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ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

ПОБУДОВА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
В ОЛІМПІЙСЬКОМУ ЦИКЛІ НА ЕТАПІ ЗБЕРЕЖЕННЯ 

ВИЩОЇ СПОРТИВНОЇ МАЙСТЕРНОСТІ 
(НА ПРИКЛАДІ СПОРТИВНОГО ПЛАВАННЯ)

Леонід Драгунов, Світлана Копчикова

Резюме. Рассмотрены современные тенденции развития спортивного плавания, изменения продол­
жительности практики подготовки и соревновательной деятельности пловцов-олимпийцев на эта­
пах многолетней подготовки, а также возрастных ориентиров в структуре многолетнего совершен­
ствования и, в частности, на этапе сохранения высшего спортивного мастерства. Определены роль 
и место олимпийских (четырехлетних) циклов в системе структурных образований тренировочного 
процесса. Выявлены особенности построения вариантов олимпийских (четырехлетних) циклов в за­

висимости от стажа и опыта участия спортсменов в Играх Олимпиад.
Ключевые слова: спортивное плавание, спортивная подготовка, соревновательная деятельность, 

олимпийские (четырехлетние ) циклы, этап сохранения высшего спортивного мастерства.

Summary. The paper considers modem trends in competitive swimming, the duration o f the practice change 
training and competitive activities o f swimmers — Olympians on the stages of long-term preparation, changes 
in the age structure of a multi-year targets to improve and, in particular at the stage of the conservation of 
higher sportsmanship, role and place o f the Olympic (four-year) cycles in system of structural formations o f the 
training process, especially the construction o f the Olympic variants (four-year) cycles, depending onseniority 

and experience of participating athletes in the Olympics Games.
Key words: sports swimming, sports training, competitive activity, Olympic (four-year) cycles, the stage o f the

conservation o f higher sports skill.

Постановка проблеми. Аналіз останніх до­
сліджень і публікацій. Значне загострення кон­
курентної боротьби, підвищення щільності спор­
тивних результатів у більшості ОЛІМПІЙСЬКИХ ви­
дів спорту вимагає нових, підвищених, вимог до 
ефективності процесу підготовки з позицій кінце­
вого результату — виступів спортсменів на вели­
ких спортивних форумах, і передусім, на Олім­
пійських іграх, чемпіонатах світу та Європи.

Саме від ступеня готовності до змагань, від то­
го, наскільки об’єктивно і повно вдасться проана­
лізувати та узагальнити попередній досвід і досяг­
нення сучасної методики підготовки спортсменів, 
визначити найперспективніші напрями подальшо­
го вдосконалення, багато в чому і будуть залежа­
ти успіх і результат спортсменів.

Сучасні тенденції зміни практики багаторічної 
підготовки плавців передбачають подальше роз­
ширення уявлень і вдосконалення науково-мето­
дичних положень із теорії і методики спортивно­
го плавання.

© Леонід Драгунов, Світлана Копчикова, 2012

Проведений теоретичний аналіз спеціальної 
науково-методичної літератури, а також програм 
підготовки спортсменів — членів олімпійської 
збірної команди України свідчить, що протягом 
тривалого часу в системі багаторічної підготовки 
питання побудови тренувального процесу в чоти­
рирічних олімпійських циклах було недостатньо 
вивчене і мало переважно теоретично невизначе- 
ний характер. Розробка і реалізація чотирирічних 
олімпійських циклів у багатьох випадках здій­
снювалися формально, через цільові комплекс­
ні програми підготовки спортсменів до Олімпій­
ських ігор без необхідного врахування сучасних 
науково-методичних аспектів і положень управ­
ління тренувальним процесом [3, 4].

Все це зумовлено спрямованістю постійного 
омолодження, залученням нових перспективних 
спортсменів до збірної олімпійської команди, де, 
як правило, головною метою була максимальна 
реалізація спортивної майстерності на Олімпій­
ських іграх. Такий підхід знижував необхідність
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виділення у структурі багаторічної підготовки са­
мостійних організаційно-методичних структурних 
утворень — чотирирічних олімпійських циклів 
підготовки [3, 8, 11].

Водночас аналіз практики сучасного спорту 
вищих досягнень свідчить, що вік і тривалість 
спортивної кар’єри значно збільшилися. Багато 
хто з олімпійських чемпіонів та призерів, які за­
воювали медалі на Іграх Олімпіад, продовжують 
демонструвати високий рівень спортивної май­
стерності і відповідно можуть неодноразово брати 
участь в Олімпійських іграх [8, 9, 11, 14].

Як приклад можна назвати чотириразову 
олімпійську чемпіонку Яну Клочкову, яка бра­
ла участь у трьох Іграх Олімпіад. Значна части­
на плавців збірної команди України останні 10 —
20 років були багаторазовими учасниками Олім­
пійських ігор, зокрема Денис Силантьєв, Павло 
Хникін, Світлана Бондаренко, Олег Лісогор, а 
серед зарубіжних спортсменів — Олександр По­
пов (Росія); Марк Фелпс, Дара Торрес, Майкл 
Біонді (США); Ян Торп, Грант Хаккет (Австра­
лія); Клаудія Полл (Коста-Рика); Мартін Ло- 
пес-Зуберо (Іспанія); Інге де Брюїн (Нідерлан­
ди) та ін.

Подібних прикладів у сучасному плаванні до­
сить багато. При цьому звертає на себе увагу і 
такий важливий фактор, як вік спортсменів. Як­
що протягом багатьох років середній вік ліде­
рів світового плавання, як правило, був у ме­
жах 15,3 — 19,3 років — у жінок і 18,6 — 20,8 — у 
чоловіків (Сахновский, 2000; та ін.), то сьогод­
ні вікові характеристики принципово відрізня­
ються, причому як у чоловіків, так і у жінок у 
різних видах змагань і дисциплінах спортивно­
го плавання.

Згідно з даними В. М. ГІлатонова (2011), се­
редній вік переможців найважливіших міжнарод­
них змагань, включаючи Олімпійські ігри, чемпі­
онати світу, Кубки світу тощо, становить у жінок 
17 — 23 роки і у чоловіків — 18 — 25 років.

Така сама тенденція, але меншою мірою, відмі­
чалась й іншими фахівцями [12, 13] у спортсме­
нів, які знаходяться на етапі максимальної реалі­
зації індивідуальних можливостей (рис. 1).

Серйозні радикальні зміни притаманні етапу 
збереження вищої спортивної майстерності. Три­
валість підготовки і виступів після виходу плав­
ців на рівень вищих досягнень значно збільши­
лася. Так, якщо жінки в попередні роки завер­
шували кар’єру переважно у віці 17 — 20 років, 
то сьогодні — 25 — 30 років і старше. Якщо чо­
ловіки раніше залишали спорт не пізніше 22 — 
24 років, то сьогодні — у віці 26 — 30 років і
старше [14].

Достатньо сказати, що на Іграх XXIX Олім­
піади у Пекіні 2008 р. із 150 чемпіонів і призе-

“  24-,

1 8 9 6 -  1 9 2 0 -  1 9 4 6 -  1 9 7 2 -  1 9 9 2 -  2 0 0 4 -  
1912 1936 1968 1988 2004 2008

Роки
Рисунок 1 — Співвідношення віку олімпійських чемпіонів та 
призерів із ппавання у різні роки: □  — жінки; 9  чоловіки

рів Олімпійських ігор, у жіночих і чоловічих но­
мерах програми, включаючи естафетне плаван­
ня, серед плавців віком 20 років і старше було 
77,4 % жінок і 94,7 чоловіків, серед 22-річних і 
старше — 62,0 % жінок і 78,7 % чоловіків, а се­
ред 24-річних і старше — 29,3 % жінок та 49,3 % 
чоловіків (табл. 1).

При цьому, необхідно відмітити найбільш ви­
сокий рівень вікових меж у жінок і чоловіків — 
спортсменів, що спеціалізуються на спринтер­
ських дистанціях 50 і 100 м вільним стилем.

Так, у жінок середній вік чемпіонів і призерів 
на дистанціях 50 і 100 м становить 27,3 і 24,6 ро­
ків, у чоловіків — 23,0 і 27,0 років відповідно.

Дослідження проведено згідно зі Зведеним 
планом НДР у сфері фізичної культури і спор­
ту на 2011—2015 рр. за темою 2.1 “Періодиза­
ція річної та багаторічної підготовки спортсменів” 
(номер держреєстрації 010611010767).

Мета дослідження — здійснити аналіз особли­
востей побудови підготовки кваліфікованих плав­
ців у олімпійських (чотирирічних) циклах на ета­
пі збереження вищої спортивної майстерності з 
урахуванням сучасних тенденцій розвитку спор­
тивного плавання.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
спеціальної наукової та науково-методичної літе­
ратури, практики підготовки спортсменів високо- 
ю  класу, ретроспективний аналіз динаміки спор­
тивних досягнень; педагогічні спостереження; ме­
тоди математичної статистики.

Таблиця 1 Співвідношення віку чемпіонів і призерів 
з плавання Ігор XXIX Олімпіади у Пекіні 2008 р.
і — -----------—  ■

Вік, років

20 і старше
22 і старше
24 і старше

Жінки, %

77,4
62,0
29,3

Чоловіки, %

94,7
78,7
49,3
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Результати дослідження та їх обговорення.
Аналіз теорії і практики сучасного спорту ви­

щих досягнень показав, що тривалість виступів 
спортсменів на рівні вищих досягнень у різних ви­
дах спорту і дисциплінах значно збільшилася і ста­
новить від 1 до 2 —3 олімпійських циклів і більше, 
що припускає істотні відмінності в системі побудо­
ви підготовки спортсменів в окремих олімпійських 
циклах на етапах багаторічної підготовки.

У зв’язку з цим, актуальності набуває пробле­
ма подальшого підвищення або утримання досяг­
нутого рівня спортивної майстерності в наступних 
циклах підготовки.

Дослідження ряду авторів [1, 6, 7, 10] свідчать, 
що “запас” адаптаційного резерву працездатності 
— обмежений. У результаті цього організм спорт­
смена не може постійно відповідати на тренувальний 
вплив позитивними адаптаційними перебудовами. 
Для такої реалізації потрібен конкретний комплекс 
тренувальних дій, заснованих на знанні об'єктивних 
закономірностей становлення і збереження спор­
тивної майстерності та особливостей адаптаційного 
функціонування організму спортсмена.

За думками провідних фахівців у напрямі тео­
рії і методики спортивної підготовки спортсменів- 
олімпійців [5, 8, 9, 14], істотним є відмінність не 
тільки в системі підготовки спортсменів на різ­
них етапах багаторічного спортивного вдоскона­
лення — етапу, який забезпечує вихід на високий 
рівень досягнень і етапу, що забезпечує тривале 
збереження високої спортивної майстерності, а й 
побудови тренувального процесу в межах окре­
мих олімпійських (чотирирічних) циклів і відпо­
відно річних макроциклів у них.

Структура і кількісні значення параметрів тре­
нувальних і змагальних навантажень, їх співвідно­
шення, зміна характеру засобів і методів підготов­
ки мають значні відмінності в різні роки олімпій­
ського (чотирирічного) циклу не тільки залежно 
від етапу багаторічної підготовки, а й від черговос­
ті власне олімпійських (чотирирічних) циклів [2 — 
5, 8, 9, 14]. Характер цих відмінностей зумовлений 
різними факторами, в тому числі й індивідуальни­
ми особливостями (закономірностями біологічного, 
вікового розвитку), спрямованості тренувального 
процесу на попередніх етапах багаторічної підго­
товки, адаптаційними резервами тощо.

Крім того, останніми роками в різних видах 
спорту, зокрема спортивному плаванні, суттєве 
розширення змагальної діяльності в 2 — 2,5 раза 
протягом року обумовлене процесом комерціалі­
зації спорту вищих досягнень, що стало факто­
ром подальшої мобілізації рухового і функціона­
льного потенціалу організму спортсмена.

Таке становище ускладнює процес раціональ­
ної побудови тренувального процесу упродовж 
року, олімпійського (чотирирічного) циклу і ре­

алізації всієї системи цілеспрямованої підготовки 
до головних змагань в олімпійському спорті.

Отже, розробка стратегії підготовки повинна, 
з одного боку, ґрунтуватися на припущенні комп­
лексного удосконалення різних сторін підготов­
леності у складі окремих річних циклів, а з ін­
шого — припускати визначену послідовність спо­
лучення різних циклів функціонально-фізичної 
підготовки з наступним перетворенням у найвищу 
спеціальну працездатність. Тобто це може прояв­
лятися за наявності нерівномірних навантажень 
тієї чи іншої спрямованості не тільки в межах мі- 
кро-, мезоциклів, етапів і періодів, але й у масш­
табах річних циклів тренування.

Спеціальний теоретичний аналіз та аналіз 
практики використання тренувальних і змагаль­
них навантажень дозволив сформувати узагальне­
ні варіанти олімпійських циклів для спортсменів, 
які тільки готуються до своїх перших Олімпій­
ських ігор, та спортсменів, які вже мають досвід 
участі в Іграх Олімпіад.

Перший варіант (для порівняно молодих 
спортсменів високої кваліфікації, що готуються 
до перших Ігор Олімпіади).

Цей варіант припускає можливість поступаль­
ного підвищення щорічного загального обсягу на­
вантаження підвищеної інтенсивності (рис. 2):

I річний цикл — за переважною спрямо­
ваністю — використання засобів спеціально- 
підготовчого і змагального характеру;

II — зміщення акцентів із власне спеціалізова­
ної підготовки на вирішення завдань комплексно­
го фізичного удосконалення;

III — відносна стабілізація загального наван­
таження і підвищення обсягів змагальних засобів 
високої інтенсивності;

IV — вирішує завдання комплексного удоско­
налення підготовленості.

Другий варіант (для спортсменів високої 
кваліфікації з великим стажем занять спортом, 
які готуються до чергових Ігор Олімпіад), як ви-

Рисунок 2 — Схема поступового підвищення загального 
навантаження за роками олімпійського циклу
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Рисунок 3 — Схема різноспрямованого зростання 
тренувальних навантажень зі стабілізацією або зниженням всіх 
параметрів навантажень чотирирічного олімпійського циклу

дно з рисунка 3, передбачає трохи інший вигляд 
структури чотирирічного олімпійського циклу.

I річний цикл — спрямований на вирішення 
завдань, пов’язаних із підвищенням функціональ­
ного стану шляхом переважного використання за­
собів загальної фізичної підготовки;

II — може мати переважну спрямованість під­
вищення рівня спеціальної підготовки зі збіль­
шенням засобів спеціально-підготовчого та зма­
гального характеру. Використовуються зони ви­
сокої інтенсивності виконання вправ;

III — може бути аналогічний першому — зі 
збільшенням навантаження загальної функціо­
нальної спрямованості;

IV — спрямований на комплексне удоскона­
лення технічної майстерності та основних сторін 
підготовленості (табл. 2).

Висновки:
1. Вдосконалення процесу спортивної підготов­

ки спортсменів високого класу в олімпійських ци­
клах потребує прискіпливого аналізу й урахування 
змін у структурі і змісті тренувального процесу під 
впливом змін у сучасному олімпійському спорті.

2. Відбувається подальший розвиток тенден­
цій збільшення вікового діапазону для демон-

Таблиця 2 — Варіанти структури олімпійських циклів 
для спортсменів високої кваліфікації

О
лі

м
пі

йс
ьк

ий
чо

ти
ри

рі
чн

ий
ци

кл

Перший варіант. 
Молоді спортсмени, 

які готуються до перших 
Олімпійських ігор

Другий варіант. 
Спортсмени з великим 
стажем занять спортом, 

які готуються до декількох 
Олімпійських ігор

I Переважна 
спрямованість —
переважне використання 
засобів спеціально-підготов­
чого і змагального характеру

Переважна 
спрямованість —
підвищення загального 
функціонального стану

II Комплексне фізичне 
удосконалення

Збільшення засобів спеці­
ально-підготовчого харак­
теру, використання засобів 
змагального характеру

III Переважне використання 
засобів спеціально-підготов­
чого і змагального характе­
ру, висока інтенсивність

Збільшення навантажен­
ня загальної функціо­
нальної спрямованості

IV Комплексна змагальна 
підготовка

Комплексне
удосконалення технічної 
майстерності й основних 
сторін підготовленості

страції вищих спортивних результатів, зокрема у 
спортивному плаванні, і тривалості періоду спор­
тивної підготовки до них.

3. Необхідна розробка і наукове обґрунтування 
побудови підготовки кваліфікованих спортсменів 
(плавців) в олімпійських (чотирирічних) циклах із 
урахуванням етапів багаторічного вдосконалення.

4. Під час розробки стратегії побудови під­
готовки в олімпійських (чотирирічних) циклах 
на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей і етапі збереження вищої спортив­
ної майстерності доцільно планувати різні варіан­
ти побудови структури, змісту і динаміки трену­
вальних і змагальних навантажень.

Перспективи подальших досліджень. Зміни, 
які відбуваються у спортивному плаванні, зумов­
люють необхідність подальшого вдосконалення 
процесу спортивної підготовки і змагальної діяль­
ності в основних структурних утвореннях олім­
пійського спорту — олімпійських (чотирирічних) 
циклах на етанах багаторічної підготовки.
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