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ïîêàçàëè, ùî ó îáñòåæóâàíèõ ãðàâö³â, íå çâà-
æàþ÷è íà ¿õ äîñèòü âèñîêèé ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ äîñèòü âèñîêà âàð³-
àö³ÿ ì³æ ïîêàçíèêàìè ³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ ³ 
ð³âíåì ³íäèâ³äóàëüíèõ á³îðèòì³â.

2. Äëÿ ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåí³â ðåæèì íàâàíòàæåííÿ íåîáõ³äíî 
îá’ºäíóâàòè çà ÷àñîì ç îïòèìàëüíèì ôóíêö³î-
íàëüíèì ñòàíîì ñïîðòñìåíà, à ïðè ï³äãîòîâö³ 
äî êîíêðåòíèõ çìàãàíü (ÿêùî ÷àñ çìàãàíü íå 
ñï³âïàäàº ³ç ÷àñîì òðåíóâàííÿ) çà 2—3 òèæí³ 
ïåðåáóäîâóâàòèñü íà â³äïîâ³äíèé ÷àñ ïðîâåäåííÿ 
çìàãàíü.

3. Ó ïîäàëüøèõ äîñë³äæåííÿõ ìè ïëàíóºìî 
ðîçãëÿíóòè, ÿê âïëèâàþòü á³îðèòìè íà ³ãðîâó 
ðåçóëüòàòèâí³ñòü ñïîðòñìåí³â, ÿê³ íàëåæàòü äî 
ð³çíèõ á³îðèòìîëîã³÷íèõ òèï³â òà âèçíà÷èòè 
äîäàòêîâ³ ôàêòîðè, ÿê³ âïëèâàþòü íà äèíàì³êó 
³ãðîâî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ áàñêåòáîë³ñò³â âèñîêîãî 
êëàñó.

Ðîçâèòîê óÿâëåííÿ ïðî ñèñòåìó ï³äãîòîâêè 
þíèõ ñïîðòñìåí³â òà íåîäíîðàçîâà ïåðåáóäîâà 
ñèñòåìè áàãàòîð³÷íîãî íàâ÷àííÿ â ñïîðòèâíèõ 
øêîëàõ ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó ñòèìóëþâàëè âè-
äàííÿ ïåâíèõ ïðîãðàìíèõ äîêóìåíò³â, ùîäî çà-
áåçïå÷åííÿ ÿê³ñíîãî íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó â â³äïîâ³äíèõ çàêëàäàõ.

Çì³ñò òà åôåêòèâí³ñòü çàñòîñóâàííÿ íà-
â÷àëüíèõ ïðîãðàì áóäóºòüñÿ íà ôóíäàìåí-
òàëüíèõ äîñë³äæåííÿõ â³ò÷èçíÿíèõ ôàõ³âö³â 
(Áóëãàêîâà Í., Âîéöåõîâñüêèé Ñ., Íàáàòíèêîâà 
Ì., Ïëàòîíîâ Â., Ñàõíîâñüêèé Ê., òà ³íø.). 
Îäíàê, íà íàøó äóìêó, ãîëîâíîþ ïðîáëåìîþ 
¿õ ðåàë³çàö³¿, çîêðåìà íåâ³äïîâ³äíîñò³ îðãàí³çà-
ö³éíèõ îñíîâ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè âèìîãàì 
ñó÷àñíî¿ ìåòîäèêè (Ñàõíîâñüêèé Ê. Ï., 1995), º 
çàñòîñóâàííÿ çì³ñòó áåç óðàõóâàííÿ óìîâ òà âëàñ-
òèâîñòåé ïåâíèõ âèä³â ñïîðòó, íàâ³òü ÿêùî âîíè 
ñõîæ³ ì³æ ñîáîþ (öèêë³÷í³, ³ãðîâ³, âîäí³, òîùî).

Òîìó, ïðîïîíîâàíà íàâ÷àëüíà ïðîãðàìà äëÿ 
ÄÞÑØ, ÊÞÌ-³â òà ñïîðòèâíèõ êëóá³â, ùî 
çàéìàþòüñÿ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòèâíèõ ðåçåðâ³â 

äëÿ ï³äâîäíîãî ïëàâàííÿ (øâèäê³ñíå ïëàâàííÿ 
â ëàñòàõ, ï³äâîäíå îð³ºíòóâàííÿ, ïëàâàííÿ â 
ëàñòàõ íà äîâã³ äèñòàíö³¿) ìàº áóòè íàïîâíåíà 
ìàòåð³àëàìè, õàðàêòåðíèìè ñàìå äëÿ íüîãî, òà 
ñïðèÿòè ïîáóäîâ³ ïðîöåñó áàãàòîð³÷íîãî íàâ÷àí-
íÿ þíèõ ïëàâö³â-ï³äâîäíèê³â, ðîçâèòêó ïîäàëü-
øîãî ³íòåðåñó äî îáðàíîãî âèäó òà òåîðåòè÷íî-
áàçîâîìó âäîñêîíàëåííþ, ÿê âàãîìî¿ ñêëàäîâî¿ 
ïðîöåñó íàâ÷àííÿ â öüîìó âèä³ ñïîðòó. Áî íàé-
ÿñêðàâ³øîþ ðèñîþ öèõ âîäíèõ âèä³â ñïîðòó º çà-
ñòîñóâàííÿ äîäàòêîâîãî îáëàäíàííÿ (àêâàëàíãó, 
ëàñò, ïëàâàëüíèõ òà ã³äðî êîñòþì³â, òîùî), ÿêå 
íåìîæëèâî âèêîðèñòîâóâàòè áåç äîäàòêîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.

Çàïðîïîíîâàíèé ìàòåð³àë ì³ñòèòü, ó â³äïîâ³ä-
íîñò³ äî çì³ñòó òàêèõ äîêóìåíò³â:

1. Íàâ÷àëüíèé ïëàí ãðóï ïî÷àòêîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè ç ïëàâàííÿ â ëàñòàõ:

a — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ïî åòàïàì 
íà ²-ìó ðîö³ ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ;

b — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ïî åòàïàì 
íà ²²-ìó ðîö³ ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ;
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c — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü ïî åòàïàì 
íà ²²²-ìó ðîö³ ïî÷àòêîâîãî íàâ÷àííÿ.

2. Íàâ÷àëüíèé ïëàí äëÿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ ãðóï òà ãðóï ñïîðòèâíîãî âäîñêîíàëåííÿ 
ç ïëàâàííÿ â ëàñòàõ:

à — ãîëîâíà ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèõ ãðóï òà ãðóï ñïîðòèâíîãî âäîñêî-
íàëåííÿ.

3. Äîäàòîê 1.
4. Äîäàòîê 2.

Етап навчання Основні задачі навчання Підсумкові контрольні вправи
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Àíàë³ç òåîðåòè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, ïðàêòè÷íèõ 
íàäáàíü â ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü çà ìèíóë³ 
ðîêè, ìåòîäè÷íèõ íàïðàöþâàíü, òîùî, äîçâîëèâ 
äîñèòü ÷³òêî âèçíà÷èòèñÿ ç ãîëîâíèìè íàïðÿì-
êàìè ðîáîòè ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè, ÿê³ âäîñêî-
íàëþþòüñÿ â öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó, çîêðåìà â 
ï³äâîäíîìó ñïîðò³.

Ïåðø çà âñå, öå â³äïîâ³äí³ñòü íàâàíòàæåííÿ, 
ùî ïðîïîíóºòüñÿ þíèì ïëàâöÿì-ï³äâîäíèêàì, 
çàäà÷àì òà çì³ñòó åòàï³â áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ç îáîâ’ÿçêîâèì óðàõóâàííÿì ñïåö³àë³çàö³¿.

Ïî-äðóãå, öå âëàñòèâîñò³ ï³äâîäíîãî ñïîðòó 
òà áåçïîñåðåäíüî øâèäê³ñíîãî ïëàâàííÿ â ëàñ-
òàõ, ìàðàôîíó òà ï³äâîäíîãî îð³ºíòóâàííÿ, âèä³â 

Етапи навчання Основні задачі навчання Підсумкові контрольні нормативи

* çà ïðàâèëàìè çìàãàíü ç ïëàâàííÿ â ëàñòàõ, ï³ðíàòè äîçâîëÿºòüñÿ ëèøå îñîáàì, ÿê³ äîñÿãëè 12-òè ð³÷íîãî 
â³êó, òàê ÿê öåé âèä ïðîãðàìè ïîâ’ÿçàíèé ç ã³ïîêñè÷íîþ ðîáîòîþ (çàòðèìêîþ äèõàííÿ)

Етапи навчання Основні задачі навчання Підсумкові контрольні нормативи

* çà ïðàâèëàìè çìàãàíü ç ïëàâàííÿ â ëàñòàõ, ï³ðíàòè äîçâîëÿºòüñÿ ëèøå îñîáàì, ÿê³ äîñÿãëè 12-òè ð³÷íîãî 
â³êó, òàê ÿê öåé âèä ïðîãðàìè ïîâ’ÿçàíèé ç ã³ïîêñè÷íîþ ðîáîòîþ (çàòðèìêîþ äèõàííÿ)

ñïîðòó, ñàìîáóòí³ñòü ÿêèõ äîäàº ñóòòºâèõ çì³í äî 
çì³ñòó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïëàâ-
ö³â-ï³äâîäíèê³â.

Ïðè öüîìó, çîâí³øíÿ ñõîæ³ñòü, íàïðèêëàä, 
ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ ç³ øâèäê³ñíèì ïëàâàííÿì 
â ëàñòàõ íå º ãàðàíò³ºþ ìîæëèâîñò³ ñòîâ³äñîòêî-
âîãî çàñòîñóâàííÿ ìåòîäèêè ðîáîòè ç ïëàâöÿìè 
â óìîâàõ ï³äãîòîâêè ï³äâîäíèê³â. Òîìó, íà íàø 
ïîãëÿä, âàæëèâèì º òå, ùî â ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ 
òà òðåíóâàííÿ ïëàâö³â-ï³äâîäíèê³â äîñèòü ðîç-
ïîâñþäæåíà ïðàêòèêà, ÿê íà ïîãëÿä ôàõ³âöÿ ç³ 
ñïîðòèâíîãî ïëàâàííÿ, ìîæå çäàâàòèñÿ äîäàòêî-
âîþ, ïîøèðåíà òåîðåòè÷íà òà ïðàêòè÷íà ï³äãî-
òîâêà, ùîäî çàñòîñóâàííÿ òåõí³÷íèõ çàñîá³â. Áî, 
íàñïðàâä³, äåÿê³ ç íèõ º ãîëîâíèìè, à íå äîäàò-
êîâèìè, ÿê òî:

— ìîíîëàñòè,
— ìàñêè äëÿ ï³ðíàííÿ,
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— òðóáî÷êè äëÿ äèõàííÿ,
— êèñíåâ³ áàëîíè.
Êð³ì òîãî, âàæëèâèì º òàêîæ íàÿâí³ñòü ïðè-

ðîäíèõ îáìåæåíü çàñòîñóâàííÿ öüîãî îáëàäíàí-
íÿ, ïîâ’ÿçàíèõ ç ìîæëèâîñòÿìè îðãàí³çìó þíîãî 
ïëàâöÿ (íàäì³ðíå âèêîðèñòàííÿ ìîæå ïðèçâî-
äèòè äî òðàâì ê³íö³âîê), ùî çíà÷íî îáìåæóº 
ñàìå ñïåö³àëüíó ï³äãîòîâêó ïëàâöÿ ï³äâîäíèêà 
â óìîâàõ ïîð³âíÿíèõ äî çìàãàëüíèõ ó öèõ âèäàõ 
ñïîðòó.

Âñå öå ïîòðåáóº çíà÷íî¿ ïåðåáóäîâè íå ò³ëüêè 
çì³ñòó íàâ÷àëüíîãî òà âèõîâíîãî ïðîöåñó, ìåòî-
äèêè òà íàâ³òü çì³í â îðãàí³çàö³¿ ðîáîòè çàêëàä³â, 
ùî ðîçâèâàþòü ö³ âèäè ñïîðòó (ââåäåííÿ äîäàò-
êîâî¿ øòàòíî¿ îäèíèö³, â îáîâ’ÿçêè ÿêî¿ âõîäèòü 
còâîðåííÿ òà ëàãîäà îáëàäíàííÿ äëÿ ïëàâö³â).

Ïðèì³òêà: îáñÿã ïëàâàëüíî¿ íàïðóãè, ñï³ââ³äíîøåííÿ íàâàíòàæåííÿ â íàäàíîìó ó÷áîâîìó ïëàí³ óñåðåäíåí³. 
Ïðè ñêëàäàíí³ êîíêðåòíèõ ïëàí³â íà ãðóïó, òðåíåð ìîæå âíîñèòè âëàñí³ êîðåêòèâè (ó ìåæàõ 10—15 %) â 
çàëåæíîñò³ â³ä ñòàò³, á³îëîã³÷íîãî â³êó, ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ñïåö³àë³çàö³¿ òà îáñÿãó òðåíóâàëüíîãî íàâàíòà-
æåííÿ çà ìèíóë³ ðîêè.



34

Основи спортивного тренування


