 68] припускають, що високий відсоток   

спортсменів, які продовжують тренувальний процес,незважаючи на ознаки за-

хворювань, міг бути  обумовлений незнанням  про ризик ускладнень.        

Доведено  [43, 60],  що  100% неповнолітніх спортсменів та 94% дорос-

лих респондентів знають про негативний вплив тренувань при простудних за-

хворюваннях організму, проте нехтують рекомендаціями лікарів з обмеження 

фізичного навантаження у період захворювання на гострі респіраторні вірусні 

інфекції. Однак багато хворих спортсменів готові не тільки прийти на тре-

нування, але й прийняти участь у змаганнях [60, 61].      

Відомо [53, 55, 59, 60 ], що ймовірність зараження в закритих приміщен-

нях дуже велика, що накладає велику відповідальність за власне здоров'я та 

здоров'я членів команди на кожного спортсмена. У суспільній свідомості існує 

переконання, що спортсмени – найздоровіша категорія людей та ймовірність 

їх зараження вкрай мала, але це помилка.       

Існує достатня кількість досліджень [36, 52, 54, 58], що підтверджують 

негативний вплив перевтоми та перенапруги у спорті на стан імунної системи. 



13 

Тобто спортсмени можуть бути схильні до найбільшого ризику зараження не 

тільки звичними гострими респіраторними інфекціями та грипом, а й коро-

навірусною інфекцією COVID-19.       Дослідження впливу тренувальних і зма-

гальних навантажень [50, 54, 63] засвідчили, що 10%   опитаних спортсменів  

вважають  перенесені фізичні навантаження,  надмірними для свого організму, 

а   половина респондентів стверджують, що за останні три роки у них були 

випадки перенапруги або  перевтоми.       

Фахівці зазначають  [ 32, 43, 60, 61], що спортсмени в період пандемії 

схильні до підвищеного ризику зараження COVID-19 не тільки з причини своєї 

несвідомості, але і в результаті нехтування рекомендаціями лікарів, інших чле-

нів команди, а також небажанням відмовлятися від тренувань та змагань, не-

зважаючи на наявні симптоми вірусного захворювання. Для зниження ризиків 

поширення COVID-19 необхідно в першу чергу інформувати тренера про мо-

жливі наслідки для спортсмена перенесення коронавірусної інфекції, зобов'я-

зати не допускати спортсменів до тренувань та змагань за наявності ознак 

будь-якого захворювання. Важливим є й дотримання приписів лікарів щодо 

носіння масок у громадських місцях та використання антисептиків. Наполег-

ливі прохання тренера щодо дотримання даних заходів можуть бути ефектив-

ними, тому що тренер завжди є авторитетом для своїх учнів  [43, 60].        

Тренери та медичні фахівці, які працюють у дитячо-юнацьких спортив-

них школах, зазначили [32], що в момент повернення до тренувального про-

цесу в умовах спортивної школи фізичні показники спортсменів перебували 

нижче за ті значення, які були до періоду самоізоляції. У частини спортсменів 

тренувальний процес здійснювався тренером. Близько половини опитаних 

спортсменів відзначили середню ефективність тренувань за умов самоізоляції. 

Третина спортсменів вважали, що їх тренування навіть за умов самоізоляції 

були досить ефективними [32, 43, 53, 55 ]  .         

Як зазначають науковці[32, 43, 53, 55] майже половина спортсменів вка-

зують на високу зацікавленість у продовженні тренувань у період самоізоляції. 

Також необхідно зазначити, що серед  спортсменів є й ті, хто відзначав низьку 
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ефективність тренувань у домашніх умовах та відсутність мотивації для само-

організації цього процесу. Важливо, що про більшу ефективність тренувань 

говорили ті спортсмени, чий тренувальний процес дистанційно організовува-

вся тренерами  [32, 43].     

Досліджуючи стан  фізичної форми після періоду самоізоляції  було до-

ведено [43, 60, 61, 62],    що близько третини спортсменів відзначили, що вона 

стала гіршою. Причому статистично частіше відзначали погіршення фізичної 

форми спортсмени старших вікових груп, разом з цим  визначено , що у поло-

вини досліджених спортсменів  фізична форма не змінилася, а у деяких з них  

відбулось покращення своїх фізичних показників [32].         

Більшість опитаних наголосили, що досить легко повернулися до своїх 

фізичних показників. Водночас є спортсмени, які наголошували на складнос-

тях у процесі відновлення форми, а частина з них вказали, що досі не змогли 

повернутися до колишньої фізичної форми. Відзначаючи свої спортивні ре-

зультати в період відновлення тренувань, більшість спортсменів вважали, що 

вони не змінилися, або стали кращими, ніж раніше. Лише 25% спортсменів 

вказали, що їхні спортивні результати стали гіршими [32].  

Статистично частіше про погіршення спортивних результатів заявляли 

спортсмени старшої вікової групи [ 43, 59, 60]. При цьому прогнозували погі-

ршення показників у новому спортивному сезоні лише четверта частина опи-

таних. Більш критично до майбутніх етапів поставилися спортсмени старшої 

вікової групи  - здебільшого спортсмени вважали, що новий сезон якісно буде 

як попередній і навіть кращий. Більшість спортсменів вказали на високу заці-

кавленість у спортивних досягненнях у новому сезоні [32].         

Досліджуючи підготовку до змагань умовах вимушеної самоізоляції 

було визначено [43, 60], що у більшості опитаних спортсменів спортивний се-

зон був закінчений достроково, або почався вчасно, і лише в третини пройшов 

у встановлені терміни. Зміни звичного розпорядку дня відзначали  у переваж-

ної більшості вихованців . Частина з них вказала, що режим дня став більш 

оптимальним: серед тих, хто відповів цим чином, переважали представники 
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старшої вікової групи. Однак багато підлітків говорили про значне зміщення 

звичних ритмів і повністю збитий режим [32, 43, 69 ] .      

Вільний час спортсмени витрачали здебільшого на свої захоплення: ди-

вилися фільми або займали себе гаджетами, а от спілкування з колегами по 

команді чи тренувальній групі перейшло у дистанційний формат і здебільшого 

залишилося на колишньому рівні.      

В цілому, оцінюючи минулий період вимушеної самоізоляції [32, 43, 53, 

60, 68] , більше половини спортсменів [і в старшій, і в молодшій віковій групі] 

відзначили, що це був цікавий досвід, близько 20% вказали, що ця ситуація 

сприятливо вплинула на них. Особливої уваги заслуговує той факт, що майже 

четверта частина  опитаних спортсменів вважали, що ситуація вимушеної са-

моізоляції вибила їх зі звичного життя.       

Визначено [32 , 43], що негативний вплив можливості повторного вве-

дення карантинних заходів відзначалося більшістю, а  даний факт їх пригнічує 

і сильно засмучує (і ця тенденція більшою мірою характерна для старших під-

літків), близько 40% відзначили, що така невизначеність сильно змінює трену-

вальний процес ( серед тих, хто відзначив цей пункт, переважали молодші під-

літки). Близько   половиним опитаних спортсменів не висловили занепокоєння 

щодо можливості повторення карантинних обмежень, зазначивши, що це «не 

заважає їм насолоджуватися життям» [32, 43, 53, 55]. 

 

1.2. Основи тренувального процесу плавців на етапі підготовки до ви-

щих спортивних досягнень 

Результати виступів плавців світового класу свідчать про те, що найвищі 

досягнення у плаванні досягають лише особливо обдаровані спортсмени, які 

мають певну морфологічну будову тіла, найвищий рівень фізичних і психіч-

них здібностей, а також досконалість технічної та тактичної майстерності [22, 

23, 36]. 

Визначено [5, 36, 43],  що плавання як вид спорту характеризується та-

кими особливостями: насамперед це особливе середовище, в якому людина 



16 

лежить горизонтально, майже в невагомому стані. Теплопровідність води зна-

чно вище, ніж повітря – це активізує біохімічні процеси, пов’язані з виділен-

ням тепла, а м’язова діяльність ще більше посилює їх, тим самим загартовує 

людину, розвиває її фізичні можливості.         

Спортивне плавання – це, передусім боротьба за швидкість подолання 

певних дистанцій. Для цього необхідно опанувати таку техніку плавання, яка 

дозволяє показати найвищу швидкість і водночас економічно витрачати сили. 

Наголошується [5, 36, 41, 50, 58 ], що відмінними рисами та специфікою орга-

нізації тренувального процесу  плавців  є  проведення спортивного тренування 

у двох середовищах: на «суші» і на «воді». Тренувальне заняття на «суші» (у 

спортивному залі) включає комплекси загальнофізичних і спеціальних фізич-

них вправ із застосуванням спеціального інвентарю та обладнання (обтяжу-

вачі, спортивні тренажери), спрямованих на розвиток фізичних якостей (гнуч-

кості, сили, швидкості, витривалості). 

Тренувальне заняття у воді включає спеціальні вправи для плавання, 

оволодіння технікою, вдосконалення її, а також для розвитку спеціальних фі-

зичних якостей плавця, спрямованих на подолання певних дистанцій, із засто-

суванням спеціального плавального обладнання та інвентарю [5, 36 ].  

Фахівці зауважують [5, 36, 38, 50], що побудова спортивної підготовки 

залежить від календаря спортивних заходів, періодизації спортивної підгото-

вки. Тренувальний процес ведеться відповідно до річного тренувального 

плану, розрахованого на 52 тижні (з 1 вересня по 31 серпня).   

Визначено [2, 22, 23, 36, 45], що багаторічна спортивна підготовка плав-

ців-це єдина система, що забезпечує наступність завдань, засобів, методів, ор-

ганізаційних форм підготовки всіх вікових груп; оптимальні режими трену-

вання, виховання фізичних якостей, формування рухових умінь та навичок; 

націленість на вищу спортивну майстерність; оптимальне співвідношення сто-

рін різних підготовленості; неухильне зростання обсягу  загальної та спеціаль-

ної підготовки, співвідношення між якими постійно змінюється; поступальне 

збільшення обсягу та інтенсивність тренувальних та змагальних навантажень; 
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суворе дотримання міграції у процесі використання тренувальних та змагаль-

них навантажень; одночасний розвиток фізичних якостей на всіх етапах та пе-

реважний розвиток окремих якостей у вікові періоди найбільш сприятливі для 

цього.   

Доведено   [22, 23, 36, 45], що мінімальний та граничний обсяги трену-

вального навантаження в макроциклі визначаються  з урахуванням єдності 

тренувального навантаження та складають з ним єдине ціле.  

Науковцями визначено [50, 54, 60], що мета та поставлені завдання уча-

сті спортсмена у змаганнях повинні відповідати рівню його підготовленості та 

здатності вирішувати поставлені завдання. Усі змагання річного циклу мають 

бути спрямовані на досягнення піку функціональних, техніко-тактичних та 

психологічних можливостей спортсмена на момент головних змагань мезоци-

клу чи макроциклу  [54].  

Практичний досвід свідчить [18, 19, 20], що основою для планування на-

вантаження в річному циклі є терміни проведення змагань [контрольні, відбі-

ркові, основні]. Починаючи з тренувального етапу багаторічної спортивної 

підготовки, тренувальні навантаження плавців розподіляються  на кілька мак-

роциклів. Чим вище спортивна кваліфікація плавців, тим більше виражена 

хвилеподібність динаміки навантаження  [36].  

Відомі експерти з  питань періодизації підготовки спортсменів [22, 23, 

45] свідчать, що у макроциклі зазвичай виділяються підготовчий, змагальний 

та перехідний періоди. Структура тренувального макроцикла може бути пред-

ставлена як послідовність середніх циклів - мезоциклів, що складаються з 3-8 

мікроциклів. Тривалість мікроциклу може становити від 3 до 14 днів. Най-

частіше у тренуванні плавців застосовуються мікроцикли тижневої тривалості.  

Визначено [36], що тип мезоцикла є його завданнями та змістом. Основними 

типами є: втягувальні, базові та змагальні мезоцикли. Основним завданням ме-

зоциклів, що розпочинають підготовку плавців на початку сезону, є поступове 

підведення плавців до ефективного виконання специфічної тренувальної ро-
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боти шляхом застосування загальнопідготовчих вправ, спрямованих на підви-

щення можливостей системи кровообігу і дихання, підвищення рівня різнобі-

чної фізичної підготовленості шляхом застосування широкого кола вправ на 

суші. З цього мезоциклу починається річний макроцикл. У ньому здійсню-

ються настановні теоретичні заняття, профілактичні заходи [диспансеризація, 

медичне обстеження].        

Практика свідчить [18, 19, 20], що у базових мезоциклах основну увагу 

приділяють підвищенню функціональних можливостей плавця, розвитку його 

фізичних якостей, становленню технічної та психологічної підготовленості. 

Тренувальна програма характеризується різноманітністю засобів та великим 

обсягом та інтенсивністю навантаження.       

Відомо також [50, 54, 63], що змагальні мезоцикли будуються відповідно 

до календаря змагань та відрізняються порівняно невисокими за обсягом по-

точними навантаженнями. Вони усуваються дрібні недоліки у підготовленості 

плавця,  сприяють удосконаленню  його техніко-тактичних можливостей.       

На початку мезоциклу в певному обсязі планується робота щодо вдоскона-

лення різних компонентів змагальної діяльності, приросту швидкісних якос-

тей та спеціальної витривалості. Однак основна увага приділяється повноцін-

ному фізичному та психічному відновленню плавців та створенню оптималь-

них умов для протікання адаптаційних процесів у їх організмі після наванта-

ження.               

Доведено [13, 15, 17, 51, 54, 63], що тренування плавців на етапі вдоско-

налення спортивної майстерності має забезпечити передумови для максималь-

ної реалізації їх індивідуальних можливостей на наступному етапі багаторіч-

ної підготовки. Це вимагає створення міцного фундаменту спеціальної підго-

товленості та формування стійкої мотивації до досягнення високої майстерно-

сті. Для цього широко використовують засоби, що  дозволяють підвищити фу-

нкціональний потенціал потенційних  плавців без застосування великого об-

сягу роботи, наближеного характеру до змагальної діяльності [36].           
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Багаторічний практичний досвід [36, 45] свідчить, що  на цьому етапі 

відбувається остаточний вибір спортивної спеціалізації, підготовка плавців чі-

тко диференційовано залежно від нервовості до спринту, середніх або довгих 

дистанцій. Планування навчання набуває все більшого індивідуалізованого ха-

рактеру. Провідною загальною тенденцією є швидке зростання обсягів поточ-

ної роботи на рівнях максимального споживання кисню [3-я зона, змішана ае-

робно-анаеробна спрямованість роботи].  

Визначено [24, 42, 47, 50, 52], що ефективність позитивного перенесення 

тренованості різко знижується, розвиток витривалості відбувається шляхом 

застосування спеціальних  плавальних навантажень. Загальний обсяг плавання 

стрімко наростає і сягає 75-85 % від того, що притаманно етапу вищої спорти-

вної майстерності. До кінця етапу значно збільшуються навантаження у гліко-

літичного  спрямування.  

Науковцями визначено [67], що вік вихованців є оптимальним для роз-

витку максимальної сили. У тренування включаються  заняття з максималь-

ними навантаженнями – на цьому етапі має починатися цілеспрямована робота 

з розвитку спеціальних силових можливостей (швидкісно-силової та силової 

витривалості), а ближче до його завершення збільшується частина роботи з 

розвитку швидко-силових здібностей.  

Відомо [41, 52, 54, 67], що до видів силових здібностей відносяться: си-

лові здібності, що характеризуються максимальною статичною силою, яку 

може розвинути людина; вибухова сила чи здатність виявляти максимальні зу-

силля у найменший час;  швидкісно-силові здібності, які визначаються як зда-

тність виконувати  динамічну роботу тривалістю до 30 с; силова витривалість, 

що визначається як здатність організму протистояти втомі під час роботи три-

валістю до 4 хвилин.  

Арсенал засобів і методів силової підготовки можна поділити на дві 

групи: загальну та спеціальну. Завданнями загальної силової підготовки є:  га-

рмонійний розвиток основних груп м'язів плавця;  зміцнення м'язово-зв'язува-

льного апарату;  усунення недоліків у розвитку м'язів  [36, 67]. 
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Це основний вид силової підготовки кваліфікованих плавців. Зазвичай, 

у спортсменів недостатньо розвинені м'язи живота, косі м'язи тулуба, задньої 

поверхні стегна. У дівчат відстають у розвитку м'язи плечового пояса. Засоби 

загальної силової підготовки розрізняються на кшталт використовуваного 

опору і м'язовим групам, що розвиваються: загальнорозвиваючі вправи без 

предметів, з партнером, з обтяженнями (набивні м'ячі, гантелі, штанги, еспан-

дери, гумові амортизатори); вправи з використанням найпростіших гімнасти-

чних снарядів (шведська стінка, поперечина); стрибкові тумби з різним рівнем 

висоти; вправи на неспецифічних для плавання силових тренажерах [1, 36, 41, 

67]. 

Зазвичай [36] з таких вправ складають комплекси, які отримали назву 

«спеціальна гімнастика плавця». У таких комплексах  гімнастичні вправи по-

єднуються з вправами, що зміцнюють важливі для плавання м'язи. Вправи ви-

конуються інтервальним або круговим методом при незначній  кількості по-

вторень, чергуючи вихідні положення, темп, задіяні групи м'язів. Як засоби 

спеціальної силової підготовки плавці використовують різні тренажери: бло-

кові, фрикційні (типу «Екзерджені»), пружинно-важільні («Хюттель»), ізокі-

нетичні («Міні-Джі», «Біокінетик»), похилі лави з візками [36, 49, 52, 54 ].  

Добре відомо [12, 24, 42], що  тренування проводиться інтервальним, по-

вторно-інтервальним методами. Специфічний адаптаційний ефект тренування 

з розвитку силових здібностей визначається величиною обтяження, темпом 

рухів, тривалістю одноразової роботи та інтервалів відпочинку. При розвитку 

швидкісно-силової витривалості  основним тренуючим фактором є максима-

льна частота рухів при субмаксимальних та великих навантаженнях (на рівні 

70-90% від максимальної сили).   

Визначено [1, 5, 36, 52, 54], що тривалість одноразової роботи має пере-

вищувати 30 с, темп рухів 40-60 циклів на хвилину при інтервалах відпочинку 

1-2 хвилини. Для розвитку силової витривалості (СВ) застосовуються наван-

таження від 40 до 75% від максимальної сили, темп рухів 40-60 циклів за хви-
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лину при інтервалах відпочинку 2-7 хвилин. Розвиток сили на суші відбува-

ється  специфічно, її приріст буває головним чином у тих режимах, у яких ві-

дбувається тренування у плаванні. Тому необхідно застосовувати найрізнома-

нітніші тренажери в комплексі, найкраще у вигляді кругового тренування [36, 

41].  

Досвід практики свідчить [18, 19, 20],  що для ефективного перенесення 

силового потенціалу з суші на воду необхідно створити плавцю умови, в яких 

він може докладати під час гребка зусилля значно більші, ніж при звичайному 

плаванні. Цього можна досягти кількома методами. По-перше, це створення 

додаткової опори для рук (лопатки, ручні ласти). По-друге, це підвищення 

опору руху (гідрогальма різного виду, додатковий опір за рахунок гумового 

шнура, плавання на прив'язі, тощо). У тренуванні застосовуються лопатки з 

різною площею поверхні, форма принципового значення немає. Для вдоскона-

лення ефективності гребка можна застосовувати і звичайні серії типу 16 х 100 

м з малими лопатками, великі ж використовуються для збільшення спеціальної 

сили та потужності рухів на відрізках 25-50 м. Необхідно чергувати плавання 

з лопатками і без них, оскільки можливі порушення техніки плавання. Як від-

носно легке обтяження використовують другий купальник або футболку, пла-

вальні шорти, для більшого обтяження - різноманітні щитки, кишені, шматки 

поролону, парашути, які буксирує плавець [54, 58].  

При розвитку силової витривалості використовують невеликий додатко-

вий опір та дистанції до 800 м, а швидкісно-силова витривалість удосконалю-

ється у вправах до 30 с [47, 50, 52, 54].  

Крім створення додаткового опору, що поступово наростає, гумовий 

шнур добре виявляє помилки техніки, пов'язані з неузгодженою (роздільною) 

роботою рук та ніг. Найкраще використовувати вакуумну гуму діаметром 8-12 

мм, можна і звичайний гумовий бинт. При плануванні силової підготовки не-

обхідно враховувати фазовий характер реалізації силового потенціалу у воді 

[52, 54].  
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Фахівці [1, 36, 41, 67] виділяють три фази співвідношення рівня силових 

можливостей на суші та у воді. 1 фаза - зниження реалізації. Спортсмен "не 

пливе". Зазвичай вона продовжується 4-6 тижнів після початку інтенсивної си-

лової підготовки. Результати у спринті знижено, відновлення уповільнено. По-

гіршено почуття темпу, ритму, знижено потужність гребка та сила тяги у воді, 

незважаючи на збільшений рівень силових якостей на суші. Швидке зростання 

силових якостей, особливо силової витривалості, викликає порушення у 

спортсмена нервово-м'язових відчуттів [відчуття води]. У плавця «ламається» 

техніка, з'являється відчуття змінених спеціалізованих сприйнять відчуття 

води. Одна з можливих причин – надлишок сечовини у м'язах  [1, 67].  

Друга  (пристосувальна фаза) триває 2-3 тижні. Початок фази – коли 

спортсмен починає покращувати техніку та результати на дистанціях. Спорт-

смен пливе все більш легко.  

Третя  фаза – паралельного розвитку. Вона має бути найбільш тривалою 

і охоплює заключну частину загальнопідготовчого і весь спеціально підготов-

чий період. Приріст сили та силової витривалості помітно позначається на ре-

зультатах у плаванні.  При цьому слід мати на увазі, що сучасне тренування у 

воді у плавців екстра-класу позначається  високою інтенсивністю на фоні зни-

ження обсягів  плавання [31, 33, 51].   

Фахівці вважають [55, 53, 58], що все це зумовлює необхідність ретельно 

продуманої організації занять поза басейном, орієнтованих на індивідуальні 

особливості спортсменів та враховують специфіку всього змагального сезону 

року. За  цих умов в   останні роки дедалі більше  при  організації занять  на 

суходолі використовують  дистанційні методи тренування. Відеозв'язок дозво-

ляє зберегти намічену стратегію підготовки плавця незалежно від місцезнахо-

дження його спортивних баз [32]. 

Багаторічна практика онлайн-тренувань спортсменів  [32] яка широко 

використовувалася багатьма тренерами через значне розширення календаря 

змагань, виявилася дуже затребуваною у 2020 р. у період жорсткого каран-

тину, коли плавці повністю були позбавлені тренувань у воді.        
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Відомо  [22, 23, 36], що основний зміст етапу вищої спортивної майсте-

рності – максимальне використання тренувальних засобів, здатних досягти 

граничної мобілізації функціональних можливостей плавців. Сумарні обсяги 

та інтенсивність  тренування досягають максимуму, широко плануються за-

няття з великими навантаженнями, їх кількість  у тижневих мікроциклах може 

досягати 14 і більше, різко розширюється змагальна практика  та обсяг спеці-

альної психологічної, тактичної та інтегральної підготовки.            

Визначено  [12, 36, 47, 50], що у деяких плавців різко зростає (до 70 % і 

більше) частка засобів спеціальної підготовки в  змішаних  [аеробно-анаероб-

них] режимах  роботи і  в цей період досягають максимальних  параметрів з 

розширенням змагальної практики. Максимальна величина досягає обсягу ро-

боти на рівні МПК (3-я зона), максимальної мобілізації анаеробного гліколізу 

(4-азона). Ще більш виражені відмінності у тренуванні спринтерів та стайерів 

[50, 52, 54].        

На цьому етапі завершується перехід до вузькоспеціалізованої підгото-

вки. Кількість макроциклів протягом року скорочується до 4-5, а в окремі пе-

ріоди підготовки до головних змагань спостерігається  застосування окремого 

макроциклу. Значно скорочуються попередні періоди (особливо їх загально-

підготовчі етапи) і збільшується тривалість змагальних [2, 36, 45].         

 Причому навіть на загальнопідготовчому етапі цього періоду основне 

місце займають засоби допоміжної та спеціальної підготовки. У змагальному 

періоді під час  підготовки до головного старту сезону проводяться серії зма-

гальних стартів (загалом за рік  від 27-32 змагань  до 90-120 стартів) [2, 36, 45].  

Доведено [22, 23, 36], що на етапі максимальної реалізації індивідуаль-

них можливостей  спортсменів  збільшується  застосування  ударних мікроци-

клів вибіркової спрямованості навантажень на організм. Одним з варіантів 

планування мезоциклів є чергування серій ударних або змагальних мікроцик-

лів із відновними, у яких широко застосовуються засоби відновлення та акти-

вного відпочинку. На цьому етапі широко реалізується  арсенал  позатренува-

льних та позазмагальних факторів, що підвищують ефективність підготовки 
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плавців. Це, перш за все,  різноманітні засоби відновлення та стимуляції пра-

цездатності, в тому числі високогірна підготовка та підготовка в умовах шту-

чної гіпоксії [ 42, 47, 50  ].            

Відомі експерти зазначають  [ 22, 23, 36  ], що значні резерви подальшого 

вдосконалення системи підготовки плавців високого класу  визначаються  по-

дальшим розширенням  знань та закономірностей  з врахуванням особливос-

тей структури змагальної діяльності та підготовленості, індивідуальних особ-

ливостей, а також залучення до цього процесу фахівців із суміжних галузей 

науки.      Карантин і режим самоізоляції призвели до повного припинення 

змагальної діяльності і майже повного припинення та/або видозміни на-

вчально-тренувальної діяльності. Зруйновано фундаментальні принципи тре-

нування – систематичність та безперервність. У цих умовах стає актуальним 

пошук адекватних форм використання сучасних інформаційно-комунікацій-

них технологій у навчально-тренувальному процесі 

 

Висновки до 1 розділу 

Підсумовуючи викладене в розділі слід зазначити, що карантинні заходи 

позначилися на житті всього людства і спричинили  корінні зміни у багатьох 

сферах. Спорт не став винятком. Різні категорії по-різному поставилися до си-

туації: одні перестали вправлятися зовсім, інші звернули свій погляд на спорт 

вперше, проте, кожен  в тій чи іншій мірі вирішив  питання організації домаш-

ніх тренувань. Навчальні заклади та професійні спортсмени були змушені 

знайти для себе вирішення проблеми адаптації звичних занять до встановле-

них обмежень. З'явилася величезна кількість психологічних проблем, які ра-

ніше вирішувалися психологами та тренерами, командою чи наставниками.                 

Дослідники цієї проблеми [32, 43, 59, 60, 68 та інші]  вважають, що зараз 

кожен залишився наодинці зі своєю силою волі та прагненням до досягнення  

певної мети: чи то збереження конкурентоспроможної фізичної форми, чи 

підтримання здоров'я.  В цілому, вся сфера спорту вступила в новий цикл свого 
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розвитку: найближчим часом будуть розроблятися не тільки відповідні умо-

вам методики викладання фізичної культури, практики тренувань олімпійсь-

кого резерву і професійних спортсменів, але й визначатись шляхи порятунку 

від банкрутства комерційних підприємств: спортивні зали, басейни, трена-

жерні зали та стадіони переживають не найкращий економічний період і, якщо 

вони не зможуть знайти вирішення поточних проблем, швидше за все, після 

зняття карантину на нас чекає спад фізичної активності населення [32, 43, 60, 

68].         

Невідомість майбутнього сприяє розвитку всієї сфери з несподіваного 

боку: дає їй шанс відкрити нові можливості для своїх послідовників та роз-

крити потенціал значно більшої кількості людей. Вже сьогодні започатковано 

результативний початок цього процесу і серед спортсменів, і серед звичайних 

людей: з кожним днем винаходять все більше методик домашніх занять спор-

том, які мають наукове та практичне застосування [32 ,43, 60].       

Однак, чи переживе спорт пандемію вірусу без втрат у спортсменах та 

фізичній формі всього населення, залежить від кожного, хто займається, а ве-

личезна кількість ініціативних тренерів і спортсменів сприяють оптимістич-

ному завершенню цього циклу. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ 

 

2.1.Методи досліджень 

Комплекс методів дослідження визначався виходячи з системного під-

ходу до предмету дослідження, необхідності отримання об'єктивних результа-

тів дослідження, статистичного аналізу отриманих даних, і включав в себе: 

- теоретичні методи дослідження: аналіз та синтез даних науково-мето-

дичної літератури, інформаційних ресурсів мережі Інтернет і передового дос-

віду з питань організації процесу  підготовки кваліфікованих спортсменів в 

умовах карантинних обмежень, конкретизація та класифікація понятійного 

апарату предмета дослідження. 

- емпіричні методи дослідження: педагогічний експеримент у формі кон-

статуючого та формуючого для визначення ефективності запропонованої про-

грами підготовки кваліфікованих плавців в умовах карантинних обмежень та 

самоізоляції; тестування рівня  спеціальної роботоздатності плавців. 

- статистичні методи дослідження: статистичний аналіз даних, отрима-

них в процесі педагогічного експерименту. 

 

2.1.1.Аналіз та синтез даних науково-методичної літератури, інфор-

маційних ресурсів мережі Інтернет і передового досвіду. Науковий огляд 

літератури на тему нашого дослідження  здійснено з метою додаткового  ана-

лізу наявних матеріалів та формулювання  нового підходу до проблеми побу-

дови тренувального процесу кваліфікованих плавців в  умовах карантинних 

обмежень та самоізоляції;  верифікування  результатів та висновків за підсум-

ками власного дослідження; демонстрації  відмінності  наших досліджень  від 

надрукованих праць, тобто. продемонструвати наукову новизну та науковий 

внесок; формулювання актуальності дослідження; обґрунтування  значущості 

проблеми; опанування термінології з досліджуємої проблематики; виявлення 
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основних методів дослідження, які планується застосувати  для вивчення про-

блеми [11, 29, 30]. 

В процесі систематизації джерел інформації до безпосереднього засто-

сування в кваліфікаційній  роботі ми віднесли  всі  доступні матеріали,  у яких 

розглядається чи аналізується тема дослідження. Наукова література  предста-

влена у посиланнях монографіями, статтями, матеріалами конференцій, дисе-

ртаціями та авторефератами до них. 

Таким чином, метою даного огляду є з'ясування принципів і методів по-

будови процесу кваліфікованих плавців в умовах самоізоляції в результаті ка-

рантинних обмежень у зв’язку з пандемією COVID-19 у 2020-2021 рр. 

Для написання роботи було обстежено 70 робіт, (з них  34 зарубіжних 

літературних джерел, 9 інформаційних джерел мережі Інтернет, та 42  літера-

турних джерела  статей, посібникової та підручникової літератури). 

Результати літературного огляду показали, що ця проблема  недостатньо 

вивчена і  висвітлюється, зокрема  у  літературі науково-методичного призна-

чення. 

 

2.1.2.Педагогічний експеримент.  У  дослідженнях  сфери спорту зна-

чна увага приділяється експерименту, який дозволяє отримати нові знання про 

причинно-наслідкові  відносини  між педагогічними факторами, умовами, про-

цесами за рахунок планомірного «маніпулювання» однією або декількома 

змінними [факторами] і реєстрацію відповідних змін у поведінці досліджува-

ного об'єкта або системи. Сутність педагогічного експерименту характеризу-

ється цілеспрямованим внесенням принципово важливих змін в хід педагогіч-

ного процесу відповідно до завдань дослідження і його гіпотезою [11, 29]. 

Автори посібників з педагогіки   та теорії і методики фізичного вихо-

вання і спорту [11, 30] дають різні визначення педагогічного експерименту. 

Проте, сутність педагогічного експерименту завжди визначається однаково - 

навмисне внесення в тренувальний  процес принципово важливих змін відпо-

відно до завдань дослідження, гіпотезою; такою організацією тренувального  
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процесу, яка дозволяє бачити зв'язок між явищами, що вивчаються без пору-

шення цілісного характеру самого процесу; глибоким якісним аналізом і по 

можливості більш точним кількісним виміром як введених в тренувальний  

процес нових і видозмінених компонентів, так і результатів самого процесу. 

Саме ці риси відрізняють педагогічний експеримент від інших методів педа-

гогічного дослідження [11, 29]. 

З наведених визначень педагогічного експерименту [11, 29, 30] можна 

зробити висновок,  що він є методом активного, цілеспрямованого вивчення 

окремих сторін тренувального процесу. У наведених визначеннях відбива-

ються всі основні особливості педагогічного експерименту, що виділяються в 

науковій літературі, а саме: 

• створення спеціальних експериментальних ситуацій для формування 

заданої якості [функціональних можливостей]; 

• активний вплив дослідника на протікання тренувального процесу; 

• можливість повторення результатів експерименту в різних умовах; 

• апробація отриманих даних в практиці спортивної діяльності. 

     В нашій роботі було використано багатофакторний експеримент  [11, 

29, 30], який  будується на основі статистичного аналізу і з застосуванням си-

стемного підходу до предмету дослідження. Передбачається наявність в сис-

темі входу і виходу, які можна контролювати, а також можливість управління 

цією системою з метою досягнення певного результату на виході. За спряму-

ванням він є природний експеримент, так як  він відбувався у звичних для 

спортсменів  умовах  тренування  без порушення природного ходу тренуваль-

ного процесу, хоча  карантинні обмеження і накладали певні обмеження в за-

стосуванні звичного арсеналу тренажерних пристроів, тренажерів та умов про-

ведення занять на воді. Цей експеримент поєднує в собі метод об'єктивного 

спостереження, що надає йому природності, і метод лабораторного експери-

менту, який дозволяє здійснювати цілеспрямований вплив на досліджуваного 

спортсмена [ 11, 29, 30].  
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В наших дослідженнях педагогічний експеримент виступає в тісному 

взаємозв'язку з іншими методами дослідження як метод комплексного харак-

теру , так як передбачає спільне використання методів оцінки рівня спеціаль-

ної роботоздатності плавців та прояву рухових якостей [12, 36, 56, 67]. 

Для оцінки рухових якостей плавців було застосовано комплекс тестів, 

запропонований Л. П.Сергієнко [29, 30]: 

• рівень спеціальної працездатності за даними тесту 3 х 25 м з мак-

симальною швидкістю й відпочинком між відрізками тривалістю 1,5 хв [с] 

[36]; 

• максимальна сила тяги на суші при імітації гребкового руху ру-

ками (кг) ( на тренажері Хюттеля-Мертенса) [67] ; 

• максимальна сила тяги, що розвивається при плаванні в координа-

ції з максимальною інтенсивністю, кг [1, 36, 67]:  

Для оцінки витривалості [29, 30, 36, 42] анаеробного характеру фіксу-

вали: 

• працездатність по даним тесту 4 х 50 м з максимальною швидкістю 

й інтервалами відпочинку між відрізками 10 секунд; 

• витривалість при плаванні на місці з максимальною інтенсивністю 

(ум.од.) [36, 67]. 

Згідно рекомендацій Л.П Сергієнка  [29, 30] аеробні спроможності у пла-

вців фіксувалися при демонстрації  рівня працездатності за даними тесту 6 х 

50 м з максимальною швидкістю й інтервалами відпочинку 30 секунд. 

Комплексна оцінка функціональних можливостей та техніки плавання 

була здійснена за рекомендаціями австралійських фахівці [12, 24, 50, 52], які 

запропонували оцінювати техніку плавання на дистанції 200 м. У тесті визна-

чається час долання дистанції та кількість гребкових рухів на 50, 100, 150 та 

200 метровій дистанції. Окрім суб'єктивної оцінки ефективності гребкових ру-

хів, у тесті фіксується рівень функціональної готовності плавців та  кількісний 

аналіз динаміки техніки плавання [56, 57]. 
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Під час констатувального експерименту нами був встановлений стан мо-

жливої системи  підготовки кваліфікованих спортсмені в умовах карантинних 

обмежень, визначена  наявність зв`язків, залежностей між явищами, визначені  

вихідні дані для подальшого дослідження. 

Формувальний експеримент  супроводжувався застосуванням спеціа-

льно розробленої системи заходів, спрямованих на вдосконалення рівня підго-

товленості плавців  в процесі  реалізації розробленої нами системи колового 

тренування,  яке застосовано в умовах самоізоляції, пов’язаної з карантинними 

обмеженнями. 

 

2.1.3. Методи математичної статистики 

Дані, отримані в результаті досліджень оброблялися за допомогою ме-

тодів математичної статистики, зокрема це був вибірковий метод та метод се-

редніх величин, які використовують у спорті [11, 29]. 

Вибірки відповідали нормальному закону розподілу, що перевірялися за 

допомогою 2 - критерію Пірсона [11, 29]. 

Для характеристики отриманих результатів були використанні наступні 

показники: величина середнього арифметичного значення [ x ], стандартне 

відхилення [S], стандартна помилка середнього арифметичного xm , 

коефіцієнт варіації [V, %] [11, 29]. 

Перевірка відмінності між двома залежними вибірками визначалась за t-

критерій Ст’юдента на рівні значимості p=0,05 [11,29]. 

Усі експериментальні дані були оброблені в програмному пакеті для 

статистичного аналізу Statistica та MS Exel. 

 

2.2. Організація досліджень 

Дослідження особливостей підготовки кваліфікованих плавців в умовах 

карантинних обмежень  поділені на три етапи, кожен з яких вирішував конк-

ретні завдання та включав проведення експериментів, спрямованих на вирі-

шення поставлених завдань.        
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В експерименті взяли участь 22 кваліфіковані плавці (майстри спорту та 

кандидати у майстри спорту), які були розподілені в експериментальній і кон-

трольній групі (по 11 в кожній).        

На першому етапі (вересень 2021 р. – жовтень 2021 р.) було проведено 

аналіз сучасної літератури, реалізовано теоретичні методи досліджень, конк-

ретизовано проблеми підготовки спортсменів в умовах карантинних обмежень 

та самоізоляції. В результаті обґрунтовано проблему, визначено шляхи вирі-

шення.  

На другому етапі (жовтень 2021 р. – грудень 2021 р.) виконання кваліфі-

каційного дослідження було проведено  формувальний експеримент в резуль-

таті чого досліджено особливості побудови тренувального процесу кваліфіко-

ваних плавців в умовах карантину та самоізоляції. Цей етап об'єднував рі-

шення другого та третього завдань цих досліджень, а саме розробку та експе-

риментальне обґрунтування результативності використання вправ для вдоско-

налення спеціальної підготовки плавців методом кругового тренування в умо-

вах карантину. На цьому ж етапі було виявлено ефективність використання 

методики побудови тренувального процесу кваліфікованих плавців в умовах 

карантинних обмежень та самоізоляції.  

На третьому етапі (квітень 2022-жовтень 2022рр.) були оброблені ре-

зультати досліджень, здійснювалось оформлення кваліфікаційної роботи, фо-

рмувались висновки 
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РОЗДІЛ 3 

ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ МЕТОДИКИ ПОБУДОВИ ТРЕ-

НУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ В 

УМОВАХ КАРАНТИННИХ ОБМЕЖЕНЬ ТА САМОІЗОЛЯЦІЇ 

 

В розділі наведені результати, які вирішують третє завдання наших дос-

ліджень - розробку та експериментальне обґрунтування результативності ви-

користання вправ для вдосконалення спеціальної підготовки плавців методом 

кругового тренування в умовах карантину. 

Розглянуто практику проведення онлайн-тренувань на прикладі 11 пла-

вців високої кваліфікації 18–20 років в умовах простору їх малогабаритних 

квартир. В основі занять у домашніх умовах лежить розроблена нами техно-

логічна схема формування програм побудови тренування на суші  методом ко-

лового тренування, відповідно до потреби зростання їхніх спортивних досяг-

нень. 

Доведено [36, 41], що у коловому тренуванні добре поєднуються пере-

ваги вибірково спрямованого та загального, комплексного впливу, а так само 

впорядкованого та варіативного впливу. Зокрема, поряд із чіткою повторюва-

ністю тренуючих факторів широко використовується ефект «перемикання» 

(зміни діяльності),що створює сприятливі умови для прояву високої працезда-

тності та позитивних емоцій.        

У системі підготовки спортсменів експериментальної групи  запропоно-

вані нами варіанти застосовуваних методів кругового тренування відрізня-

ються від  його традиційних форм. Відмінність полягає у спрямованості м'язо-

вої роботи на виховання конкретної рухової якості, залежно від спеціалізації 

плавців.       

Спрямування колового тренування мало силову спрямованість з ураху-

ванням забезпечення її органічного взаємозв’язку з вимогами ефективної зма-

гальної діяльності.  Це, перш за все,  переважний розвиток сили за рахунок 
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оптимізації нервовом’язової регуляції, удосконалення міжм’язової координа-

ції що передбачає органічне сполучення засобів вибіркового впливу за раху-

нок активізації великих  обсягів м’язової тканини [1, 36, 52, 67]. У плавців екс-

периментальної групи також застосовано принцип  використання мультисуг-

лобних рухів, наближених  за кінестетичною структурою до елементів змага-

льної діяльності. В цьому випадку було застосовано  максимальне розмаїття 

засобів і методів, які забезпечують різні параметри рухів. Були також викори-

стані вправи,які забезпечують стабільність попереково-тазового комплексу, а 

також ті, які поєднують одночасний розвиток силових якостей та гнучкості в 

суглобах [49, 52, 54, 67  ].      

Спортсмени контрольної групи тренувались за програмами колового 

тренування, які традиційно застосовуються в підготовці плавців згідно реко-

мендацій багатьох тренерів та науковців [40, 46].  

Визначено [36, 40, 67], що в основі традиційного коловогового трену-

вання лежать три методи. Перший  -  безперервно - потоковий, який полягає у 

виконанні вправ разом, одна за одною, з невеликим інтервалом відпочинку. 

Особливість цього методу - поступове підвищення індивідуального наванта-

ження за рахунок підвищення потужності роботи (до 60% максимуму) та збі-

льшення кількості вправ в одному чи кількох колах. Одночасно скорочується 

час виконання вправ (до 15 – 20 с) та збільшується тривалість відпочинку (до 

30 – 40 с). Цей метод, на думку В.Б.Іссуріна[41] , сприяє комплексному розви-

тку рухових якостей.  

Другий  - поточно-інтервальний метод, що базується на 20-40-секунд-

ному виконанні простих за технікою вправ з потужністю роботи [50% від ма-

ксимальної] на кожній станції з мінімальним інтервалом відпочинку. Тут інте-

нсивність досягається з допомогою скорочення контрольного часу прохо-

дження 1-2 кіл. Такий режим розвиває загальну та силову витривалість, удо-

сконалює дихальну та серцево-судинну системи   [1, 36, 67].            
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Третій  - інтенсивно - інтервальний, який використовується зі зростан-

ням рівня фізичної підготовленості вихованців. Вправи в даному режимі  ви-

конуються з потужністю роботи до 75% від максимальної та тривалістю 10 - 

20 с, а інтервали відпочинку залишаються повними (до 90 с). Згідно думки  

В.М.Заціорського  [67] подібний метод розвиває максимальну та «вибухову» 

силу.       

Він передбачає застосовувати два принципи зміни навантаження у за-

няттях:  

- багаторазове повторення м'язової роботи, при якій відбувається форму-

вання координованості у м'язовій діяльності, та виникають зміни у сер-

цево-судинній, дихальній та інших системах, що сприяють збільшенню 

працездатності в цілому; 

- постійне підвищення обсягу та інтенсивності тренувального наванта-

ження, адекватне стану організму  в даний період.        

 Фахівцями [1, 41, 54, 67] визначено, що міняти навантаження  пропону-

ється такими методами:      

− збільшення кількості повторень за сталий проміжок часу; 

− скорочення часу виконання сталої  кількості повторень;  

− повторення  кількості кіл (2 – 3); 

− скорочення пауз відпочинку;  

− введення нових, ефективніших вправ.                

Відомо [36, 41], що при підборі вправ для колового тренування  пропо-

нується враховувати їх загальний та локальний вплив на організм в цілому та 

на окремі групи м'язів.  

При плануванні комплексів колового тренування в домашніх умовах ви-

користано розроблену нами технологічну схему формування програм побу-

дови тренування на суші відповідно до потреби зростання спортивних досяг-

нень спортсменів, залучених до досліджень (табл..3.1, 3.2). 
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Таблиця 3.1 

                                    Принципи формування програм занять                                                                                                          

№                         Етап               Зміст етапу 

1 Постановка мети та завдань занять на 

суші протягом усього річного циклу 

 

Визначення переважної спрямованості занять 

на суші для досягнення поставлених цілей від-

повідно до планованого результату та його 

складових в основній дисципліні 
2 
 

Збір інформації про спортсмена та ви-

значення стратегії його підготовки поза 

водним середовищем [в умовах суші] 

 

Визначення резервів зростання потенційних 

можливостей спортсмена на основі даних ліка-

рсько-медичної диспансеризації, показників 

функціональних можливостей та фізичного ро-

звитку, особливостей статури, а також рухової 

та технічної підготовленості 
3 
 

Формування плану занять в умовах ка-

рантину 

 

Розподіл занять на суші відповідно до завдань 

та термінів макро- та мезоциклів річного 

плану підготовки. 

4 Контроль за виконанням програми тре-

нувань із внесенням необхідної корекції 

на основі поточної інформації про хід її 

реалізації 

 

Організація контролю виконання тренуваль-

ного заняття (дистанційно та за особистої при-

сутності тренера з ОФП); контроль поточного 

стану спортсмена та якості виконання вправ; 

оперативна корекція тренувальних занять 
5 Аналіз ефективності розробленої техно-

логії програм занять на суші 

 

Контрольне тестування після проходження 

тренувальних циклів та поточних змагальних 

стартів. Оцінка особистим тренером та спорт-

сменом виконаної роботи на основі досягнень 

спортсмена 

 

Таблиця 3.2 

Параметри тренувального процесу плавців під час карантинної ізоляції в до-

машніх умовах 

Загальна тривалість тренувань 9,5 тижні 

Кількість тренувальних занять 65 занять 

Тривалість тренувального заняття 60–80 хвилин 

Кількість занять, складених безперервно-потоковим 

методом 

26 занять 

Кількість занять, складених безперервно-інтерваль-

ним методом 

20 занять 

Кількість занять, складених інтенсивно-інтервальним 

методом 

19 занять 
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При невідомій тривалості ізоляційного періоду в сезоні 2021 р. завдан-

ням тренувань на суші було збереження, а при позитивному перебігу каран-

тинної ситуації, також підвищення функціонального стану плавців. При цьому 

слід зауважити, що з обмеженням тренувань у воді з'явилася унікальна мож-

ливість вирішувати низку завдань суто індивідуальної властивості для кож-

ного спортсмена, для яких у звичайних умовах відчувався брак часу. ….     

Так, з'явилася можливість приділяти більше уваги підвищенню рухливо-

сті у суглобах з позиції необхідної профілактики їхнього травматизму;  силової 

витривалості груп м'язів у певних частинах тіла;  якості техніки виконуваних 

вправ на суші;  здатність до м'язового розслаблення за допомогою методів па-

сивної гнучкості [стретчингу]; можливостей апарату зовнішнього дихання з 

допомогою спеціальних дихальних вправ. …..       

Отримані результати після статистичної обробки свідчать про ефектив-

ність розробленої методики вдосконалення спеціальної підготовки кваліфіко-

ваних плавців. Виявлено, що на початку експерименту відмінності у показни-

ках спеціальної підготовленості між плавцями контрольної та експеримента-

льної груп не спостерігалися [р>0,05].      

Однак подальша орієнтація напряму підготовки та зміщення акцентів 

навантажень із збільшенням питомої ваги елементів силової підготовки, ви-

значаючи взаємозв'язок фізичної підготовленості з іншими сторонами підго-

товки плавців дозволило підвищити ефективність  вирішення завдань силової 

підготовки  [табл. 3.3, 3.4]. Вона досягалась шляхом забезпечення  необхідних 

умов з урахуванням усіх складових, що гарантують ефективність тренуваль-

ного процесу і передбачають раціональний підбір спеціальних тренажерів, об-

ладнання, застосування вправ, які забезпечують вплив на м’язовий апарат та 

відповідають за спрямованістю вимогам спортивного плавання.       

 Результати засвідчили важливість врахування послідовності застосу-

вання та характеру чергування вправ, спрямованих на розвиток силових якос-

тей і підвищення рухливості в суглобах при плануванні програм тренувальних 

занять на суші.           
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Аналіз досліджень фахівців  [1, 22, 23, 36, 67], в яких визначались особ-

ливості застосування таких вправ свідчить, що суміщення роботи спрямованої 

на розвиток силових якостей і гнучкості сприяє збільшенню рухливості в суг-

лобах, що створює передумови не тільки для ефективного розвитку гнучкості, 

а й сприяє прояву силових якостей за рахунок попереднього активного розтя-

гнення працюючих м’язів. Це важливо для планування підготовки врахову-

ючи, що обсяги навантажень спрямованих на розвиток сили і гнучкості у су-

часних майстрів плавання сягають до 180 годин протягом року, або 20% часу, 

затрачуваного на тренувальні заняття взагалі [22, 67]. 

                                                                     Таблиця 3.3 

Динаміка результатів тестування сили на суші до та після ізоляції у спортс-

менів контрольної групи 

 

 

 

Спортс-

мен 

 

Жов-

тень 

2021 

Грудень 

2021 

Приріст 

резуль-

тата 

Жов-

тень 

2021 

Грудень 

2021 

Приріст резуль-

тата 

Жим штанги (кг) Тяга штанги (кг) 

І-ко 77,5 84,5 7,0 80,0 88,5 8,5 

В-в 67,0 72,5 5.5 71,5 77,0 5,5 

С-ко 59,5 64,5 5,0 60,5 71,0 10.5 

Д-ко 70,0 74,5 4.5 72,0 79,5 7,5 

О-к 72,5 77,5 5,0 72,5 78,5 6,0 

М-ко 55,0 64,5 9,5 60,0 68,5 8,5 

Р-ч 48,0 52,0 4,0 53,5 59,0 5,5 

Ж-ський 66,5 72.5 6,0 68,0 78,0 10,0 

П-н 58,5 63,0 4,5 58.5 69.0 10,5 

П-й 65,0 71,5 6,5 69,0 73,5 4,5 

Ш-ий 51,0 57,5 6.5 57,5 52,0 4,5 

Середній 

показник 

Х=62,77 Х=68,59 Х=5,82 Х=65,73 Х=72,23 Х=7,41 
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Педагогічні спостереження, здійснені під час експерименту  свідчать, що 

при чергуванні занять силової спрямованості  слід стежити і аналізувати про-

тікання відновних реакцій для того, щоб чергове заняття проводилось в опти-

мальному стані для конкретного виду силових спроможностей. 

Відомо [ 1, 36, 41, 67  ],що після занять,  спрямованих на переважний 

розвиток максимальної сили необхідний більш тривалий період відновлення. 

Для оптимального періоду відновних реакцій та послідовного розвитку пози-

тивних показників тренованості такі заняття слід планувати не більше одного 

разу на тиждень. Ще два, або три заняття можна додатково  планувати з нава-

нтаженням не більше 60-75% від максимальних зусиль  [36]. 

Фахывцями доведено  [ 1, 36, 41, 67], що використання програм, в яких 

були задіяні великі групи м’язів також потребують більшого за часом віднов-

ного періоду, ніж ті, в яких використані вправи із залученням локальних груп 

м’язів. 

Аналіз практики пыдготовки спортсменыв дозволяє фахівцям галузі та 

науковцям говорити про те [1, 41, 67], що при підготовці кваліфікованих 

спортсменів, які спеціалізуются у плаванні, небажано також використовувати 

щоденно заняття одної вибіркової спрямованості з причини ускладнення про-

тікання відповідних адаптаційних реакцій, які значно подовжують терміни 

відновних реакцій. При плануванні колових тренувань з включенням елемен-

тів силової підготовки найбільш  раціональним є варіант чергування занять. 

Найбільш оптимальним виявився варіант, коли в понеділок і четвер планува-

вся розвиток швидкісної сили,  вівторок і п’ятниця – максимальної сили, а се-

реду і суботу – силової витривалості [ 23  ]. 

Контроль за фізичною та спеціальною підготовленістю плавців, який 

проводиться протягом усього педагогічного експерименту, показав перевагу 

занять з використанням вправ за методом кругового тренування порівняно з 

традиційним способом проведення занять. 
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                                                                                                        Таблиця 3.4 

Динаміка результатів тестування сили на суші до та після ізоляції у спортс-

менів експериментальної групи 

 

Таблиця 3.5 

Вихідні показники спортсменів контрольної та експериментальної груп 

                                                      Експериментальна група 

                      200 метрів вільний стиль 

№   Час долання 

дистанції 

50 м  Гребки 100 м  Гребки 150 м  Гребки 200 м  Гребки 

              
1. С-єв 2.10.1  29.4  29  33.5  34  34.0  34  33.2  36  

2. М-к 2.08.4  28.3  30  33.8  33  33.7  33  32.6  36  

3. К-к 2.03.9  27.1  33  32.7  37  32.5  37  31.6  37  

4 .Д-ко  2.10.2  29.1  32  33.7  35  34.1  36  33.3  39  

5. О-к 2.09.2  29.4  34  33.2  38  33.8  39  32.8  41  

6. Д-єв 2.07.7  27.9  31  33.4  35  33.3  36  33.1  38  

7. Р-ч 2.06.4  27.7  32  33.0  36  33.4  36  32.3  38  

8. Т-єв 2.08.7  29.0  33  33.3  37  33.6  37  32.8  41  

9. П-їв 2.09.5  28.6  29  33.0  33  34.2  34  33.7  35  

10.Ф-єв  2.05.2  27.3  34  31.9  41  32.6  41  32.1  44  

11.М-ко  2.06.4  28.2  32  32.7  35  33.0  35  32.5  40  

Середній 

показник  

X = 2.07.8  X=28.4  X=31.6  X = 33.1  X = 35.8  X =33.4  X =36.0  X =32.8  X = 38.5  

 

Спортс-

мен 

 

Жов-

тень 

2021 

Грудень 

2021 

Приріст 

резуль-

тата 

Жов-

тень 

2021 

Гру-

день 

2021 

Приріст ре-

зультата 

Жим штанги [кг] Тяга штанги [кг] 

С-єв 51,0 65,5 14,5 80,0 90,5 10,5 

М-к 65,0 74,5 9,5 71,5 79,0 7,5 

К-к 58,5 69,5 11,0 64,5 74,0 9,5 

Д-ко 70,0 79,5 9.5 72,0 82,5 10,5 

О-к 74,5 77,5 3,0 72,5 82,5 10,0 

Д-єв 55,0 68,5 13,5 60,0 70,5 20,5 

Р-ч 48,0 58,0 10,0 56,5 70,0 13,5 

Т-єв 68,5 77.5 9,0 68,0 78,0 10,0 

П-ій 59,5 69,0 9,5 58.5 69.0 9,5 

Ф-єв 67,0 78,5 11,5 69,0 78,5 21,0 

М-ко 77,5 85,5 8,0 57,5 70,5 13,0 

Середній 

показник 

Х=63,14 Х=73,87 Х=9,91 Х=65,87 Х=76,82 Х=12,32 
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                                                     Контрольна  группа   
1.І-ко  2.08.3  27.8  29  33.6  34  33.1  35  33.8  36  

2.В-в 2.09.4  28.2  31  33.8  35  34.1  35  33.3  37  

3.С-ко  2.04.0  27.1  34  32.2  38  32.8  38  31.9  42  

4. Д-ко 2.07.5  27.9  33  31.9  37  33.8  37  33.9  38  

5. О-к 2.06.9  27.4  32  32.9  36  33.5  36  33.1  39  

6. М-ко 2.08.2  28.0  31  33.3  35  34.0  35  32.9  37  

7. Р-ч 2.10.1  28.8  29  33.1  33  33.9  33  34.3  35  

8. Ж-й 2.09.3  27.9  32  33.6  39  34.1  38  33.9  41  

9. П-н 2.06.7  27.8  33  32.7  38  33.2  39  33.0  43  

10.П-й  2.10.2  29.0  30  34.2  34  34.1  34  32.9  38  

11.Ш-ий  2.07.4  27.6  28  32.8  34  33.8  32  33.0  35  

Середній 

показник  

X = 2.07.9  X=27.9  X=31.2  X=33.0  X=35.8  X=33.6  X=35.5  X=33.3  X=38.2  

 

Як видно з таблиці 6, середній показник часу пропливання 200м плав-

цями експериментальної групи становить середньому 2.07.8, де найгірший ре-

зультат становив 2.10,2, а найкращий результат - 2.03,9.        

При аналізі пропливання перших 50 м дистанції було виявлено середню 

кількість гребків, що становило в середньому 31,6, при цьому час пропливання 

цього відрізка було 28,4 секунди. Другі 50м спортсмени подолали за 33,1 се-

кунду загалом, що на п'ять секунд гірше ніж перший відрізок, а кількість гре-

бків зросла до 35,7 загалом. Третій відрізок дистанції становив у середньому 

36 гребків, час проходження спортсмени подолали за 33,4 секунди 

Таблиця 3.6. 

Показники плавців експериментальної групи на дистанції 200 метрів після  

карантину 

№  Час пропли-

вання диста-

нції 

                 200  метрів вільний стиль 

50 м Гребки 100 м Гребки 150м Гребки 200м Гребки 

1. С-єв 2.08.8  28.6  28  33.4  32  33.6  34  33.2  36  

2. М-к 2.06.4  27.9  29  33.3  33  33.4  34  31.8  35  

3. К-к 2.02.5  26.7  33  32.2  35  32.1  36  31.5  37  

4. Д-ко 2.09.1  28.2  31  33.3  37  33.7  37  33.9  40  

5. О-к 2.06.9  28.0  33  32.8  37  33.5  38  32.6  39  

6. Д-єв  2.05.4  27.9  30  32.9  34  33.1  36  31.5  38  

7. Р-ч 2.04.0  27.6  30  32.4  34  32.7  35  31.3  36  

8. Т-єв 2.06.2  27.9  32  33.2  36  33.3  37  31.9  41  

9. П-їв 2.06.8  28.2  28  32.3  33  34.0  34  32.3  36  

10.Ф-єв  2.02.9  27.2  34  31.4  39  32.1  40  32.2  42  

11.М-ко  2.06.0  28.0  31  32.6  34  32.4  34  33.0  37  

Средний по-

казатель  

X = 2.05.8  X=27.9  X = 30.7  X =32.7  X = 34.8  X =33.0  X = 36.0  X =32.2  X = 37.9  
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Середній показник часу пропливання 200м плавцями експериментальної 

групи становить середньому 2.07.8, де найгірший результат становив 2.10,2, а 

найкращий результат - 2.03,9.        

Вже пропливання перших 50 м дистанції було виявлено середню кіль-

кість гребків, що становило в середньому 31,6, при цьому час пропливання 

цього відрізка було 28,4 секунди. Другі 50м спортсмени подолали за 33,1 се-

кунду загалом, що на п'ять секунд гірше ніж перший відрізок, а кількість гре-

бків зросла до 35,7 загалом. Третій відрізок дистанції становив у середньому 

36 гребків, час проходження спортсмени подолали за 33,4 секунди.      

На останньому відрізку середня кількість гребків становила 38,5, а час 

проходження становив 32,8 в середньому, що на 0.9 секунд швидше, ніж третій 

відрізок 50 метрів. У таблиці 5, середній показник часу пропливання 200м віль-

ним стилем плавцями контрольної групи становить 2.07,9 у середньому, де 

найгірший час становив 2.10,1, а найкращий склав 2.04,0. При аналізі резуль-

тату перших 50 метрів дистанції було виявлено, що середній час пропливання 

відрізка становив 27,9, а середня кількість гребків була 31,2.      

Друга частина дистанції показала, що середня кількість гребків збільши-

лася на 4,6, що становило 35,8 гребків, час проходження становив 33,0 гребків 

у середньому. На третіх 50 метрах було виявлено, що плавці подолали 150 мет-

ровий відрізок за 33,6 в середньому, а кількість гребків становила 35,5, що на 

0,3 гребка гірше, ніж на другому відрізку. На заключному відрізку дистанції 

плавці показали час 33,3 секунди в середньому, що стосується кількості 

гребків, вони склали 38,2 в середньому.     

Після закінчення нашого експерименту де спортсмени  експерименталь-

ної групи виконували спеціальні вправи, розроблені нами, були виявлені такі 

показники: ми бачимо з таблиці 6, що середній показник проходження ди-

станції становив 2.05,3, а початку експерименту цей показник був 2.07,8. Ми 

спостерігаємо покращення результату в середньому на 2 секунди, а кількість 

гребків становила 37 на першому відрізку дистанції.    Тут ми також спо-

стерігаємо покращення результату на 0.9 гребків, час проходження цього 
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відрізку теж покращився на 0,4 секунди та становив 27,9 секунд. Час пропли-

вання другого відрізка в середньому 32,7, що на 0,4 секунд швидше, ніж на 

початку експерименту, кількість гребків склало 34,8 в середньому, що 

відповідно, на 0,9 гребків менше. Третя частина дистанції показала нам, що 

кількість гребків покращилася на 0,1 і становила 36,0 гребків у середньому, а 

час пропливання становив 33,0, що на 0,4 секунди краще, ніж на початку 

експерименту.       

Щодо останньої частини дистанції, тут ми теж бачимо позитивні зміни: 

так спортсмени пропливли в середньому цей відрізок за 32,2 секунди, що шви-

дше на 0,6 секунди, ніж на початку, а кількість гребків у середньому склала 

37,9. 

Таблиця 3.7. 

Показники плавців контрольної групи на дистанції  

200 метрів після  карантину 

№ 

 

Час проли-

вання дис-

танції 

 

                  200  м   вільний  стиль 

50м Гребки 100 м Гребки 150 м Гребки 200 м Гребки 

1.І-ко  2.07.9  27.6  29  33.6  34  33.2  34  33.5  36  

2. В-в 2.09.0  28.3  31  33.7  35  33.9  35  33.1  37  

3. С-ко 2.03.4  26.7  32  32.6  35  32.4  36  31.7  40  

4. Д-ко 2.07.3  28.0  33  32.7  37  33.1  37  33.5  39  

5. О-к 2.06.8  27.4  31  33.1  36  33.5  35  32.8  38  

6. М-ко 2.07.8  28.1  29  33.4  34  33.3  35  33.0  37  

7. Р-ч 2.09.9  29.0  30  33.5  34  33.4  34  34.0  37  

8. Ж-й 2.09.0  29.3  33  33.4  37  33.5  37  32.8  41  

9. П-н 2.06.3  27.9  32  32.2  37  32.8  36  33.4  39  

10.П-й  2.09.2  29.2  30  33.3  34  34.0  34  32.7  36  

11. Ш-ий 2.06.9  28.3  28  33.1  33  33.2  34  32.3  38  

Середній 

показник 

X = 2.07.5  X = 28.1  X = 30.8  X = 33.1  X = 35.2  X = 33.2  X = 35.3  X = 33.0  X = 38.0  

 

Як видно з таблиці 3.7, після закінчення експерименту ми не бачимо зна-

чних змін у контрольної групи, яка тренувалася за попередньою методикою. 

Так, на першому відрізку дистанції середній час проходження 1их 50 метрів 

становив 28,1 секунди, що на 0,3 секунди гірше, ніж на початку експерименту, 

а кількість гребків зменшилася на 0,4 гребка, середній показник становив 30,8 

секунд.      На другому відрізку дистанції середня кількість склала 35,2, що на 
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0,3 гребка менше, ніж на початку дослідження, а середній час проходження 

відрізка склало 33,1 секунду і 35,3 гребка, тобто  середню кількість гребків на 

третьому відрізку, що на 0, 2 гребки краще, ніж на початку дослідження, а час 

проходження в середньому становив 33,2 секунди, що на 0,4 секунди краще       

На останньому відрізку середній час пропливання становив 33,0 секунд, 

що на 0,3 секунд швидше, середній показник кількості гребків склав 38,0, що 

на 0,2 гребка менше, ніж на початку дослідження. Як бачимо з результатів таб-

лиць 6 і 7, в повному обсязі показники  експериментальної групи краще, ніж у 

контрольної. Так,  аналіз першого відрізку свідчить, що плавці  експеримен-

тальної групи пропливають відрізок швидше на 0,2 секунди, ніж плавці з кон-

трольної групи, також на цьому відрізку плавці експериментальної групи про-

пливли з меншою кількістю гребків на 0,1, ніж плавці контрольної групи.  

На другому відрізку плавці  експериментальної групи також були шви-

дше, ніж плавці  контрольної групи на 0,4 секунди і кількість гребків у експе-

риментальної групи була менша на 0,4 гребка, ніж у плавців контрольної 

групи, що становило 34,8 гребків у експериментальної групи та 35,2 гребка у 

контрольної групи. Середній показник часу проходження третього відрізка 

склав 33,0 секунд у експериментальної групи, що на 0,2 секунди швидше, ніж 

у плавців контрольної групи, а показник кількості гребків був меншим у кон-

трольної групи на 0,7 гребків, що становило 35,3 гребка .       

На останньому відрізку дистанції середня кількість гребків у контроль-

ної групи становила 38,0, що на 0,1 гребка більше, ніж у спортсменів контроль-

ної групи, а середній час пропливання відрізка у експериментальної групи ста-

новив 32,2 секунди, що на 0,8 гребків менше , ніж у спортсменів контрольної 

групи. Щодо загального результату пропливання дистанції на 200 метрів віль-

ним стилем, спортсмени контрольної групи покращили свій результат на 0,4 

секунди, що загалом склало 2.07.5, спортсмени експериментальної групи по-

казали найкращий результат, ніж плавці з контрольної групи, їхній середній 

результат склав 2.05.8, що на 2,0 секунди швидше, ніж на початку експери-

менту.  
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Таблиця 3.8 

  Рівні спеціальної роботоздатості і спортивного результату під впливом 

різних варіантів побудови тренувального процесу   в період карантину (

xmx  ) 

 

 

Після короткочасних занять в басейні і тренувань на воді спортсмени 

також демонстрували кращі показники за комплексом тестів, які відображають 

рівень спеціальної працездатності по відношенню до змагальної діяльності  

(табл.3.8.). 

 

 

 

Показники 

спеціальної 

роботоздатності 

Група 

 

 

Вихідні дані 

 

Пріоди  обстеження Підсумкові дані 

28-29.10 

 

28-29.11 

 

28-29.12 

 28-29.01 

1 2 3 4 5 6 7 

   Тягові 

показники на 

суші 

I 

 

II 

52,6±0,83 

 

52,4±0,96 

555,2±0,88 

 

554,2±0,91 

57,1±0,92 

 

55,9±0,88 

57,7±0,93 

 

56,7±0,92 

57,4±0,87 

 

56,4±1,10 

Тягові 

показники у 

воді 

I 

 

II 

16,16±0,39 

 

15,93±0,49 

16,66±0,39 

 

16,08±0,40 

18,47±0,48 

 

16,99±0,52 

18,70±0,50 

 

17,15±0,42 

20,36±0,51 

 

18,79±0,54 

Умовний 

показник 

реалізації  

силових 

можливостей, 

ум. од. 

I 

 

II 

0,307±0,017 

 

0,314±0,021 

0,351±0,026 

 

0,318±0,037 

0,357±0,020 

 

0,320±0,032 

0,387±0,026 

 

0,321±0,021 

0,445±0,024 

 

0,351±0,038 

 

Роботоздатність 

у швидкісному 

тесті,с 

I 

 

II 

12,35±0,073 

 

12,41±0,052 

12,34±0,067 

 

12,39±0,042 

12,16±0,062 

 

12,35±0,051 

12,10±0,050 

 

12,29±0,044 

12,00±0,042 

 

12,12±0,039 

Роботоздатність 

в тесті оцінки 

рівня 

анаеробних 

можливостей, 

ум. од. 

I 

 

II 

0,708±0,015 

 

0,711±0,019 

0,764±0,021 

 

0,733±0,023 

0,781±0,020 

 

0,741±0,019 

0,834±0,021 

 

0,762±0,024 

0,874±0,016 

 

0,794±0,024 

Спортивний 

результат на 

дистанції 100 м, 

с 

I 

II 

58,35±0,36 

58,11±0,31 

57,51±0,37 

58,05±0,36 

56,21±0,37 

57,88±0,40 
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Висновки до розділу 3 

Результати тестування учасників у досліджуваних групах у педагогіч-

ному експерименті показали більш високу ефективність запропонованої мето-

дики порівняно з  традиційною програмою, що застосовується у спортивних 

школах, та підтвердили ефективність її застосування для вдосконалення спе-

ціальної майстерності плавців за умов карантинних обмежень.      

Висока ефективність експериментальної методики підтверджена резуль-

татами контрольних нормативів у плавців експериментальної групи. Приріст 

всіх показників у ході експерименту виявився достовірно вищим у групі, яка 

займалася за експериментальною методикою, ніж у групі, що займалася за зви-

чайною програмою, що є вагомим аргументом на користь запропонованої ме-

тодики, яка дозволяє більш ефективно вдосконалювати рухові навички плав-

ців. 

Слід зазначити той факт, що наші спостереження  за психоемоційним 

фоном та показниками спортивної мотивації у плавців у зв'язку з тривалим пе-

ріодом пандемії та відсутністю можливості тренуватися у басейні виявили їх 

виражено негативний вплив, на що звертають увагу дослідники впливу панде-

мії [43, 59, 60, 65, 68]. Тому при організації занять у домашніх умовах певний 

акцент надавали різноманітності тренувального змісту з ускладненням вправ 

із незвичною структурою рухів. У складних умовах для психіки, незвична кон-

струкція завдань, що нерідко супроводжується м'якими жартами та гуморис-

тичними зауваженнями, дозволяла дещо підняти спортсменам настрій.          

Отже,  в основі побудови та реалізації індивідуально орієнтованих про-

грам підготовки в умовах карантину лежать провідні чинники індивідуальних 

відмінностей спортсмена. Таким чином, з позиції пошуку резервів зростання 

спортивних досягнень украй важливим є реалізація принципу індивідуалізації 

методичних та психолого-педагогічних підходів для успішної побудови занять 

на суші плавців високої кваліфікації 
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РОЗДІЛ 4 

ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

В розділі наводяться  та обговорюються результатів досліджень у відпо-

відності до мети та завдань кваліфікаційної роботи. 

Перше завдання нашої роботи  передбачало  здійснення аналізу науково-

методичної літератури  та інформаційних джерел  за темою дослідження. 

Теоретичний аналіз  і узагальнення  доступних інформаційних джерел, 

спеціальної вітчизняної і зарубіжної наукової літератури з проблеми побудови 

тренувального процесу кваліфікованих плавців виявив  її стан, розширив 

розуміння елементів та   факторів, що лежать в основі планування підготовки  

в  складних умовах самоізоляції, їх взаємодію, провідні організуючі принципи, 

що  дозволили  спрогнозувати  нову якість їх побудови [43,59,60.65,68   ].  

Визначення відмінностей між наявним знанням і тим, яке ми вважаємо 

необхідним до розширення передусім,з урахуванням самоізоляції, дозволило 

виявити і сформувати нові підходи до  можливості  планування і організації 

процесу підготовки в умовах карантинних обмежень, обґрунтувати її 

важливість, встановити зв’язок між існуючими ідеями багатьох тренерів 

,спортсменів, ініціаторів і новими теоріями з метою їх практичного 

застосування [ 43, 59, 61, 68, 69].  

 Здійснивши  аналіз  70 наукових досліджень [ з них 34 закордонних]  ми 

дійшли висновку про значний інтерес науковців до вирішення проблеми, котра 

стосується підготовки кваліфікованих плавців в умовах карантинних 

обмежень.  Не дивлячись на доволі інтенсивну розробку даної проблеми 

протягом останніх двох років, у практичному відношенні означена проблема 

потребує  подальшого вивчення підходів до побудови тренувального процесу 

за  цих умов.   

Аналіз літературних джерел [43, 59, 61, 62, 68 та інші] виявив також 

наявність  розбіжності стосовно принципів   побудови тренувального процесу 

в умовах пандемії, забезпечення режиму безпеки, рекомендацій щодо 

використання засобів і методів спортивного тренування в умовах самоізоляції, 
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засвідчив низку проблем, що стосуються ефективної побудови процесу 

підготовки кваліфікованих плавців з урахуванням зазначеної проблеми.  

По-перше, існує невизначеність стосовно введення з березня 2020 року  

жорстких  обмежень,  в результаті чого всі спортсмени були змушені 

тренуватися в домашніх умовах, що, у тому числі, визначило необхідність 

розробок  методичних інструкцій щодо організації тренувального процесу [43, 

60, 68]. На думку фахівців [53, 55, 59, 62 та інші  ], ситуація заборони на 

тренувальну і змагальну діяльність стала травмуючою для переважної 

більшості спортсменів з причини раптовості, невідомої тривалості обмежень, 

тобто  ізоляція перегорнула  важливу частину їхнього життя і навіть повністю 

його змінила. 

По-друге,  для розуміння негативних наслідків карантину слід 

зазначити, що плавання повністю відрізняються від інших видів спорту за 

певними ознаками, серед яких горизонтальне положення тіла, більші витрати 

енергії через силу опору води та одночасну діяльність обох рук і ніг, а 

досягнення високого рівня спеціальної роботоздатності здійснюється завдяки   

функціонуванню м’язів верхніх кінцівок і особливими спеціалізованими 

відчуттями чутливості до тиску води  на долонях [5, 36, 56, 57].   

Загально визнано  [5, 36, 56, 57], що техніка плавання та координація 

роблять найбільший внесок у результативність, тому вміння плавців 

зменшувати опір води, а також ефективно застосовувати рушійні сили можуть 

бути важливішими, ніж  інші фактори забезпечення спеціальної 

роботоздатності. Плавець покладається на комбінацію багатьох навколишніх 

факторів, які свідчать спортсмену про правильність його реакції. Враховуючи 

ці фактори, він може усвідомити свій темп та визначити ефективність своїх 

реакцій. Для плавця важливі три основні джерела подразнень, що дають 

інформацію про опір води, положення тіла та його частин:  відчуття від дотику 

чи тиску води на тіло, відчуття від вестибулярного апарату, кінестетичні 

відчуття, що йдуть від м'язів, сухожиль і суглобів, тощо[5, 36, 56, 57]. 

Тому відсутність тренувань і змагань у воді є основною проблемою для 
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плавців. Оскільки жодна зі стратегій тренувань, доступних під час карантину, 

не підійде для заміни тренувань у воді. 

По-третє,   відсутність чітких рекомендацій щодо ефективної побудови 

підготовки в умовах жорсткої самоізоляції призвело до того, що однією з 

основних причин ситуації стало  використання тренерами традиційних засобів 

педагогічного впливу на вихованців, як  і  за звичайних умов [43, 59, 61, 64, 

65]. 

Надзвичайно важливими для вирішення проблематики наших 

досліджень є відомості про  наслідки пандемії COVID-19, яка вплинула на 

графіки тренувань спортсменів, негативно позначилась також  на  звичках сну 

та спричинила нездорові наслідки, змінені  механізми нормування 

навантажень та відпочинку після них, збільшення споживання вуглеводів і 

перевагу сидячого способу життя над активним [59, 60, 61].  

Дослідники [ 43, 59, 61, 68] зазначають, що наслідки локдауну є більш 

серйозними та багатогранними, ніж просто запланована відсутність тренувань, 

і вони можуть діяти як негативний стрес для багатьох спортсменів, що вказує 

на те, що потрібні особливі підходи для організації підготовки, коли 

спортсмени повернуться до занять у разі значного рівня дезадаптації [61, 62, 

69]. 

Таким чином, аналіз і узагальнення науково-методичної літератури 

свідчать про невирішені проблеми в підготовці кваліфікованих плавців за умов  

самоізоляції при карантинних обмеженнях під час пандемії. Тому вважаємо 

цілком аргументованим досліджувати дану проблему шляхом 

експериментального впровадження сучасних підходів та новацій у навчально-

тренувальний процес кваліфікованих спортсменів, розробленої програми 

підготовки,  з урахуванням оновлення системи знань і практичного досвіду, 

який суттєво розширений завдяки зусиллям  великої кількості науковців, 

тренерів та спортсменів. 

Друге завдання передбачало розробку та експериментальне 

обґрунтувати результативності використання вправ для вдосконалення 



49 

спеціальної підготовки плавців методом кругового тренування в умовах 

карантину. Виходячи з того, що  тренування плавців на етапі вдосконалення 

спортивної майстерності має забезпечити передумови для максимальної 

реалізації їх індивідуальних можливостей на наступному етапі багаторічної 

підготовки необхідно широко використовувати засоби, що  дозволяють 

підвищити функціональний потенціал плавців із застосування  обсягу роботи, 

наближеного характеру до змагальної діяльності [50, 54, 63]. 

Враховуючи жорсткі умови самоізоляції, обмежений простір можливих 

тренувань, необхідність за допомогою вправ з обмеженим використанням 

тренажерних пристроїв та тренажерів все ж  стабілізувати, або навіть 

підвищити рівень спеціальної роботоздатності у домашніх умовах, нами 

розроблена  технологічна схема формування програм побудови тренування на 

суші  методом колового тренування. 

Аналіз літератури та інформаційних джерел [43, 53, 55, 61, 62 та інші], 

перегляд поширюваних в інтернеті численних челенджерів, які висвітлюють 

підготовку плавців в умовах карантинних обмежень 2020-2021 рр. засвідчив, 

що у коловому тренуванні добре поєднуються переваги вибірково 

спрямованого та загального, комплексного впливу, а так само впорядкованого 

та варіативного впливу. Зокрема, поряд із чіткою повторюваністю тренуючих 

факторів широко використовується ефект «перемикання» [зміни діяльності], 

що створює сприятливі умови для прояву високої працездатності та 

позитивних емоцій [1, 36, 41, 67  ] . 

Це дозволило зробити припущення, що про можливість застосування 

спортсменами експериментальної групи  розроблених нами  варіантів  методів 

кругового тренування, які відрізняються від  його традиційних форм, і  

полягають у спрямованості м'язової роботи на виховання конкретної рухової 

якості, залежно від спеціалізації плавців. 

До особливостей розробленої нами програми підготовки також     

відноситься організація занять з  колового тренування, які мали силову 

спрямованість з урахуванням забезпечення  органічного взаємозв’язку з 
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вимогами ефективної змагальної діяльності. Це, перш за все, переважний 

розвиток сили за рахунок оптимізації нервовом’язової регуляції  [22, 23, 67], 

удосконалення міжм’язової координації що передбачає органічне сполучення 

засобів вибіркового впливу за рахунок активізації великих  обсягів м’язової 

тканини [36,41,67   ].  У плавців експериментальної групи також застосовано 

принцип  використання мультисуглобних рухів, наближених  за 

кінестетичною структурою до елементів змагальної діяльності [56, 57]. В 

цьому випадку було застосовано  максимальне розмаїття засобів і методів, які 

забезпечують різні параметри рухів. Були також використані вправи,які 

забезпечують стабільність попереково-тазового комплексу, а також ті, які 

поєднують одночасний розвиток силових якостей та гнучкості в суглобах[1, 

22, 23, 36, 67]   . 

Третє завдання нашого дослідження передбачало визначення 

ефективності використання методики побудови тренувального процесу 

кваліфікованих плавців в умовах карантинних обмежень та самоізоляції в 

процесі тривалого педагогічного експерименту, в якому прийняли участь 

студенти  Національного університету фізичного виховання і спорту  України 

у віці 18-20 років, які спеціалізуються у плаванні вільним стилем. 

Програма побудови тренувального процесу перш за все передбачала 

постановка мети та завдань занять на суші протягом усього річного циклу з 

визначенням переважної спрямованості занять на суші для досягнення 

поставлених цілей відповідно до планованого результату та його складових в 

основній  змагальній дисципліні.  

Практичній реалізації запропонованої програми з урахуванням її 

виконання в умовах жорстких карантинних обмежень передував збір 

інформації про спортсмена та визначення стратегії його підготовки поза 

водним середовищем [в умовах  планування занять на суші], а також 

визначення резервів зростання потенційних можливостей спортсмена на 

основі даних лікарсько-медичної диспансеризації, показників функціональних 

можливостей та фізичного розвитку, особливостей статури, а також рухової та 
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технічної підготовленості [36, 43, 67  ]. 

Формування плану занять в умовах карантину передбачало розподіл 

занять на суші відповідно до завдань та термінів макро- та мезоциклів річного 

плану підготовки  [36, 41, 67]. 

В процесі реалізації запропонованої нами програми також застосовано 

контроль за виконанням програми тренувань із внесенням необхідної корекції 

на основі поточної інформації про хід її реалізації. Організація контролю 

виконання тренувального заняття здійснювалось дистанційно та за особистої 

присутності тренера, з реєстрацією контролю поточного стану спортсмена та 

якості виконання вправ, оперативною корекцією тренувальних занять 

відповідно до  їх поточного стану. 

Також здійснювався аналіз ефективності розробленої технології 

програм занять на суші з використанням контрольного тестування після 

проходження тренувальних циклів та поточних змагальних стартів, оцінка 

особистим тренером та спортсменом виконаної роботи на основі досягнень 

спортсмена. 

Загалом було здійснено 65 тренувальних занять протягом 10 тижнів. 

Тривалість тренувального заняття   в середньому складала 60–80 хвилин. 

За спрямуванням вони розподілені наступним чином: складених 

безперервно-потоковим методом 26 занять, безперервно-інтервальним 

методом 20  та  інтенсивно-інтервальним методом 19 занять. 

Результати педагогічного експерименту засвідчили про ефективність 

розробленої методики вдосконалення спеціальної підготовки кваліфікованих 

плавців запропонованої нами в умовах жорстких карантинних обмежень у 

порівнянні зі спортсменами контрольної групи, які застосовували традиційні 

підходи в побудові занять.  

Якщо на початку експерименту не було виявлено  відмінності у 

показниках спеціальної підготовленості між плавцями контрольної та 

експериментальної груп (р>0,05), то   подальша орієнтація напряму підготовки 

та зміщення акцентів навантажень із збільшенням питомої ваги елементів 
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силової підготовки, дозволило підвищити ефективність  вирішення завдань 

силової підготовки. Вона досягалась шляхом забезпечення  необхідних умов з 

урахуванням усіх складових, що гарантують ефективність тренувального 

процесу і передбачають раціональний підбір спеціальних тренажерів, 

обладнання, застосування вправ, які забезпечують вплив на м’язовий апарат 

та відповідають за спрямованістю вимогам спортивного плавання [5, 48, 52, 54 

та інші]. 

Викладене  вище дає підстави стверджувати, що  в основі побудови та 

реалізації індивідуально орієнтованих програм підготовки в умовах карантину 

лежать провідні чинники індивідуальних відмінностей спортсмена. Таким 

чином, з позиції пошуку резервів зростання спортивних досягнень украй 

важливим є реалізація принципу індивідуалізації методичних та психолого-

педагогічних підходів для успішної побудови занять на суші плавців високої 

кваліфікації [8, 14, 21, 54, 63]. 

У цьому сенсі наукова новизна дослідження полягає в  обґрунтуванні 

доцільності застосування колового методу проведення тренування 

кваліфікованих плавців в умовах карантинних обмежень. Також виявлені 

показники ефективності технології, яка показує, що розроблені  методи дають 

змогу підвищити рівень спеціальної роботоздатності плавців за відсутності 

тренувань у воді, що забезпечує  можливість реалізації досягнутого потенціалу 

спортсменів у  ефективній змагальній діяльності. 

Практична значущість дослідження: розроблена методика побудови 

тренувального процесу  може бути рекомендована до використання тренерами 

і спортсменами в умовах карантинних обмежень 
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ВИСНОВКИ 

1.Аналіз спеціальної літератури та даних мережі Інтернет показав, що пи-

тання щодо знань про особливості тренувального процесу  кваліфікованих 

плавців в умовах карантинних обмежень  недостатньо опрацьоване. При пла-

нуванні  занять в умовах самоізоляції необхідно звернути увагу на:  

- визначення величини обсягу та інтенсивності навантаження; 

- відомості про специфічні та неспецифічні прояви силових можливостей 

плавців різної кваліфікації; 

- структуру процесу підготовки; 

- умови та фактори, які впливають на покращення умов спортивного тре-

нування; 

- компоненти тренувальних та змагальних навантажень, що являють со-

бою закономірності розвитку фізичних якостей спортсменів; 

- індивідуальні здібності спортсмена та поєднання з ними тренувальних 

та змагальних навантажень 

2.Результати констатувального експерименту засвідчили  ефективність 

програми підготовки з використанням занять з  колового тренування, які мали 

силову спрямованість з урахуванням забезпечення  органічного взаємозв’язку 

з вимогами ефективної змагальної діяльності. Вони передбачають  переваж-

ний розвиток сили за рахунок оптимізації нервовом’язової регуляції, удоско-

налення міжм’язової координації що передбачає органічне сполучення засобів 

вибіркового впливу за рахунок активізації великих  обсягів м’язової тканини .  

Необхідною умовою їх застосування є принцип  використання мультисуглоб-

них рухів, наближених  за кінестетичною структурою до елементів змагальної 

діяльності, а також   максимального  розмаїття засобів і методів, які забезпе-

чують різні параметри рухів.  Важливою складовою цієї програми є також ви-

користання вправ,які забезпечують стабільність попереково-тазового компле-

ксу, а також ті, які поєднують одночасний розвиток силових якостей та гнуч-

кості в суглобах. 
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3.Аналіз даних  формувального ексерименту показав, що результати трену-

вального процесу експериментальної  групи  за розробленою  програмою, яка 

поєднує у собі вправи силової спрямованості  в межах колового метода трену-

вання, має перевагу над підготовкою плавців контрольної групи. У плавців 

експериментальної групи спостерігається покращення швидкісно-силових по-

казників (t=1,85, р>0,05), витривалості (t=1,91 і t=1,83, р>0,05). У контрольній 

групі такі зміни несуттєві (р > 0,05). 

  4. Існуюча практика підготовки кваліфікованих плавців в умовах каран-

тинних обмежень засвідчила відсутність чіткої системи у розподілі навчаль-

них та спортивних навантажень, а також нестача контролю за тренувальним 

процесом призвели до того, що відповідальність за організацію тренувань 

лягла на самих спортсменів. У цих умовах здійснення системної підготовки 

залежало в основному від особистісних особливостей спортсменів, їх моти-

вації та здатності до самоорганізації. 

5. Грунтуючись на матеріалах чисельних дослідників  [32, 43, 56, 60, 62, 

68]слід зазначити, що оцінюючи вікові відмінності, можна зробити висновок, 

що спортсмени старшої вікової групи більш критично ставляться до періоду 

карантинних обмежень: вони реальніше оцінюють складності тренувального 

процесу в умовах самоізоляції, погіршення спортивних показників та ті труд-

нощі, якими супроводжуватиметься новий сезон. 

6. Дослідження показало, що на спортсменів, які виявили бажання прово-

дити заняття груповим методом, ситуація вимушеної самоізоляції мала менш 

травмуючий вплив. На наш погляд, це обумовлено специфікою групової 

взаємодії, тією підтримкою, яку надають один одному учасники групи, а також 

більш вираженим конкурентним середовищем у індивідуальних видах спорту. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ  

 

Аналізуючи отримані дані, можна виділити ряд рекомендацій щодо ор-

ганізації тренувального процесу в умовах вимушеної самоізоляції: 

1. Дотримання режиму дня, включаючи рівень рухової активності, є необ-

хідною умовою для збереження та зміцнення здоров'я в умовах пандемії 

[32,43,60,68], тому необхідно правильно розподіляти час між заняттями, від-

починком та прийомами їжі, а також виділяти достатню кількість часу для тре-

нувального процесу. 

2. Організація тренувань в онлайн режимі повинна супроводжуватися про-

грамним забезпеченням [32,43], що підтримує, в тому числі, облік енергови-

трат, що оцінює моторну щільність та інтенсивність занять, та ряд інших по-

казників 

3. Необхідна організація підтримки спортсменів, особливо з боку тренерів, 

методистів, спортивних лікарів: організація чатів, груп у соціальних мережах, 

де може здійснюватися неформальне спілкування спортсменів та тренерського 

складу, можуть викладатися інструкції до тренувальних занять, обговорюва-

тися особливості адаптації занять під домашні умови. 

4. Рекомендується участь спортивних психологів у організації групових за-

нять у дистанційному форматі, а також індивідуальний супровід спортсменів 

у вигляді консультацій 

. 
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