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Анотація. Актуальність дослідження зумовлена необхідністю розроблення та впровадження 
новітніх експериментальних розробок, які б стосувалися покращення процесів відновлення праце- 
здатності плавців у процесі тренувальної та змагальної діяльності. Метою дослідження було розро-
блення та впровадження експериментальної методики відновлення працездатності кваліфікованих 
спортсменів-плавців у процесі тренувальної та змагальної діяльності. У процесі дослідження було 
здійснено аналіз та узагальнення літературних джерел, анкетування тренерів і бесіду, моніторинг 
змагальної діяльності, педагогічний експеримент та методи математичної статистики. Ознайомлення 
з досвідом роботи тренерів із плавання засвідчило той факт, що під час планування тренувального 
процесу плавців недостатньо часу приділяється засобам, що спрямовані на відновлення працездат-
ності спортсменів. Під час бесіди з тренерами ми визначили, що відновлювальні процедури є профі-
лактичними для попередження травм різного характеру, для відновлення самопочуття атлета. Також 
тренерами було зазначено, що ефективне відновлення працездатності позитивно впливає на ефек-
тивність техніки плавання під час настання втоми. 

Розроблено експериментальну методику відновлення працездатності кваліфікованих спортсме-
нів-плавців у процесі тренувальної та змагальної діяльності, яка складалася з декількох частин. До 
складу програми входили такі компоненти: елементи м’язової релаксації, дихальні вправи, прийоми 
масажу та самомасажу, фізичні вправи, елементи аутогенного тренування. Застосування запропоно-
ваної програми відбувалося протягом двох місяців. Елементи програми були скомбіновані так, щоб 
одночасно використовувалися три компоненти програми в довільному поєднанні. Елементи були 
застосовані три рази на тиждень після тренування. Також під час використання експериментальної 
методики було враховано результати анкетування тренерів. За результатами використання позна-
ченої методики було встановлено, що основні фізичні якості атлетів зазнали покращення. Так, уста-
новлено, що результати стартової швидкості плавців покращилися на 22%. Результати тестування 
витривалості спортсменів покращилися на 9% та силової витривалості – на 6%. Темп плавання під 
час подолання фінішної ділянки 10 м покращився на 9%, тоді як час пропливання не змінився.

Ключові слова: відновлення працездатності, кваліфіковані плавці, експериментальна програма. 
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Abstract. The relevance of the study is due to the need to develop and implement the latest experimental 
developments that would improve the processes of restoring swimmers' performance during training 
and competitive activities. The purpose of the study was to develop and implement an experimental 
method for restoring the performance of qualified swimmers during training and competitive activities. 
In the process of the study, an analysis and generalization of literary sources, a questionnaire of coaches 
and a conversation, monitoring of competitive activities, a pedagogical experiment and methods 
of mathematical statistics were carried out. Also, familiarization with the experience of swimming coaches 
showed the fact that when planning the training process of swimmers, not enough time is devoted to 
means aimed at restoring athletes' performance. During the conversation with the coaches, we determined 
that recovery procedures are preventive for preventing injuries of various kinds, for restoring the athlete's 
well-being. The coaches also noted that effective recovery of performance has a positive effect on 
the effectiveness of swimming technique during the onset of fatigue.

An experimental method for restoring the working capacity of qualified swimmers during training 
and competitive activities was developed, which consisted of several parts. The program included 
the following components: elements of muscle relaxation, breathing exercises, massage and self-massage 
techniques, physical exercises, elements of autogenic training. The application of the proposed program 
took place for 2 months. The elements of the program were combined in such a way that 3 components 
of the program were used simultaneously in any combination. The elements were applied 3 times a week 
after training. Also, when using the experimental method, the results of the coaches' questionnaire were 
taken into account. According to the results of using the indicated method, it was found that the basic 
physical qualities of athletes improved. Thus, it was found that the results of the swimmers' starting speed 
improved by 22%. The results of the athletes' endurance testing improved by 9% and power endurance 
by 6%. Swimming pace over the 10m finish improved by 9%, while swimming time remained unchanged.

Key words: restoration, skilled swimmers, experimental program.

Постановка проблеми. На сучасному етапі 
розвитку спортивних досягнень у різних видах 
спорту, зокрема у плаванні, спортсмени знахо-
дяться у важких умовах конкуренції за перші 
місця на українській та міжнародній аренах. 
Усі напружені умови спортивної конкурентної 
боротьби вимагають від атлета найвищого рівня 
демонстрації своїх здібностей та фізичних яко-
стей [13; 14]. Але постійно зростаючі об’єми та 
інтенсивність тренувальних навантажень потре-
бують додаткових зусиль для відновлення спор-
тивної форми атлета. За свідченнями фахівців, це 
можливо лише за допомогою використання засо-
бів відновлення працездатності, таких як спе-
ціальні фізичні вправи, дихальні вправи, лазня, 
психологічні практики, лікувальна гімнастика, 
електропроцедури, масаж [3; 4; 10; 11; 17]. Усі ці 
засоби та методи спрямовані на відновлення та 

покращення працездатності атлетів, а також на 
запобігання виникненню різних пошкоджень, 
травм та захворювань. Це підтверджує необхід-
ність упровадження в практику кваліфікованих 
спортсменів-плавців відновлювальних засобів 
та методів, які б сприяли найкращому відновлю-
ванню після важких тренувальних навантажень, 
покращували б самопочуття та запобігали виник-
ненню травм під час напруженої змагальної 
діяльності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз науково-методичної літератури засвідчив 
наявність наукових досліджень, які стосуються 
відновлення працездатності кваліфікованих 
спортсменів [1; 2; 6]. Так, у роботі М. М. Булатової [5] 
розглядається застосування сучасних фітнес-тех-
нологій для досягнення оздоровчого ефекту та 
підтримки фізичної форми. А. В. Заїкін [7] у своїх 
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дослідженнях використовував експериментальну 
програму фізичних вправ із використанням вправ 
ЛФК і масажу. У дослідженні показано ефективний 
вплив використання вправ в ізотонічному і ізо-
метричному режимах. Автор зазначає, що після 
застосування реабілітаційних заходів у процесі 
експерименту у спортсменів покращилася рухова 
спроможність плечового і гомілковостопного суг-
лобів. Також у процесі комплексної дії реабілітаці-
йних заходів виявлено позитивні зрушення рухо-
вої справності хребта і суглобів у спортсменів. 
В. В. Зданюк [8; 9] у своїх дослідженнях висвітлює 
широкий спектр новітніх реабілітаційних техноло-
гій, за допомогою яких можливо отримувати мак-
симальні результати відновлення. Так, представ-
лені технології, такі як biofeedback, допомагають 
підвищити мотивацію людини за рахунок виве-
дення на монітор досягнень людини. Наприклад, 
використання антигравітаційної бігової доріжки 
Anti-Gravity Treadmill дає змогу зменшити вагове 
навантаження тіла та полегшити відновлення 
навичок ходьби. Автор відзначає, що під час її 
використання навантаження на кістку або суглоб 
буде значно меншим, аніж вага тіла людини.

Ю. Л. Козубенко [12] та Д. Совтисік [15] від-
значають, що масаж володіє значним профілак-
тичним потенціалом і є одним із перспективних 
немедикаментозних засобів зниження біоло-
гічного віку та профілактики передчасного ста-
ріння. Результати досліджень засвідчують той 
факт, що однократна процедура 45-хвилинного 
шведського масажу призводить до помітних біо-
логічних ефектів та позитивної зміни цілої низки 
показників, а саме зміни в рівні окситоцина, кор-
тизола, лімфоцитів, маркерів та рівнів цитокінів.

Також Д. Совтисік [16] у своєму дослідженні 
розробляв медичні основи застосування оздо-
ровчої фізичної культури у спортсменів. Автор 
зазначив, що коригуючі вправи у складі оздо-
ровчої фізичної культури можуть попередити 
виникнення і розвиток остеохондрозу хребта 
і його синдромів та несуть регуляторну функцію. 
Використання таких вправ дає саногенуючий 
ефект та може запобігти рецидивам. 

Метою є розроблення експериментальної 
методики відновлення працездатності кваліфіко-
ваних спортсменів-плавців у процесі тренуваль-
ної та змагальної діяльності. 

Методи дослідження. У роботі було викори-
стано аналіз та узагальнення літературних дже-
рел, анкетування тренерів та бесіду, моніторинг 
змагальної діяльності, педагогічний експеримент 
та методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу. У ході дослі-
дження та ознайомлення з досвідом роботи тре-
нерів із плавання було засвідчено той факт, що під 
час планування тренувального процесу плавців 
недостатньо часу приділяється засобам, що спря-
мовані на відновлення працездатності спортсме-
нів. Для більш конкретного розуміння ролі від-
новлювальних заходів ми провели анкетування 
тренерів, під час якого фахівці висловлювали 
своє ставлення до використання відновлюваль-
них засобів після тренувального навантаження. 

Тренерам було поставлено вісім питань 
і запропоновано три варіанта відповіді: «так, пов-
ністю згоден», «скоріше так» та «ні/або не згоден». 

На перше питання, яке стосувалося впливу 
спеціальних засобів на процес відновлення після 
тренувального навантаження, переважна біль-
шість тренерів відповіли «так, повністю згоден». 
Тільки по 1% респондентів не згодилися та відпо-
віли «скоріше так» та «ні, не згоден». 

На друге питання, чи вважають тренери від-
новлювальні процедури частиною тренуваль-
ного процесу, 95% опитуваних сказали, що «так», 
уважають, 3% відповіли «скоріше так», а 2% від-
повіли негативно.

Відповіді тренерів на третє питання розподі-
лилися так: 75% опитуваних відповіли, що корис-
туються такими засобами, 20% – «скоріше так», 
5% – «ні, не користуються». 

На четверте питання, яке стосувалося воло-
діння інформацією про засоби відновлення 
в процесі змагальної діяльності, 90% відповіли 
ствердно, по 5% респондентів відповіли «ско-
ріше так» і «ні». 

П’яте питання стосувалося використання спе-
ціальних вправ для профілактики ушкоджень 
м’язів під час настання стомлення спортсменів. 
70% опитуваних відповіли, що «так, застосову-
ють», 20% відповіли, що «скоріше так», 10% відпо-
віли, що «ні, не застосовують». 

На шосте запитання: «Чи застосовуєте ви спе-
ціальні вправи для збереження технічних можли-
востей спортсменів під час настання стомлення?» 
60% тренерів відповіли, що «так, застосовують», 
30% – «скоріше так», 10% відповіли, що не засто-
совують. Сьоме питання стосувалося викори-
стання медико-біологічних засобів для стимуляції 
відновлення спортсменів у змагальному періоді 
підготовки. На це питання відповіли ствердно 
70% опитуваних, 20% відповіли «скоріше так», 
10% відповіли «ні». Восьме питання стосувалося 
використання засобів відновлення працездат-
ності в передстартовій підготовці спортсмена. 
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По 30% тренерів відповіли «так, використовую» 
та «скоріше так», і 40% тренерів відповіли «ні, не 
використовую». 

За результатами опитування можна зробити 
висновки, що більшість тренерів уважає, що спе-
ціальні засоби впливають на процес відновлення 
атлета і є частиною тренувального процесу, але 
використовувати їх у своїй практиці готові не всі 
фахівці. 

Хоча більшість тренерів і володіє достат-
ньою інформацією щодо засобів відновлення, 
але велика частина не використовує їх для збе-
реження технічних можливостей. Незважаючи 
на це, переважна більшість тренерів застосо-
вує медико-біологічні засоби для стимуляції 
відновлення у змагальному періоді, але під час 
передстартової підготовки ними користується 

лише невелика кількість опитуваних. Також слід 
зазначити, що показники фізичної підготовлено-
сті плавців є важливими показниками, оскільки 
вони рівень готовності спортсмена до спортив-
них результатів та досягнень. Для визначення 
рівня попередньої фізичної підготовленості 
плавців нами було проведено попереднє тес-
тування згідно з Навчальною програмою для 
ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ. 

Після тестування згідно з навчальною програ-
мою ми виявили такі тенденції. Рівень розвитку мак-
симальної та вибухової сили плавців знаходиться 
на досить високому рівні. А рівень витривалості та 
силової витривалості спортсменів дещо нижчий, 
аніж передбачено навчальною програмою. Час 
подолання стартової ділянки 10 м становив 0,05 с, 
а час подолання фінішної ділянки – 0,06 с. 

Відновлення працездатності кваліфікованих спортсменів-плавців у процесі тренувальної ...

Таблиця 1 
Результати анкетування тренерів із плавання щодо застосування засобів відновлення 
працездатності спортсменів у тренувальному процесі та під час змагальної діяльності

№ 
з/п Питання для тренерів Так, повністю 

згоден Скоріше так Не згоден/Ні

1.
Як ви вважаєте, чи впливають спеціальні засоби на 
процес відновлення після тренувального навантажен-
ня у плаванні?

98% 1% 1%

2.  Чи вважаєте ви, що відновлювальні процедури є ча-
стиною тренувального процесу у плаванні? 95% 3% 2%%

3. Чи користуєтеся ви у своїй практиці засобами віднов-
лення працездатності? 75% 20% 5%

4. Чи володієте ви інформацією щодо засобів відновлен-
ня в процесі змагальної діяльності? 90% 5% 5%

5. Чи застосовуєте ви спеціальні вправи для профілакти-
ки ушкоджень м’язів у спортсменів? 70% 20% 10%

6.
Чи застосовуєте ви спеціальні вправи для збереження 
технічних можливостей спортсменів під час настання 
стомлення?

60% 30% 10%

7.
Чи застосовуєте ви медико-біологічні засоби, що 
стимулюють відновлення спортсменів у змагальному 
періоді підготовки?

70% 20% 10%

8. Чи використовуєте ви в передстартовій підготовці 
засоби відновлення працездатності? 30% 30% 40%

Таблиця 2
Показники загальної фізичної підготовленості плавців  

до початку проведення експерименту (n= 10)
Показник ±S V, %

Час подолання зі старту відрізка 10 с, м 18,10 ±1,5 15,01
Сила тяги у воді, кг 40,05±2,0 10,55
Час виконання одного або кількох імітаційних рухів із завданим обтяженням 
(75–80% від максимального), с 0,01 ±0,07 12,00

Кількість повторювань імітаційних рухів до відмови з обтяженням 50–70% 70,25±5,0 21,35
Пропливання відрізків 8х50 м із максимальною швидкістю та відпочинком 20 с 32,06±0,3 8,05
Час подолання стартової ділянки 10 м, с 0,05 ±0,01 11,05
Час подолання фінішної ділянки 10 м, с
темп, гр/хв 

0,06±0,01
58,00±8,00

12,33
11,55
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Після тестування рівня фізичної підготовлено-
сті спортсменів нами було впроваджено експе-
риментальну методику з відновлення працездат-
ності, яка складалася з декількох частин (табл. 3). 

настрій, самоконтроль, працездатність, здатність 
до свідомого розслаблення. Також він допомагає 
боротися з приступами мігрені, напруженням, 
тривогою та безсонням (рис. 1).

Почергове дихання ніздрями є дихальною тех-
нікою йоги, яка може знизити артеріальний тиск 
і покращити увагу. Ці вправи роблять глибокі 
вдихи повільнішими, допомагають увійти в роз-
слаблений стан та знімають тривожність (рис. 2). 

Правильно проведений самомасаж сприяє 
швидкому відновленню всіх функцій організму 
після фізичного навантаження, зняттю втоми 
і відновленню працездатності. Він активізує міс-
цевий кровообіг, підвищується пружність та 
еластичність шкіри, виявляє позитивний вплив 
на нервову систему, поліпшує обмін речовин, 
стан м’язів, суглобів, діяльність серця та інших 
внутрішніх органів. Вибір прийомів для самома-
сажу залежить від зручності та ефективності їх 
застосування на тій чи іншій ділянці тіла. Само-
масаж виконують однією або двома руками (там, 
де можливо). Спортсменам було запропоновано 
проводити самомасаж основних великих мязів 
тіла, рук, плечей, голови, живота, ніг та попереку 
(рис. 3). 

Під час виконання вправ використовувався 
ексцентричний режим виконання даних вправ. 
Вправи виконувалися з помічником або трене-
ром. Під час виконання вправ плавець повинен 
чинити опір, а потім розслаблювати м’язи. Усі 
вправи виконувалися з вихідного положення 
стоячи ноги на ширині плечей (рис. 4). 

Олена ОМЕЛЬЧЕНКО

Таблиця 3
Експериментальна методика  

відновлення працездатності плавців
2 місяці 3 компонента 3 рази на тиждень

Елементи м’язової релаксації
Елементи аутогенного тренування

Дихальні вправи
Фізичні вправи

Прийоми масажу та самомасажу

Її становили такі компоненти: елементи м’я-
зової релаксації, дихальні вправи, прийоми 
масажу та самомасажу, фізичні вправи, елементи 
аутогенного тренування. Застосування запро-
понованої програми відбувалося протягом двох 
місяців. Елементи програми були скомбіновані 
так, щоб одночасно використовувалися три 
компоненти програми в довільному поєднанні. 
Елементи були застосовані три рази на тиждень 
після тренування. Використання м’язової релак-
сації здійснюється за принципом «для того щоб 
розслабитися, потрібно напружитися». Саме 
такий метод покладений в основу використання 
цього методу. Спочатку впродовж 5–10 с атлет 
сильно напружує м’яз, а потім упродовж 15–20 с 
концентрується на повному розслабленні. Вико-
ристання даного методу допомагає підвищити 

Рис. 1. Вправи для м’язової релаксації

'

Рис. 2. Дихальні вправи
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Під час виконання кожна вправа починається 
і закінчується фразою «Я спокійний». Після вправ 
необхідно 1–2 хв відпочивати, поступово вивести 
себе з аутогенного занурення, зробити спокійний 
вдих, на видоху відкрити очі. Правильність про-
ведення такого методу включає не лише роботу 
з тілом, а й із думками. Розум повинен концен-
труватися, занурюватися у спокій та тишу. За пра-
вильного проведення аутогенного тренування 
відзначаються гармонія, спокій та відновлення 
психічних функцій (рис. 5).

Після використання експериментальної мето-
дики відновлення працездатності нами було про-
тестовано атлетів щодо зміни рівня фізичної підго-
товленості. Після проведення тестування основних 
показників нами було отримано такі результати. 
Так, показники часу подолання зі старту відрізка 

за 10 с, тобто стартової швидкості, покращилися на 
22%. Показники максимальної та вибухової сили 
не змінилися значним чином. Кількість повторю-
вань імітаційних рухів з обтяженням 50–70%, а саме 
рівень силової витривалості покращився на 6%. 

Рівень витривалості спортсменів покращився 
на 9%, про що свідчать результати тесту «пропли-
вання 8 відрізків по 50 м».

Темп плавання під час подолання фінішної 
ділянки 10 м покращився на 9%, тоді як час про-
пливання не змінився, але покращився показник 
коефіцієнта варіації у даному тесті. 

Необхідно відзначити, що використання екс-
периментальної методики відновлення праце- 
здатності мало позитивний вплив на показники 
витривалості, силової витривалості, стартової 
швидкості та темпу плавання. 

Відновлення працездатності кваліфікованих спортсменів-плавців у процесі тренувальної ...

5–

Рис. 3. Прийоми масажу та самомасажу

Рис. 4. Фізичні вправи

Рис. 5. Елементи аутогенного тренування



212

Висновки. За даними спеціальної літера-
тури та даних мережі Інтернет проаналізовано 
сучасні підходи до засобів відновлення праце- 
здатності кваліфікованих спортсменів-плавців. 
Розроблено експериментальну методику віднов-
лення працездатності кваліфікованих спортсме-
нів-плавців у процесі тренувальної та змагальної 
діяльності, яка складалася з декількох частин. 
До складу програми входили такі компоненти: 
елементи м’язової релаксації, дихальні вправи, 
прийоми масажу та самомасажу, фізичні вправи, 
елементи аутогенного тренування. Застосування 
запропонованої програми відбувалося протягом 
двох місяців. Елементи методики були скомбіно-
вані так, щоб одночасно використовувалися три 
компоненти програми в довільному поєднанні. 
Елементи були застосовані три рази на тиждень 
після тренування. Також під час використання 

експериментальної методики було враховано 
результати анкетування тренерів. 

Експериментально обґрунтовано методику 
відновлення працездатності кваліфікованих 
спортсменів-плавців у процесі тренувальної та 
змагальної діяльності. За результатами викори-
стання позначеної методики було встановлено, 
що основні фізичні якості атлетів зазнали покра-
щення. Так, установлено, що результати тесту-
вання стартової швидкості плавців показали, що 
цей показник покращився на 22% та становив 
у середньому 22 с. Показники максимальної та 
вибухової сили не змінилися значним чином. 
Результати тестування витривалості спортсменів 
покращилися на 9% та силової витривалості – на 
6%. Темп плавання під час подолання фінішної 
ділянки 10 м покращився на 9%, тоді як час про-
пливання не змінився

Олена ОМЕЛЬЧЕНКО

Таблиця 4
Показники загальної фізичної підготовленості плавців  

після проведення експерименту (n=10)
Показник ±S V, %

Час подолання зі старту відрізка 10 с 22,00±1,00 12,05
Сила тяги у воді, кг 41, 00±1,50 8,55
Час виконання одного або кількох імітаційних рухів із завданим обтяженням (75–80% від макси-
мального), с 0,01±0,05 11,65

Кількість повторювань імітаційних рухів до відмови з обтяженням 50–70% 74,00±3,55 14,04
Пропливання відрізків 8х50 м із максимальною швидкістю та відпочинком 20 с 29,55±0,5 10,00
Час подолання стартової ділянки 10 м, с 0,05±0,01 8,55
Час подолання фінішної ділянки 10 м, 
темп, гр/хв

0,06±0,01
63±8,00

10,58
10,05
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