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Використання засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки 
у річному циклі підготовки студентів вищих навчальних закладів, які 

тренуються у секціях спортивного плавання

Анотація. Мета: обґрунтувати співвідно�ення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки у річному циклі під-
готовки студентів ви�их навчальних закладів, які тренуються у секціях спортивного плавання . Матеріал і методи: у дослід-
женні прийняли участь студенти ХНПУ ім . Г . С . Сковороди у віці 16–17 років, які займалися у секції спортивного плавання . У 
роботі були застосовані наступні методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічні спостереження, 
педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики . Результати: визначено обсяги трену-
вальних навантажень та раціональне співвідно�ення засобів загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної підготов-
ки на різних етапах річного циклу підготовки студентів ви�их навчальних закладів, які тренуються у секціях спортивного пла-
вання . Висновки: раціональне співвідно�ення засобів загальної і спеціальної фізичної підготовки дозволяє знайти �ляхи 
найбіль� ефективного удосконалення процесу підготовки студентів-плавців та сприяє поліп�енню абсолютних спортивних 
результатів .
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Вступ. Побудова річної підготовки кваліфікова-
них плавців – складний процес підбору і визначення 
оптимального співвідношення засобів тренувальної 
дії, раціонального поєднання різних структурних утво-
рень тренувального процесу [7].

На сучасному рівні розвитку спорту тренуваль-
ні і змагальні навантаження досягли виключно висо-
ких величин, що змушує тренерів вести пошук нових 
шляхів побудови тренування, які дозволяють забез-
печити тривале знаходження спортсменів у стані го-
товності до демонстрації високих спортивних резуль-
татів [8].

Фізична підготовка – найбільш важливий, стерж-
невий розділ спортивного тренування у плаванні. Він 
спрямований на оптимальний розвиток рухових здіб-
ностей, на фізичне вдосконалення організму у цілому і 
на виборче вдосконалення тих м’язових груп і вегета-
тивних функцій, які забезпечують високий рівень спе-
ціальної спортивної працездатності [1–3 та ін.]. 

У сучасній літературі накопичений великий екс-
периментальний матеріал, що стосується побудови 
спортивної підготовки кваліфікованих плавців, виз-
начено її зміст, розглянуто засоби і методи розвитку 
фізичних якостей, встановлено об’єми і інтенсивність 
тренувальних навантажень, співвідношення засобів 
СФП і ЗФП як у процесі багаторічних занять спортом, 
так і у річному циклі підготовки і т. п. [4–6; 8; 9 та ін.]. 
Проведений аналіз дає тренерам ефективний інстру-
мент для творчої роботи і підготовки перспективних 
плавців до вищих досягнень.

У той же час розгляд цих питань через призму 
студентського спорту вимагає пильної уваги і науко-
вого обґрунтування. На практиці нерідко зустрічаєть-
ся автоматичне перенесення рекомендацій щодо 
планування тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменів на підготовку студентів, що займаються у 
секціях спортивного плавання, але не мають високого 
рівня спортивної кваліфікації. У зв’язку з цим питання, 
що розглядаються у цій статті, є актуальними.

Мета дослідження: обґрунтувати співвідношен-
ня засобів ЗФП та СФП у річному циклі підготовки сту-
дентів вищих навчальних закладів, які тренуються у 
секціях спортивного плавання.

Матеріал і методи дослідження. У роботі були 
застосовані наступні методи дослідження: аналіз на-
уково-методичної літератури, педагогічні спостере-
ження, педагогічне тестування, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики.

У дослідженні прийняли участь 18 студентів ХНПУ 
ім. Г. С. Сковороди у віці 16–17 років, які займалися у 
секції спортивного плавання і мали спортивну кваліфі-
кацію – ІІ–III розряд.

Педагогічний експеримент проводився одночасно 
з двома експериментальними і однією контрольною 
групами. Загальний обсяг навантаження у всіх трьох 
групах був приблизно однаковим, співвідношення за-
гальної і спеціальної підготовки у різні періоди річного 
циклу було різним. 

Тестування проводилися у перехідному, змагаль-
ному, загально-підготовчому та спеціально-підготов-
чому етапах підготовчого періоду річного циклу.

Спортсмени, які взяли участь у педагогічному до-
слідженні, були здорові і допущені лікарем. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Планування обсягів навантаження у підготовчому 
періоді у I експериментальній групі було спрямо-
вано на розвиток загальної і силової витривалості. 
Використання засобів і методів тренування у II екс-
периментальній групі ставило за мету розвиток спе-
ціальної витривалості. Контрольна група виконувала 
обсяги навантаження, які були передбачені типовою 
програмою для ДЮСШ. 

При визначенні обсягів тренувальних наванта-
жень враховувалися еквівалентність засобів підготов-
ки й інтенсивність їх виконання.

Загальний обсяг навантаження у спортсменів-
плавців I експериментальної групи у підготовчому 
періоді (загально-підготовчий етап) склав 1226 км: 
біг 791 км, ходьба 136 км, 44 години було витрачено 
на вправи, спрямовані на розвиток силової витрива-
лості, 92 години – на виконання спеціально підготов-
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чих вправ, таких як плавання у лопатках, плавання на 
гумовому амортизаторі, комбіноване плавання тощо. 
Співвідношення ЗФП і СФП склало 77% і 23%. На 
спеціально-підготовчому етапі, змагальному та пе-
рехідному періодах підготовки співвідношення ЗФП 
та СФП становило 52% : 48%, 25% : 75% і 27% : 73% 
відповідно. 

Плавці II експериментальної групи у підготовчому 
періоді (загально-підготовчий етап) застосовували в 
основному ті ж самі засоби і методи тренування. За-
соби підготовки, спрямовані на розвиток спеціальної 
витривалості, застосовувалися з більшими обсягами, 
ніж у I групі, при однаковій кількості тренувальних за-
нять. Загальний обсяг навантаження склав 1251 км: 
бігової роботи 640 км; ходьби 144 км; спеціально під-
готовчі вправи виконувалися протягом 89 годин. Спів-
відношення ЗФП і СФП на етапі склало 67% до 33%. 
Відповідно на спеціально-підготовчому етапі, зма-
гальному та перехідному періодах підготовки ці по-
казники становили 43% : 57%, 20% : 80% і 25% : 75%. 

Загальний обсяг навантаження у плавців конт-
рольної групи на загально-підготовчому етапі підго-
товчого періоду тренування дорівнював 1198 км. Об-
сяги бігової підготовки склали 839 км, ходьби 136 км, 
у спеціально-підготовчих вправах спортсмени були 
задіяні протягом 82 годин. Загалом на ЗФП витраче-
но 82%, а на СФП 18%. Співвідношення ЗФП та СФП 
на спеціально-підготовчому етапі, змагальному та пе-
рехідному періодах підготовки дорівнювалося 52% : 
48%, 25% : 75% і 27% : 73% відповідно.

Ефективність роботи, що виконувалась, пере-
вірялася за допомогою педагогічних тестів, які у свою 
чергу характеризували всі сторони підготовки. Ре-
зультати тестування спортсменів різних груп після 
завершення спеціально-підготовчого етапу підготов-
чого періоду представлені у табл. 

Слід зазначити, що спортсмени ІІ експеримен-
тальної групи на відміну від І експериментальної і кон-
трольної груп мали більш високі показники з акцентом 
на спеціальну фізичну підготовку. 

Перевіркою ефективності використання різного 
співвідношення ЗФП і СФП у підготовчому періоді був 
попередній заплив на дистанцію 400 метрів (табл.). 
Сумарний результат подолання обраної дистанції у 
II групі дорівнював 1886 с, що відповідно на 13 с і 23 с 
було краще, ніж у плавців I і III групи.

У змагальному періоді результати у плаванні на 
дистанції 400 метрів покращилися в I експеримен-
тальній групі на 7 с, у II експериментальній групі на 
11 с, у контрольній – на 4 с. 

За річний цикл тренування функціональні мож-
ливості зросли у всіх спортсменів, але у більшій мірі 
у плавців ІІ експериментальної групи, тому що вони 
приділяли більше часу саме спеціальній фізичній під-
готовці.

Проведений кореляційний аналіз між показника-
ми рівня розвитку фізичних якостей і результатами 
підсумкових змагань сезону дозволив отримати на-
ступні результати.

У перехідному і загальнопідготовчому етапі під-
готовчого періоду найбільший взаємозв’язок з ре-
зультатами підсумкових змагань у спортсменів мають 
наступні показники: силова витривалість (тренажер 
«Х’юттеля-Мертенса» r=0,72; 0,74), спеціальна витри-
валість (плавання в лопатках r=0,69; 0,74) і швидкісно-

силова витривалість (плавання на гумовому аморти-
заторі r=0,74; 0,74). 

На спеціально-підготовчому етапі тренування 
на результати контрольного запливу на дистанції 
400 метрів істотний вплив надає: розвиток спеціаль-
ної витривалості (плавання у лопатках r=0,66; 0,77), 
швидкісно-силова витривалість (плавання на гумо-
вому амортизаторі r=0,69; 0,76), силова витривалість 
(тренажер «Х’юттеля-Мертенса» r=0,72; 0,77).

У змагальному періоді тренування зберігається та 
ж тенденція впливу розвитку фізичних якостей і фун-
кціональних систем на результати контрольного зап-
ливу на дистанції 400 метрів вільним стилем.

У підсумку виявлений позитивний взаємозв’язок 
між результатами контрольного запливу на 400 метрів 
вільним стилем з такими показниками, як: тренажер 
«Х’юттеля-Мертенса»; плавання на гумовому аморти-
заторі; плавання у лопатках та комбіноване плавання 
400 метрів. Причому покращення спортивних резуль-
татів пов’язано зі зростанням функціональних показ-
ників спортсмена. Чим вище спортивний результат, 
тим міцніше зв’язок з даними функціональної підго-
товки. 

Таким чином, незважаючи на те, що загальні обсяги 
виконаного навантаження, а також обсяги швидкісної 
роботи у циклічних засобах у всіх групах були приблиз-
но однаковими, розходження у співвідношенні ЗФП і 
СФП привело до відчутних зрушень великої кількості 
показників, включаючи і спортивні результати.

Висновки. Раціональне співвідношення засобів 
загальної і спеціальної фізичної підготовки дозволяє 
знайти шляхи найбільш ефективного удосконалення 
процесу підготовки студентів-плавців.

Найбільш ефективним для поліпшення абсолют-
них спортивних результатів студентів, які займають-
ся у секціях спортивного плавання, є співвідношення 
засобів загальної і спеціальної фізичної підготовки у 
річному циклі тренування, що складає: у перехідному 
періоді – 25% і 75% ; у загальнопідготовчому етапі під-
готовчого періоду – 67% і 33%; на спеціально-підгото-
вчому етапі – 43% і 57%, у змагальному періоді – 20% 
і 80%.

Виявлено достовірно високий зв’язок фізичної 
працездатності з результатами підсумкових змагань 
сезону. Так, у перехідному періоді і загально-підго-
товчому етапі підготовки найбільший взаємозв’язок 
з результатами підсумкових змагань мають показни-
ки спеціальної і швидкісно-силової витривалості. На 
спеціально-підготовчому етапі підготовки і у змагаль-
ному періоді тренування істотний вплив надає розви-
ток спеціальної, швидкісно-силової і силової витрива-
лості.

Оптимальними обсягами тренувальних наванта-
жень на етапах річного тренування у годинах визна-
чені: у перехідному періоді – 152 години; у загаль-
нопідготовчому і спеціально-підготовчому етапах 
підготовчого періоду – 161 година і 108 годин від-
повідно, у змагальному періоді – 129 годин. Усього 
за рік – 550 годин. Використання зазначених обсягів 
сприяє підвищенню спортивних результатів студен-
тів-плавців.

Перспектива подальших досліджень у даному 
напрямку полягає у розробці програм тренувань у за-
лежності від рівня функціонального розвитку студен-
тів, які займаються у секціях спортивного плавання.
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Аннотация. Дорофеева Т. И., Пилипко О. А. Использование средств ОФП и СФП в годовом цикле подготовки 
студентов высших учебных заведений, которые тренируются в секциях спортивного плавания. Цель: обосновать 
соотно�ение средств ОФП и СФП в годовом цикле подготовки студентов в�с�их учебн�х заведений, котор�е тренируются 
в секциях спортивного плавания . Материал и методы: в исследовании приняли участие студент� ХНПУ им . Г . С . Сковоро-
д� в возрасте 16–17 лет, котор�е занимались в секции спортивного плавания . В работе б�ли применен� следую�ие ме-
тод� исследования: анализ научно-методической литератур�, педагогические наблюдения, педагогическое тестирование, 
педагогический �ксперимент; метод� математической статистики . Результаты: определен� объем� тренировочн�х на-
грузок и рациональное соотно�ение средств ОФП и СФП на разн�х �тапах годичного цикла подготовки студентов в�с�их 
учебн�х заведений, котор�е тренируются в секциях спортивного плавания . Выводы: рациональное соотно�ение средств 
об�ей и специальной физической подготовки позволяет найти пути наиболее �ффективного усовер�енствования процес-
са подготовки студентов-пловцов и способствует улуч�ению абсолютн�х спортивн�х результатов .

Ключевые слова: соотно�ение, средства, тренировки, специальная и об�ая физическая подготовка, годовой цикл, 
�тап�, студент�, плавание, показатели, объем, нагрузки .

abstract. Dorofeeva t., Pilipko O. Use of general physical training and special physical training in the annual cycle of 
training university students who train in sports sections swimming. Purpose: to justify ratio means general physi�al training 
and spe�ial physi�al trainingin the annual �y�le of training university students who train in sports se�tions swimming . Material and 
Methods: the study involved students G . S . Skovoroda HNPU aged 16–17 years, who were involved in the sport of swimming se�tion . 
In the paper we used the following methods: analysis of s�ientifi� and methodologi�al literature, tea�hing observations, edu�ational 
testing, pedagogi�al experiment; methods of mathemati�al statisti�s . Results: by volume of training loads and improved ratio means 
general physi�al training and spe�ial physi�al training at different stages of the annual �y�le of training university students who train 
in sports se�tions swimming . Conclusions: rational relationship means general and spe�ial physi�al training allows you to find the 
most effe�tive ways of improving the pro�ess of preparing students fins and helps to improve the absolute athleti� performan�e .

keywords: relationships, tools, training, edu�ation and general physi�al training, the annual �y�le stages, students, swimming, 
indi�ators, volume loading .
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