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Олег Шалар, Євгеній Стрикаленко, Регіна Андрєєва 

(Херсон) 

 

МЕТОДИКА ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ ПЛАВЦІВ 
 

У статті розкривається зміст занять з фізичної підготовки юних плавців. Підкреслена 

значимість фізичної підготовки юних плавців її спрямованість на всебічний розвиток 

організму, зміцнення здоров'я, вдосконалення фізичних якостей.  

Ключові слова: плавання, фізична підготовка, фізичні якості, вправи. 

 

Постановка проблеми. На сьогодні, в час коли відбувається тотальне зниження рухової 

активності молоді, доволі гостро постає проблема пошуку інноваційних засобів фізичного 

виховання та спортивного тренування, які дозволили б гармонійно та природно впливати на 

фізичний розвиток підростаючого покоління. Найбільші зрушення в розвитку фізичних 

якостей відбувається в молодшому та середньому віці [1, 2, 7].  

Найбільш актуальним та дієвим засобом гармонійного розвитку молодого організму є 

використання оздоровчого та спортивного плавання. Саме під час занять даними видом 

спорту відбувається природній розвиток всіх фізичних якостей, покращуються показники 

функціональної підготовленості, покращується діяльність опорно-рухового апарату, 

загартовується та зміцнюється здоров’я юних спортсменів [3, 4, 5, 10]. 

Тому заняття плаванням є найбільш ефективним засобом і методом загартування та 

покращення фізичної й функціональної підготовленості дітей. 

Мета дослідження – розкрити зміст занять з фізичної підготовки юних плавців. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилося на базі Херсонської ДЮСШ 

№6 відділення плавання під керівництвом досвідчених тренерів протягом жовтня – грудня 

2020 року. У спостереженні приймали участь 2 групи юних плавців 11-12 та 13-14 років. 

Загальна система підготовки юних спортсменів вимагає певних умов її проведення, 

відповідного обладнання та інвентарю і тощо. Спортивна тренування плавця є частиною 

загальної системи підготовки спортсменів. Спортивне тренування являє собою педагогічний 

процес, спрямований на досягнення максимально можливого для спортсмена результату. 

Фізична підготовка юних плавців була спрямована на всебічний розвиток організму, 

зміцнення здоров'я, вдосконалення фізичних якостей (підвищення рівня розвитку сили, 

витривалості, швидкості, гнучкості, спритності) і тим самим на створення міцної 

функціональної бази для спортивної спеціалізації. Методика фізичної підготовки юних 

плавців полягає в роботі на суші та у воді. 

Протягом трьох місяців з юними плавцями проводилася фізична підготовка в який 

застосовувалися загальнорозвиваючі і спеціальні фізичні вправи, спеціальні вправи у воді, 

плавання усіма способами і заняття іншими видами спорту: бігом, спортивними іграми.  

Побудова занять з фізичної підготовки юних плавців має певну структуру. Заняття 

складається з двох частин (на суші та у воді), які в свою чергу поділяються на три частини 

(підготовча, основна, заключна).  

Завдання 1. Продовжувати удосконалювати техніку виконання комплексного плавання. 

2. Сприяти розвитку сили і спеціальної витривалості м'язів, які несуть навантаження при 

плаванні обраним способом. 

3. Сприяти розвитку специфічних фізичних якостей: швидкості, гнучкості та спритності, 

необхідних для плавання обраним способом і виконання старту і поворотів.  

4. Продовжувати удосконалювати техніку виконання стартів та поворотів. 

5. Виховувати впевненість у своїх силах. 

Заняття починаються в спортивній залі. В підготовчий частині (10 хв.) для виховання 

витривалості використовувалися ходьба та спеціально бігові вправи; для розвитку 

швидкості: біг з прискореннями. Всі вправи виконувалися в русі без зупинки. Для 
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підвищення спеціальної гнучкості плавця в розминку включалися махові та кругові рухи 

руками з поступовим збільшенням амплітуди до максимальної.  

Основна частина тривала 32 хв., де застосовувалися вправи щодо розвитку спеціальних 

силових якостей юних плавців (за допомогою вправ з гумовими амортизаторами); 

абсолютної сили (вправи з подоланням власної ваги: упори та стрибки). Для виховання 

спеціальної силової витривалості використовувалися імітування зусилля при виконанні 

гребкових рухів з амортизаторами. Щодо розвитку швидкості реакції на стартову команду 

виконувалося швидке вистрибування вгору з положення плавця на старті. Збільшувалася 

кількість вправ щодо покращення спеціальної гнучкості (вправи з максимальною амплітудою 

рухів, закид ніг за голову і прогиби тулуба). При виконанні вправ траєкторія руху кінцівок, 

розподіл зусиль в часі і темп були подібними з рухами плавця у воді. Для розвитку 

швидкості та швидкості реакції був використаний біг з прискореннями та участь дітей в 

рухливій грі «Вибивний» протягом 6-10 хв. 

В заключній частині вихованці відновлювали дихання та переходили до ванни басейну 

де продовжили заняття у воді.  

Таблиця 1. 

Зміст тренування юних плавців загально-фізичної спрямованості 

Зміст тренування Дозування Організаційно-

методичні вказівки Кількість Час 

1. Шикування, повідомлення завдань 

тренування 

2.Стройові вправи: 

- різновиди поворотів. 

4. Повільний біг. 

5. Спеціально-бігові вправи в русі: 

- Біг з високим підніманням колін; 

- Біг правим-лівим приставним кроком; 

- Біг з прискоренням; 

- біг з випадами 

- Біг із захльостом гомілки. 

- крокування з маховими та круговими 

обертами прямих  рук вперед и назад. 

 1 хв. 

1 хв. 

 

3 хв. 

5 хв. 

Звернути увагу на 

форму учнів. 

Нагадати умови 

рівняння 

 

 

 

 

Вправи виконувати 

у максимальному 

темпі. 

Колове тренування (вправи з амортизатором та 

вправи на розвиток гнучкості) 

вправи з амортизатором  

1. 1.В. п. ноги на ширині плеч. Круги прямими 

руками вперед и назад . 

1.2. В. п. - стійка ноги нарізно. У нахилі рухи 

руками кроль на грудях. 

1.3. В.п – стійка ноги нарізно. Рухи руками 

кроль на спині. 

1.4. В.п- – стійка ноги нарізно. У нахилі права 

рука попереду, ліва біля стегна. Ривкові рухи 

прямими руками. 

2. В. п. - лежачи животом поперек гімнастичної 

лави, закріпивши ноги за рейку гімнастичної 

стінки, руками захватив ближній край лави. В 

швидкому темпе піднімати тулуб, прогинаючи 

спину, відводячи голову назад, спираючись 

руками. 

4 кола 

 

 

20 р. 

20 р. 

20 р. 

20 р. 

 

 

20 р. 

 

 

28хв. 

 

На кожному колі 

змінюється перша 

вправа з 

амортизатором 

Виконувати вправи 

у максимальному 

темпі. 

Починати за 

свистком. 

Слідкувати за 

положення кисті. 

Руки прямі. 

 

 

Слідкувати за 

правильністю 

дихання. 

 



Вітчизняна наука на зламі епох: проблеми та перспективи розвитку 
 

 

96 

3. В. п. - упор сидячи позаду, ноги разом. В 

швидкому темпе розгинання в тазостегнових 

суглобах із відведенням голови назад та 

прогибом в хребті. 

4. В.п.: лежачи на спине. Підняти прямі ноги, 

торкнутися підлоги за головою. 

5. В.п.: партнери стоять спиною один до 

одного, поєднавши руки в ліктьових суглобах. 

Виконання: почергові нахили вперед із 

підняттям партнера на спину. 

6. Лежачи на спині, згинання та розгинання ніг 

и тулуба із захватом руками гомілки. 

7. В. п. - упор лежачи. Згинання та розгинання 

рук. 

8. В. п. - лежачи на спині, руки на потилиці. 

Сісти, нахилитися вперед. 

9. В. п. - упор присівши. Стрибок вгору, руки 

випряміть и з’єднати  над головою. 

Гра «Вибивний» 

 

 

 

 

 

 

20 р. 

 

 

 

 

20 р. 

 

 

 

 

20 р. 

 

 

 

 

20 р. 

 

 

20 р. 

 

20 р. 

 

20 р. 

28хв. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-6 

хв 

Слідкувати за 

правильністю 

роботи рук при 

стрибках на 

скакалці. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вдих робити на 

початку вправи, 

видих - в кінці 

 

1.Вправи на відновлення дихання 

2.Шикування. 

3 Організований перехід до занять в басейні 

 2-3 

хв 

 

 

 

У процесі тренування юних плавців у воді для розвитку спеціальних силових якостей 

застосувалося плавання з лопатками, плавання з різними гальмівними пристроями 

(тренувальна дошка між ногами та гальмівний пояс). Для розвитку абсолютної швидкості 

плавця використовувалися повторні пропливання  відрізків 25 м з максимальною швидкістю.  

Пропливаючи 500 м комплексним плаванням з помірною потужністю ставилася мета 

щодо сприяння розвитку загальної витривалості. Даючи завдання на пірнання ми 

переслідували мету підвищення швидкості плавання та розвинути рівень дихальних 

можливостей, створюючи надійну базу загальної витривалості. Щодо розвитку спеціальних 

швидкісних якостей юних плавців, виконувалися швидкісні старти з подальшим 

пропливанням 7 м. Для розвитку спеціальної гнучкості плавця застосовували плавання 

вільним стилем в координації в лопатках з акцентом на виконання гребка з максимальною 

амплітудою. 
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Таблиця 2. 

Фрагмент конспекту тренувального заняття юних плавців  

спеціально-фізичної спрямованості 

1. комплексне плавання  

 

40 бас. 

(500м) 

Плавання у середньому 

темпі. 

Увага на повороти 

1. швидкісна робота ніг з опорою на 

дошку  

2.вільний стиль в координації в 

лопатках 

3. брас в координації в гальмівному 

поясі 

4  руки кролем на спині з дошкою 

між ніг 

5.батерфляй  

6. стартові стрибки та пропливання 

12,5м 

10р.*2б(25м) 

 

24б(300м) 

 

24б(300м) 

 

8б(100м) 

 

8*1б 

по2р 

Режим 20с/40с  

 

Увага на повороти 

сальто 

Акцент на пронос руки 

з максимальною 

амплітудою 

Увага на торкання 

руками та вихід на 

повороти 

 

Останній допливає 

1починає 

 

Організаційний вихід з 

води 

1. пірнання 

 

2*2б Видихати у повільному 

темпі 

Організаційний вихід з 

води. 

 

Співвідношення засобів ЗФП і СФП для юних плавців II спортивного розряду 

характеризується застосуванням різнобічної фізичної підготовки на суші і в воді. З 

подальшим зростанням спортивних досягнень і досвіду участі юних плавців у змаганнях 

частка СФП поступово підвищується. 

Технічна підготовка забезпечує освоєння спортсменом правильної техніки плавання, 

старту і поворотів, що дозволяє йому виконувати рухи плавця ефективно і економно. 

Удосконалення техніки спортивних способів плавання поводилося за такими основними 

напрямками: 

1. Збільшення тягових зусиль гребків і просування юного плавця під час гребка. 

2. Зменшення опору води тілу плавця. 

3. Покращення узгодження рухів рук, ніг і дихання. 

4. Вироблення глибокого і ритмічного дихання. 

У процесі тренування юних плавців широко застосовувалося  плавання з плавальної 

дошкою за допомогою рухів тільки рук або тільки ніг. Зменшення опору води тіла юного 

плавця досягалося при майже горизонтальному положенні тіла під час гребкових рухів. 

Глибоке і ритмічне дихання, узгоджене з рухами рук було досягнуте в процесі виконання 

багатократного пропливання дистанцій з установленою частотою дихання.  

У процесі вдосконалення техніки плавання тренер аналізував рухи плавців, порівнюючи 

їх з основами правильної техніки плавання, виявляв недоліки в положенні тіла в воді, в рухах 

рук, ніг і дихання, виділяв найбільш суттєві недоліки, підбирав вправи і методи для їх 

усунення і давав плавцю необхідні вказівки. 

Висновки. Високий рівень розвитку фізичних якостей дозволяє юному спортсмену 

успішно справлятися з тренувальними навантаженнями і напругою змагань, забезпечує 

швидке й ефективне відновлення між тренуваннями і змаганнями.  
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Однією з головних особливостей підготовки юних плавців є багаторічне планування 

тренувального процесу. Перспективним планом передбачається поступове підвищення рівня 

фізичних і функціональних можливостей плавців від одного спортивного сезону до іншого. 

При такій планомірної тренуванні створюються умови для всебічної фізичної підготовки, 

оволодіння технікою плавання і досягнення високих спортивних результатів. 
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