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РЕФЕРАТ 

 

Пояснювальна записка до ДР: 53 с., 2 рис., 13 табл., 33 джерела. 

 

Ключові слова: ОЦІНКА, ШВИДКІСНО-СИЛОВА ПІДГОТОВКА, 

ПЛАВАННЯ,РЕКОМЕНДАЦІЇ. 

 

Об’єктом дослідження є студенти НТУ «ХПІ». 

Метою роботи є визначення та оцінка рівня швидкісно-силової 

підготовленості плавців студентів плавців для подальшого вдосконалення їх 

тренувального процесу. 

Проведено докладне дослідження, яке дозволяє визначити рівень швидкісно-

силової підготовленості плавців НТУ «ХПІ» для подальшого вдосконалення. 

  



РЕФЕРАТ 

 

Пояснительная записка к ДР:53 с., 2 рис., 13 табл., 33. 

 

Ключевые слова: ОЦЕНКА, СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА, 

ПЛАВАНИЕ, РЕКОМЕНДАЦИИ. 

 

Объектом исследования являются студенты НТУ «ХПИ». 

Целью работы является определения  и оценка уровня скоростно-силовой 

подготовленности студентов пловцов для дальнейшего усовершенствования их  

тренировочного процесса. 

Проведено подробное исследование, которое позволяет определить уровень 

скоростно-силовой подготовленности пловцов НТУ «ХПИ» для дальнейшего 

совершенствования. 

  



ABSTRACT 

 

Explanatory note to the DR: 53 with., 2 pic., 13 tab., 33 sources. 

 

Keywords: EVALUATION, SPEED POWER TRAINING, SWIMMER, 

RECOMMENDATIONS. 

 

The object of the study are students of NTU “KhPI”. 

The aim of the work is to determine the level of speed-power preparedness of 

students of swimmers to further improve their training process. 

A detailed study has been carried out, which allows to determine the level of 

speed-strength preparedness of swimmers NTU “KhPI” for further improvement. 
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ВСТУП 

 

Плавання є одним з найкращих видів спорту, через те що водне середовище 

має позитивний вплив на фізичний та психологічний стан людини, що в свою чергу 

не лише оздоровлює організм людини а й корегує різні показники здоров’я.  

Плавання допомагає в загартовуванні, покращує обмін речовин, часто 

представлене в програмах фізичного виховання як прикладні навички в 

школах,технікумах, інститутах і так далі.  

В цілому, спортивне плавання являє собою складний фізичний та 

фізіологічний механізм покращення таких якостей як сила,швидкість,гнучкість, 

витривалість, спритність.  

Швидкісно - силова підготовка як складова загально-фізичної підготовки в 

плаванні є дуже важливою адже вона характеризує можливості плавця до прояву 

значних фізичних навантажень за найкоротший проміжок часу що грає велику роль 

в різних видах спортивного тренування що допомагає плавцю виконувати більш 

технічні та складно координаційні рухи та підвищуює загальний рівень плавання в 

цілому. 

Проблеми швидкісно-силової підготовленості плавців розглядало достатньо 

багато науковців, але роботи були спрямовані на спортсменів плавців високої 

кваліфікації , проблема саме швидкісно- силової підготовки плавців аматорів не 

була розглянута, тому визначення рівня  швидкісно - силової підготовленості 

студентів плавців є актуальним завданням яке вирішує дана дипломна робота. 
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1 ШВИДКІСНО-СИЛОВА ПІДГОТОВКА, ЇЇ ХАРАКТЕРИСТИКА ТА 

ФІЗІОЛОГІЧНІ ЗАКОНОМІРНОСТІ 

 

1.1 Характеристика швидкісно-силового тренування плавців  

Розвиток швидкісно – силових здібностей складається з двух компонентів: 

силового потенціалу (максимальна довільна сила та вибухова «швидкісна» сила) та 

швидкісні здібності.  

Під силою людини слід розуміти здатність долати опір або протидіяти йому 

за рахунок діяльності м’язів. Сила може проявлятися при ізометричному 

(статичному) режимі роботи м’язів, коли при напрузі вони не змінюють своєї 

довжини, і при ізотонічному (динамічному) режимі, коли напруга пов’язана зі 

зміною довжини м’язів. У динамічному режимі виділяються два варіанти: 

концентричний (долаючий), при ньому опір долається за рахунок напруги м’язів 

при зменшенні їх довжини, і ексцентричний (поступальний), коли здійснюється 

протидія опору при одночасному розтягуванні, збільшення довжини м’язів. 

Виділяють такі основні види силових якостей: максимальна сила, вибухова 

(швидкісна) сила, швидка сила, повільна сила та силова витривалість[15].  

Максимальною силою слід вважати найвищі силові можливості, які 

спортсмен здатний проявити при максимальному довільному м’язовому 

скороченні.Рівень максимальної сили проявляється у величині зовнішніх опорів, 

які спортсмен долає або нейтралізує при повній довільній мобілізації можливостей 

нервово-м’язової системи [3]. 

Максимальну силу не слід порівнювати з абсолютною силою, яка в свою 

чергу відображає резервні можливості нервово-м’язової системи. Вона найбільша 

величина сили, викликана тією чи іншою не залежною від вольових проявів 

причиною або як максимальні силові показники заміряні без врахування до ваги 

тіла спортсмена (примусове граничного скорочення мускулатури). В плаванні 

абсолютна сила впливає на потужність гребка, довжину кроку (відстань на яку 

плавець просувається за один плавальний цикл). Максимальна сила багато в чому 
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визначає ефективність старту і повороту, потужність робочих рухів, особливо при 

подоланні спринтерських дистанцій 50 та 100 м[16]. 

Швидка сила – характеризується не граничною напругою м’язів. Виявляється 

при виконанні вправ з не максимальним прискоренням, наприклад при виконанні 

швидких (але не гранично швидких) рухів. В плаванні вона грає особливу роль 

підтримання темпу (кількість гребкових рухів за хвилину) протягом всієї дистанції. 

Повільна сила – проявляється при порівняно повільних рухах, практично без 

прискорень.  

Вибухова(швидкісна сила) – це здатність нервово- м’язової системи до 

мобілізації функціонального потенціалу для досягнення високих показників сили в 

максимально короткий відрізок часу. В плаванні даний вид сили відповідає за 

стартовий стрибок, відштовхування від стінки  бортику під час виконання 

повороту, за прискорення на початковому та фінішному відрізках дистанції. 

Вирішальний вплив швидкісна сила, яку прийнято вважати вибуховою, надає 

досягнення вищих результатів на дистанції 50 м. та в меншій мірі на дистанції 100 

м. На цих видах дистанцій від рівня вибухової сили та змоги її до реалізації в 

специфічних умовах залежать ефективність старту, повороту, потужність 

виконання гребка, крок гребка. Деяке значення має рівень розвитку вибухової сили 

і для плавців на стаєрські дистанції (200 м. та 400 м.) для якісного виконання 

старту та повороту, від переходу з підводної частини до плавання на поверхні та 

ефективного фінішу[22].  

Силова витривалість – здатність до довгого та багато разового прояву 

оптимального зусилля (не граничного до даного спортсмена) зусилля. Так само її 

визначають як здатність спортсмена протистояти втомі, що викликається 

тривалими, безперервними або повторювальними м’язовими напруженнями 

значної величини та тривалості. В плаванні вона відповідає за підтримання 

швидкості плавання в середині і в кінці дистанції, за збереження техніки гребкових 

рухів рук (особливо в фазах захоплення та відштовхування). Дана якість є 

значимим для досягнення високих спортивних результатів на всіх дистанціях 

плавання – від 50 до 1500 м., проявляючись природно, відповідно до специфіки 
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кожної дистанції. Слід зазначити що всі зазначені види силових якостей в плаванні 

не можуть проявлятися один від одного, а в складній взаємодії що визначаються 

специфікою способу плавання, довжиною дистанції, технічним арсеналом плавця 

та рівнем розвитку його інших рухових якостей. 

В практиці є думка, що найбільші м’язи мають здатність до високих проявів 

максимальної сили але не можуть досягти високих показників швидкості рухів, що 

не кращим чином позначається на результативності в вправах що потребують 

найвищого рівня швидкісної сили. Спеціальні дослідження в сфері плавання 

заперечують цю точку зору. Існує досить тісний позитивний зв’язок між рівнем 

максимальної та швидкісної сили. Однак вона чітко проявляється в тих випадках, 

коли швидкісна робота пов’язана необхідністю подолання великого зовнішнього 

опору (більше 25-35% рівня максимальної сили). При цьому чим вище опір, тим 

найбільше значення набуває рівень максимальної сили для розвитку високих 

показників швидкісної сили. В той же час подолання зовсім невеликих опорів з 

високою швидкістю (наприклад, рухи при проносах рук над водою) не вимагає 

високого рівня розвитку максимальної сили, більш того в таких випадках може 

відзначатися негативний зв’язок між максимальною та швидкісною силою[27].  

Слід зазначити, що результати тренування, спрямованого на підвищення 

поперечника м’язів, вдосконалення між-м’язової та внутрішньо-м’язової 

координації, підвищення сили та швидкості їх скорочення та в цілому на розвиток 

максимальної та швидкісної сили, абсолютно взаємопов’язані між собою. Так 

високий рівень розвитку максимальної сили, досягнений за рахунок збільшення 

діаметра м’язів і внутрішньо-м’язової координації створює гарні умови для 

створення різних видів швидкісної сили. В свою чергу розвиток швидкісної сили 

передбачає вдосконалення внутрішньо - м’язової координації та загалом сприяє на 

більш високий рівень прояву максимальної сили.(27)  

Процес силової підготовки на даний час в сучасному плаванні спрямований 

на розвиток різних силових якостей, підвищення активної м’язової маси, зміцнення 

сполучної та кісткових тканин, поліпшення статури. У той же час паралельно з 
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розвитком сили створюються передумові збільшення рівня швидкісних якостей, 

гнучкості та координаційних здібностей[18].  

Сучасні методи і засоби силової підготовки в основному роблять сильний 

вплив на організм плавця, в першу чергу на його опорно-рухову та нервову 

системи. Завдяки правильно спланованому тренуванню помічається розвиток 

різних якостей міцності або збільшення м’язової маси тіла що покращує загальні 

фізичні данні плавця   

Проте в разі порушення принципу розумної побудови силових тренувань їх 

ефективність невелика, а ймовірність проблем зі здоров’ям зростає, травми 

м’язів,зв’язок, сухожиль. В більшу міру це стосується молодих спортсменів коли 

розвиток їх опорно-рухового апарату ще не завершений, у них немає високого 

ступеня гнучкості та силових якостей. Високу увагу та обережність слід виділити 

для побудови тренувального процесу плавців на початку тренувального сезону 

(серпень-вересень) або після тривалої перерви в тренуваннях[14].  

Під швидкісними здібностями плавця слід розуміти комплекс 

функціональних властивостей його організму, що забезпечує виконання рухових 

дій в мінімально відведений час [3]. 

Види швидкісних здібностей: розрізняють елементарні і комплексні форми 

прояву швидкісних здібностей.  

Елементарні форми проявляються в латентному часі простих та складних 

рухових реакцій, швидкості виконання окремого руху при невеликому 

зовнішньому опорі, частоті рухів. Також необхідно враховувати, що швидкісні 

здібності у всіх елементарних формах їх прояву в основі своїй визначаються двома 

факторами: оперативністю діяльності нейромоторного механізму і здатністю до 

найшвидшої мобілізації складу рухової дії. Перший фактор багато в чому 

обумовлений генетично та вдосконалюється в дуже невеликому ступені.  Час 

простої реакції у осіб, які не займаються спортом зазвичай коливається від 0,2 - 0,3 

с., у кваліфікованих спортсменів 0,1 - 0,2 с. Таким чином, в процесі тренування час 

реакції в основному не може бути збільшено більш ніж на 0,1 с. Другий фактор 

піддається тренуванню і представляє головний резерв у розвитку елементарних 
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форм швидкості. Тому швидкість конкретної рухової дії забезпечується головним 

чином за рахунок пристосування моторного апарату до заданих умов вирішення і 

оволодіння раціональною м’язовою координацією, що сприяє повному 

використанню можливостей нервово-м’язової системи, властивої цій людині 

[17,19].  

Комплексні форми – прояв швидкісних здібностей в складних рухових актах 

характерних для тренувальної та змагальної діяльності плавця, забезпечуються 

елементарними формами прояву швидкості в різних поєднаннях та в сукупності з 

іншими руховими якостями та технічними навичками. До комплексних форм 

швидкісних здібностей відносять здатність до виконання старту та повороту за 

мінімальний час, рівень максимальної дистанційної швидкості, швидкість 

просування плавця при подоланні ділянок дистанції після старту або повороту під 

водою [15].  

Оптимізація процесу силової підготовки – впровадження різних тренажерних 

пристроїв, розширення обсягу засобів, розробка ефективних методичних 

прийомів,що дозволяють значно краще диференціювати режими роботи м’язів при 

здійсненні силових вправ, органічно пов’язують процес силової підготовки до 

специфіки змагальної та тренувальної діяльності плавців.  

Існують різні режими м’язової активності які проявляються при виконанні 

силових вправ:  

1)  Ізометричний (статичний);  

2)  Концентричний (долаючий);  

3)  Ексцентричний (поступальний);  

4)  Пліометричний;  

5)  Ізокінетичний.  

Цей поділ не являється суворим, оскільки всі режими крім ізокінетичного, – 

це варіанти роботи динамічного характеру. Не дивлячись на це, такий розподіл 

може бути взятий в основу виділення різних методів силової підготовки. 

Ізометричний метод – являє собою приріст сили по відношенню до тієї 

частини траєкторії руху, яка відповідає застосованими вправами, сила яка набута в 
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результаті тренування в ізометричному режимі, не поширюється на роботу 

динамічного характеру та вимагає періоду спеціального силового тренування яке 

спрямоване на реалізацію силових якостей при виконанні рухів спеціального 

характеру.  

При тренуванні в ізометричному режимі приріст силових якостей 

супроводжується погіршенням швидкісних можливостей спортсменів, що 

проявляється вже через кілька тижнів силового тренування. Даний метод потребує 

поєднання роботи з вправами швидкісного характеру [17].  

Переваги ізометричного тренування змушують використовувати його в дуже 

дозованому обсязі відносно тренування плавців, потрібно відзначити можливість 

інтенсивного локального впливу на окремі м’язові групи. При локальних 

статичних напругах (наприклад при імітації захоплення, закінчення або в основній 

частині гребка) виявляються найбільш точні кінестичні відчуття основних 

елементів спортивної техніки плавання, що дозволяє разом з підвищенням силових 

якостей вдосконалювати її окремі параметри.  

Концентричний метод – заснований на виконанні рухових лій з акцентом на 

долаючий характер роботи, тобто одночасною напругою та скороченням м’язів. 

При виконанні вправ з класичним обтяженням (наприклад в поясі) опір є 

постійним протягом всього руху. У той же час силові можливості людини в різних 

фазах руху значно змінюються в зв’язку зі зміною величин прикладання сили.[27]  

Вправи зі штангою, блоковими пристроями або іншими подібними 

обтяженнями повинні виконуватися постійно з невеликою швидкістю. Тільки в 

цьому випадку забезпечується навантаження на м’язи по всій амплітуді руху,  але 

в окремих фазах вона не відповідає реальним можливостям м’язів включених в 

роботу. Простота та доступність даного методу при досить високій його 

ефективності обумовлюють значний обсяг силової роботи традиційного 

динамічного характеру при підготовці плавців, особливо для вирішень завдань 

загальної фізичної підготовки, пов’язаних зі створенням силового фундаменту та 

перш за все з розвитком максимальної сили. 
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Ексцентричний метод – в першу чергу обумовлює виконання рухових дій 

поступального характеру, з опором навантаженню, гальмуванні та одночасним 

розтягуванням м’язів. У спортивному тренуванні робота в поступальному режимі 

застосовується дуже обмежено:  

- в цьому випадку вправи виконуються з невисокою швидкістю, що не 

відповідає вимогам ефективного виконання рухових дій у змагальній діяльності 

плавців; 

- вправи пов’язані з дуже високими навантаженнями на м’язи, зв’язки та 

суглоби та відрізняються небезпекою травматизму, вправи складні організаційно, 

так як необхідне спеціальне обладнання або допомога партнера для повернення в 

вихідне положення[25]. 

Однак розглядати роботу в поступальному режимі в якості засобу 

підвищення силових якостей переконують деякі її сильні сторони, зокрема робота 

поступального характеру є ефективним шляхом до максимального розтягування 

працюючих м’язів при рухах під дією сили тяжкості, що забезпечує паралельний 

розвиток силовх якостей та гнучкості. 

Пліометричний метод – заснований на використанні стимуляції м’язових 

скорочень кінетичної енергії тіла при його падінні або переміщенні. Гальмування 

падіння або переміщення тіла відносно невеликому шляху викликає різке 

розтягнення м’язів що в свою чергу стимулює інтенсивність центральних 

мотонейронів та створює в м’язах пружний потенціал напруги. При наступному 

переході від поступальної роботи до долаючої помітне більш швидке та ефективне 

скорочення м’язів. Даний метод дозволяє підвищити здатність спортсмена до 

ефективного керування м’язами з боку центральної нервової системи, що 

виражається в більш інтенсивній стимуляції м’язів, залучає до роботи велику 

кількість рухових одиниць, зменшує час скорочення м’язових волокон. При всьому 

цьому нервово – м’язові реакції значно перевищують доступні тільки за рахунок 

довільного зусилля, що забезпечує особливу ефективність методу щодо 

підвищення швидкості руху та потужності зусилля на початковій ділянці руху 

[29,30].  
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Пліометричний метод в останні роки заслужив дуже широке поширення в 

тренуванні плавців, це досить обґрунтовано, так як пліометричний режим роботи 

м’язів існує в найважливіших елементах  техніки плавання – відштовхуванні від 

тумби та поворотного щита, перехід від напливу до захоплення, закінчення гребка 

при плаванні всіма способами, від фази повштоху при плаванні брасом. 

Ізокінетичний метод – це режим певних рухових дій, при якому на незмінній 

швидкості руху  м’язи долають опір з відносно постійною напругою. 

Тренування ізокінетичним методом здійснює роботу з використанням 

різноманітних спеціальних тренажерних пристроїв, які дозволяють спортсмену 

виконувати рухи широкого діапазону швидкості, проявляти близько до 

максимальних зусиль в любій фазі руху. Перерваги ізокінетичного методу 

проявляються в значному скороченні часу виконання вправ та зменшення 

травматизму під час виконання тієї чи іншої вправи.[19,29].  

Засобами швидкісної підготовки є різноманітні вправи потребуючі швидкої 

реакції, високої швидкості виконання окремих рухів як на суші так і в воді. 

Максимальну швидкість  можливо досягнути при умові якісної попередньої 

розминки м’язів і суглобів. Розминка повинна бути специфічною і включати 

елементи або цілісні рухи, в яких буде проводить удосконалення швидкісних 

здібностей, які виконуються з помірною інтенсивністю. При розвитку швидкісних 

здібностей важливе значення має підбір оптимальної тривалості поодинокого 

впливу та інтервалів відпочинку між прискореннями. Інтервали між 

навантаженнями швидкісної спрямованості повинні забезпечити майже  повне 

відновлення працездатності. Це дозволяє спортсмену контролювати якість гребків і 

створює передумову для підвищення швидкості плавання.  

Для розвитку здатності швидкого початку руху може використовуватись 

варіювання вихідним положенням, з якого виконується робочий рух.  

Ефективним засобом розвитку швидкості рухової реакції та швидкості 

виконання стартового стрибка є тренажерні платформи та стартові тумбочки з 

зворотнім зв’язком у вигляді звукових або світлових сигналів. Кількох тренувань 

буде достатньо, щоб скоротити час виконання старту та досягти його стабільності. 
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Так, як для розвитку швидкісно-силових якостей велике значення має оптимальний 

стан нервової системи та попереднє настроювання м’язевої системи. Сенсомоторне 

тренування полягає в здатності розрізняти малі відрізки часу. Швидке реагування 

на стартовий сигнал забезпечується оптимальним рівнем збудженням нервової 

системи, тому в умовах змагань має суттєве значення уміння спортсмена управляти 

своїм передстартовим станом. Концентрація уваги на момент стартового сигналу 

приводить , як правило,  до збільшення часу реакції внаслідок гальмування ЦНС. 

То перед швидкісними вправами в тренуванні плавців звичайно використовують 

педагогічні прийоми та засоби попередньої стимуляції[16].  

В якості засобу попередньої стимуляції швидкісної працездатності перед 

тренуванням у воді, в заняттях на суші можуть включатися рухи, які імітують 

гребкові(виконуються з малим обтяженням). У воді  використовується плавання з 

малим допоміжним опором і методика полегшеного лідирування, коли плавець 

буксирується зі швидкістю, яка перевищує 5-20% його максимальну швидкість 

плавання. В обох випадках після застосування педагогічних засобів стимуляції 

швидкісних здібностей, виконуються серії стартів на відрізках 10, 25м.Добрим 

педагогічним прийомом для формування ритмо - швидкісної структури техніки 

плавання на підвищення максимальної швидкості є чергування плавання 

«навкулачках» ,нормами плавання з максимальною інтенсивністю рухів. Основний 

засіб вдосконалення швидкісних можливостей-пропливання коротких(12,5-50м) 

відрізків з максимальною або близькою до неї швидкістю. Особливу увагу треба 

приділяти вдосконалюванню стартів та поворотів [34]. 

На суші:вистрибування з обтяжуванням з упору присівши, багато разів 

повторювані «сухі» старти. ,стрибки у глибину,бігові вправи на 30-60м, ігри на 

суші, які вимагають швидкої реакції та спринтерських прискорень (регбі, 

баскетбол).У воді багаторазово долають стартові та поворотні відрізки дистанцій з 

максимальною швидкістю. При вдосконалюванні старту необхідно вимагати від 

плавця максимально швидкого відштовхування від тумбочки, дальності польоту, 

швидкої реакції на стартовий сигнал, швидкості виконання підготовчих рухів, 

ефективного ковзання у воді та своєчасного переходу до гребкових рухів. При 
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вдосконалюванні поворотів, увагу плавця концентрують на швидкості підливання 

до поворотного щита, швидкому виконанні сальто - повороту, швидкості та сили 

відштовхування від нього , ефективності ковзання, своєчасності та ефективності 

перших гребкових рухів[35].  

До засобів спеціальної силової підготовки відносяться вправи, які 

дозволяють вибірково розвивати силові можливості мязів,які несуть основне 

навантаження при плаванні. До цієї групи входять наступні вправи: пропливання 

змагальної дистанції з близько максимальною інтенсивністю, швидкісне 

пропливання коротких відрізків (10-25 м.) в координації, пропливання коротких 

відрізків за допомогою рук або ніг, плавання з різноманітними обтяженнями ( 

гальмівні пристрої, лопатки і т.д.). Використання даних засобів не сприяє 

підвищенню спеціальних силових якостей плавця, а також є дієвим шляхом 

реалізації змагальної діяльності, силових можливостей досягнутих в результаті 

застосування вправ з арсеналу загальної та допоміжної підготовки[14]  

 

1.2 Контроль швидкісно – силових якостей у спортивному плаванні 

В сучасному спорті швидкісно-силова підготовка має ключову роль в 

підготовці спортсменів різної кваліфікації, саме в цьому з’являється потреба 

контролю для найбільш прогресивного розвитку спортсмена та внеску їх в 

досягнення спортивних результатів.  

Контроль – визначення індивідуального профілю спортсмена, що в свою 

чергу відображає окремі показники сили та швидкості атлета.  

Для всіх силових та швидкісних вимірювань є свої вимоги проведення, що 

включає в себе єдину систему одиниць вимірювання та обробки результатів, 

положення випробуваних, інтервали відпочинку між спробами та кількість 

спроб[26].  

Контроль за рівнем розвитку швидкісних здібностей проводиться в кількох 

напрямках: 

- визначення швидкості виконання старту та повороту; 
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- контроль часу виконання обтяжного руху в діапазоні малого опору (20-

50%) від максимальної сили; 

- контроль темпу рухів та максимальної швидкості на дистанції.  

Визначення швидкості виконання старту та його окремих компонентів 

проводиться за допомогою тензометричної стартової тумбочки або відеозапису з 

таймером часу. Реєструється час реакції на стартовий сигнал, час відштовхування, 

час польоту та час проходження стартового відрізку (10 м ). Оцінка швидкості 

повороту також виконується завдяки відеоапаратури. Реєструється час 

проходження останніх 7,5 м  до повороту, час обертання, повороту та проходження 

7,5 м після повороту. 

Оцінка швидкості обтяжного руху проводиться безпосередньо за допомогою 

інерційної динамометрії або тензиметричної реєстрації.  

Максимальний темп рухів визначається при плаванні на відрізку 25 м з 

максимальною інтенсивністю за допомогою реєстрації виконання 10 циклів руху. 

Максимальна швидкість буде характеризувати час подолання стартового відрізку 

10-15 м з води[20]. 

Для вимірювання сили часто використовують тест на підняття важких речей, 

ізокінетичний, ізометричний тести та спеціальні стрибкові вправи. Оцінка сили 

проводиться в статичному та динамічному режимах. В якості показників загальної 

різнобічної сили використовують максимальну вагу штанги, яку спортсмен здатен 

вижати з положення лежачі на спині, або з яким він зможе виконати 

присідання(брасисти). 

Підняття обтяжень. У цьому тесті вимірюють максимальну або близько 

максимальну вагу, яку можна підняти на один раз у специфічному русі. Для даного 

тесту підходять різні тренажерні пристрої для підняття важких предметів а також 

штанга. Для даних тестів можна використовувати відео зйомку для більш 

точнішого вимірювання потужності та якості рухів. 

Ізометричний тест – сила вимірюється на максимальній або близько 

максимальній силі, що розвивається максимальним довільним ізометричним 

скороченням, апаратом такого виміру є поодинокі ізометричні промислові 
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динамометри. На деяких апаратах є можливість фіксування певного положення 

відповідного спортивного руху. У тесті може бути виміряна швидкість розвитку 

ізометричного скорочення, що в свою чергу характеризує швидкісну силу. 

Ізокінетичний тест – означає як «постійна швидкість». Застосовується для 

певних рухових дій, при якому на незмінній швидкості руху м’язи долають опір з 

відносно постійною напругою але не обов’язково.  

«ЦУР» тест – (цикл укорочення та розтягування). Найпопулярніше 

використовується в таких вправах як: біг, метання, багаторазові стрибки і т.д.  

Для вимірювання сили та потужності в рухах такого типу використовують 

зістрибування та вистрибування на платформу[18]. 

У спортивній практиці є різні варіанти оцінки швидкісно – силової 

підготовленості як на суші так і в воді. На суші вимірюються максимальні силові 

можливості та силова витривалість при імітації гребкових рухів.  

Широко розповсюдженим методом вимірювання максимальної сили м’язів 

на тренажері Хюттеля – Мертенса, метод вимірювання тягових зусиль в 

ізометричній роботі м’язів. При використанні даного тренажеру значною мірою 

підвищується якість оцінювання плавців, так як отримані результати  тісно 

пов’язані з швидкісними можливості та максимальною силою тяги що розвивається 

в плаванні. Прояв зусиль дуже схожий на прояв гребкових зусиль в плаванні, 

пов’язаний зі специфікою водного середовища.  

Для оцінки швидкісно - силових можливостей досить використовувати 2 

тести на даному тренажері. Потужність в тесті тривалістю 30 с. та навантаження 

80% до максимальної сили визначається як показник швидкісно-силової 

витривалості. Потужність у вправі тривалістю 180 с. та навантаження 60% до 

максимальної сили визначається як показник силової витривалості.  

На даний момент в сучасній Україні існує вимір максимальних швидкісно - 

силових можливостей де використовується метод тензометрії, що в свою чергу 

дозволяє реєструвати сигнали про величину тиску на воду при виконання 

плавальних рухів. За рахунок тензодатчиків що закріпляються на долоні або стопі 

плавця, можна отримати зображення на моніторі, або в графічному записі на 
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різного типу самописцях що в свою чергу оцінює прояв швидкісно-силових 

якостей спортсмена.  

Оцінка силових можливостей буде неповною, якщо відсутній контроль м’язів 

ніг так як вони виконують плавальні рухи в різних способах плавання. Результат 

показників на суші це неспецифічний прояв сили м’язів, що в свою чергу беруть 

участь у виконанні стартового стрибка с тумби. Найбільше доступним методом 

тестування швидкісно-силових можливостей на суші є стрибок в довжину двома 

ногами з місця, а також вистрибування вгору. Таким чином тести рухів рук та ніг 

для оцінки неспецифічних швидкісно-силових здібностей плавців на етапах базової 

підготовки є надійними[28].  

Складність оцінки силової витривалості в плаванні пояснюється тим, що під 

час проходження дистанції спортсмен змінює темп та крок руху, частково 

компенсуючи недоліки своїх силових якостей. В процесі виконання вправ на 

тренажерах цього можна уникнути, коли задається темп, частота рухів, величина 

опору, час роботи і т.д. При збільшенні темпу навантаження зростає потужність. 

Загальні швидкісно - силові здібності визначаються вправами загально-

розвиваючого характеру. В якості тестів використовуються:  

- жим штанги лежачі на максимальну кількість разів за 30 с. вага якої 

дорівнює 50-60% від ваги спортсмена;  

- визначення довжини стрибка з місця в довжину;  

- біг на 30,60 м.  

Для оцінки спеціальних швидкісно-силових можливостей плавців необхідно 

використовувати тести в умовах водного середовища. Максимальні силові 

можливості плавців рекомендується оцінювати за допомогою динамометрії ( на 

прив’язі) виконуючи гребкові рухи з максимальною потужністю на протязі від 7 до 

10 секунд. При цьому силову витривалість можна оцінювати за тривалістю 

утримання заданого опору, так і за ступенем зменшення тягових зусиль на 

фіксованому проміжку часу. Швидкісно - силові здібності спортсмена можна 

оцінити за рівнем максимальної швидкості плавання при якому не спостерігається 

зниження швидкості під час втоми[32].  
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При цьому є наглядний приклад, що плавці високої кваліфікації вміють 

утримати високу швидкість плавання більш тривалий час на великому відрізку 

дистанції. При цьому найбільша відмінність у швидкості плавання спостерігається 

між спортсменами масових розрядів( І-ІІ розряд) від кандидатів в майстри спорту. 

Найбільші відмінності в часі утримання максимальної швидкості плавання 

відзначаються вже на рівні майстер спорту та кандидат в майстри спорту. Таким 

чином відмінності в основному в абсолютній швидкості плавання та збільшенням 

часу її утримання[16].  

 

1.3 Фізіологічний вплив плавання на організм плавця 

Перебування у водному середовищі позитивно впливає на розвиток, функції 

кровообігу, дихання та терморегуляції, стимулює діяльність центральної нервової 

системи та вищі нервові функції людини. Вплив води може прискорювати 

формування рухових навичок і відновлення після виснажливих тренувань.  

Фізичні властивості водного середовища відрізняються від властивостей 

повітряного середовища, що є звичним для людини, і висувають організму інші 

вимоги. Рухова діяльність плавця у водному середовищі викликає зміни в 

діяльності його органів та систем.  

Оздоровча роль плавання, порівняно з іншими видами спорту полягає в 

різноманітному впливі води на організм людини, який в свою чергу тісно 

пов’язаний з фізичними,термічними,хімічними та механічними властивостями 

водного середовища [34]. 

Внаслідок високого опору води на метр плавання витрачається в 4 рази 

більше енергії, ніж при ходьбі з однаковою швидкістю. Під час плавання, людина 

долає опір води, а це висуває значні вимог до функцій дихання, кровообігу, тренує 

фізіологічні механізми терморегуляції, розвиває силу м’язів. 

Вплив на кардіораспіраторну систему. Виконання вправ у воді в 

горизонтальному положенні (повільне плавання) полегшує роботу серця та 

периферичного кровообігу, знижує частоту серцевих скорочень (ЧСС). Тривале 

плавання з диханням на два цикли полегшує роботу серця за рахунок діастолічної 
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паузи, а також сповільнює пульс. Холодові вливи помірної інтенсивності 

стимулюють периферичний кровообіг [30].  

Позитивний вплив плавання на організм значною мірою залежить від 

температури води, у якій перебуває людина, тривалості перебування в ній та 

способу плавання, однак найважливіше значення має дотримання принципів 

фізичного виховання. Плавання підвищує функціональну стійкість вестибулярного 

апарату, статокінетичну стійкість, поліпшує відчуття рівноваги.  

Це відбувається у процесі виконання повторень вправ, а також багаторазових 

подразнень вестибулярного апарату під час поворотів голови для вдиху. 

Під час плавання функціонування серцево-судинної системи має істотні 

особливості: 

- за рахунок горизонтального положення тіла у воді серцю не доводиться 

долати гідростатичний тиск крові, тому воно виконує менший обсяг роботи; 

- у воді вплив маси тіла на виконання рухів послаблений; 

- ритмічне скорочення м’язів у поєднанні зі швидкісними та глибокими 

вдихами та активними видихами поліпшують кровообіг та дихання; 

- посилена присмокту вальна дія грудної клітки (за рахунок форсованого 

дихання), тиск води на венозні судини. 

Отже, під час занять плаванням у серцево-судинній системі відбуваються 

позитивні зміни (у вигляді посилення скоротливої здатності м’язової стінки судин 

та поліпшення роботи серця), які призводять до більш швидкого транспортування 

крові, насиченої киснем, до периферичних ділянок тіла та внутрішніх органів, що 

сприяє активізації загального обміну речовин.  

Водні процедури стимулюють також діяльність кровотворних органів, 

підвищують кількість лейкоцитів у крові, посилюють імунні властивості крові, 

зменшують застійні явища у внутрішніх органах. Ритмічне чергування напруження 

та розслаблення м’язів плавця, активні рухи всіх суглобів поліпшують венозну 

гемодинаміку, удосконалюють тканинний обмін. 

Відсутність статичного напруження сприяє наповненню кров’ю судин 

грудною клітки, полегшуючи приплив венозної крові до серця. Завдяки цим 
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особливостям, м’яз серця зміцнюється, кровоносні судини стають більш 

еластичними, артеріальний тиск знижується [33]. 

Ці особливості гемодинаміки полегшують регуляцію кровообігу при 

напруженій м’язовій діяльності плавця. 

Плавання висуває також значні вимоги до дихальної функції, оскільки 

дихання здійснюється в незвичайних умовах. Під час плавання потрібна 

перебудова системи управління диханням а також значного дихального 

автоматизму; вироблення й автоматизація нової навички.  

Дихальний цикл на суші складається з двох фаз – вдиху та видиху, під час 

плавання – з вдиху, затримки дихання та видиху. З підвищенням швидкості 

плавання підвищується темп дихання, тривалість циклу дихання зменшується 

переважно за рахунок укорочення вдиху. 

Збільшення функціональних можливостей дихальної системи пов’язано з 

такими особливостями: 

- інтенсивна м’язова робота під час плавання, яка вимагає від плавця 

посиленого дихання; 

- затруднений видих виконується в більш щільне середовище (воду); 

- затруднений видих виконується при тиску води на грудну клітку; 

- органічне поєднання фаз дихання з рухами рук [14]. 

Плавці посідають провідне місце серед представників циклічних видів 

спорту за величиною життєвої ємності легень (ЖЄЛ), яка досягає 6500  мл і 

більше. При спрямованій і постійній дихальній гімнастиці поступово розвивається 

грудна клітка, у процесі дихання беруть участь найвіддаленіші ділянки легенів, що 

запобігає застійним явищам в них, також зміцнюються та тренуються дихальні 

м’язи, що є прекрасним засобом профілактики легеневих захворювань. 

Вплив на шкіру. Водні процедури перед плаванням сприяють очищенню 

шкіри від пилу, виділень потових і сальних залоз, поліпшенню шкірного дихання. 

Тактильні та температурні рецептори шкіри зазнають інтенсивного подразнення, 

що формує комплексне сприйняття води, так зване «почуття води». Це дає змогу 

добре аналізувати найменші зміни величини опору води, її тиску та температури. 
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Плавання підвищує стійкість організму людини до впливу температурних коливань 

повітря, загартовує людину, розвиваючі стійкість організму до застудних 

захворювань. 

Обмін речовин. Підвищена тепловіддача у воді активізує обмін речовин в 

організмі, тому під час занять плавання витрачається більше енергії (залежно від 

температури води та темпу виконання рухів), ніж у наземних видах спорту. Цей 

факт можна використовувати для зниження ваги тіла, для підтримки оптимального 

співвідношення м’язової ти жирової тканини тіла [34]. 

При плаванні температура води завжди нижча за температуру тіла людини, 

коли людина перебуває в воді, її тіло віддає на 50-80% тепла більш, ніж на повітрі 

(теплопровідність води в 30 разів, а теплоємність у 4 рази більша, ніж у повітря). 

Оскільки вода має високу теплопровідність, це вимагає від організму 

підвищених витрат енергії при виконанні навантажень навіть не високої 

інтенсивності. Так перебування у воді при температурі 24-25 градусів упродовж 3-

4 хв супроводжується збільшенням обміну речовин на 50-70%. Енерговитрати при 

виконанні вправ в воді перевищують більш ніж у два рази енерговитрати при 

виконанні таких же вправ на суші. Отже плавання є найкращим засобом 

оздоровлення людей з надмірною вагою тіла [24]. 

У плаванні енерговитрати залежать від швидкості та способу плавання. 

Під час плавання вільним стилем зі швидкістю 10м/хв. енерговитрати 

становлять 3,6 ккал/хв.; 20 м/хв. – 5,1 ккал/хв.; 50м/хв. – 12.2 ккал/хв.  

Менш навантажувальним способами плавання є брас і кроль на спині, тому їх 

рекомендують людям з більш низькими функціональними можливостями. 

Опорно-руховий апарат. У роді людина перебуває в стані гідростатичної 

невагомості. Це розвантажує опорно-руховий апарат від тиску на нього ваги тіла 

людини, створює умови для коригування порушень постави, відновлення рухових 

функцій, отриманих унаслідок травм. Робота м’язів без твердої опори сприяє більш 

тривалому збереженню епіфізарних хрящів, що стимулює ріст тіла в довжину. 



22 

Виштовхувальна сила води створює сприятливі умови людям з надмірною 

вагою для занять і виконання фізичних вправ, які на суші спричиняли у них великі 

труднощі. 

Виконуючи гребкові рухи різними способами, плавець долає опір водного 

середовища, величини його тягових зусиль перебуває в межах від 9 до 13 кг. Отже, 

плавання сприяє розвитку м’язової сили, розподіляючи навантаження на окремі 

групи м’язів рівномірно та симетрично (на відміну від тенісу, бадмінтону, 

фехтуванню та інших). Безперервна робота ногами у швидкому темпі при 

постійному доланні опору води, виконувана в безопорному положенні, тренує 

м’язи та зв’язки гомілкового суглоба[23]. 

Для підтримання робочої пози плавця в умовах водного середовища в 

горизонтальному положенні потрібна статична напруга м’язів тулуба, що сприяє 

формуванню м’язового корсету та запобігає викривленню хребта. Фізичне 

навантаження, що містить статичні зусилля на підтримання робочого положення 

плавця, безперервні гребкові рухи руками та ногами зміцнюють опорно-руховий 

апарат плавця та підвищують його силову витривалість. Підкреслимо, що вся ця 

робота виконується в умовах гідростатичної невагомості при горизонтальному 

безопорному положенню тіла, коли хребет не відчуває тиску маси тіла [15]. 

Фізичні якості плавця. У процесі занять плаванням розвиваються такі фізичні 

якості людини, як витривалість, гнучкість, спритність, швидкість та силові 

здібності. Плавання складається з циклічних рухів. У роботі беруть участь усі 

основні групи м’язів, рівномірно розподіляючи навантаження. У воді рухи 

виконуються плавно, без ривків з великою амплітудою, без тиску маси тіла на 

опорно-руховий апарат, що знижує статичне напруження м’язів і виключає ризик 

травматизму. 

Плавальні рухи пов’язані безпосередньо з подоланням опору води. Під час 

запливи на різні дистанції плавець отримує можливість впливати як на аеробні 

механізми енергозабезпечення, що забезпечують витривалість на довгих 

дистанціях і є основою плавання, так і на анаеробні механізми енергозабезпечення 
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що в свою чергу забезпечує високу потужність на коротких дистанціях. Вибір 

навантаження дає змогу індивідуалізувати заняття плаванням. 

Психічні процеси. Цілеспрямовані заняття плаванням потребують 

концентрації та уваги, спрямовані на сприйняття зовнішніх об’єктів (пояснення, 

демонстрація вправ, сигнали тощо) або на самого себе (відчуття, сприйняття, 

думки, переживання). Увага посилює рівень прояву пізнавальних здібностей. 

Властивості довільної уваги- концентрація (ступінь зосередження), стійкість 

(здатність до збереження необхідної концентрації впродовж тривалого часу) та 

рухливість (навмисна зміна концентрації уваги) – відображають вольові якості 

плавця[21]. 
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2 МЕТА,ЗАВДАННЯ,МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ РОБОТИ 

 

2.1 Мета роботи 

Мета роботи: визначення та оцінка рівня швидкісно – силової 

підготовленості групи студентів плавців НТУ «ХПІ». 

 

2.2 Завдання роботи 

Для досягнення мети роботи були поставлені наступні завдання: 

1) проаналізувати структуру швидкісно – силової підготовки плавців  

2) підібрати методи оцінки швидкісно-силової підготовки 

3) оцінити рівень швидкісно-силової підготовленості групи плавців. 

4) розробити рекомендації щодо покращення швидкісно-силових якостей 

студентів плавців НТУ «ХПІ» 

 

2.3 Методи дослідження 

Для вирішення цих завдань були використані наступні методи: 

- аналіз науково-дослідницької літератури; 

- бесіди с тренером; 

- методи математичної обробки даних; 

- методи логічного аналізу; 

- педагогічні спостереження; 

- контрольні тести. 

Аналіз науково – дослідницької літератури проводився в процесі вивчення 

стану питання, формування задач та постановки мети дослідження. Аналізувалися 

роботи вітчизняних та зарубіжних авторів. У процесі роботи над  бакалаврською 

роботою було вивчено та проаналізовано більш ніж 35 джерел літератури, 20 з яких 

представлені в списку інформаційних джерел. 

У бесіді з тренером з плавання групи студентів «НТУ ХПІ» була отримана 

інформація про методику тренування плавців, про інтенсивність тренувального 
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процесу спортивної групи. Інформація отримана у ході бесіди була застосована для 

підбору тестів  щодо оцінювання швидкісно – силової підготовленості плавців. 

Метод математичної обробки даних полягає у обчисленні значень окремих 

показників, які використовувалися в роботі. Складалися таблиці. Розраховувалося 

середнє значення, обчислювались інші показники. 

Методи логічного аналізу У роботі використовувались наступі методи 

логічного аналізу:  

Абстрагування – відокремлення загальних, суттєвих властивостей, 

відокремлених у результаті узагальнення, від інших несуттєвих властивостей 

відповідних предметів або відношень. 

Конкретизація – узгодження того або іншого явища з конкретними умовами 

оточення. 

Дедукція – процес руху думки від загального до окремого, від закону до його 

окремих проявів. 

Аналіз – логічний прийом та метод дослідження, що використовується для 

поділу на складові елементи (ознаки, властивості, відношення) об’єкту, кожен з 

яких досліджується як частина цілого. 

Порівняння та аналогія – за їх допомогою відзначається подібність або 

відмінність порівняного, наявність загального або не загального. При порівнянні 

повинні виконуватись такі умови як однорідність. 

Узагальнення – використовується для виділення та фіксації яких не-будь 

суттєвих властивостей, які належать тільки даному класу предметів або відношень. 

Педагогічні спостереження здійснювалися в процесі тренувальних занять. 

Іншими об’єктами спостереження були різноманітні фактори та умови тренування 

плавців, мотивація,інтереси,відношення до тренера, правильність виконання 

завдань, особливості поведінки тощо. 

Контрольні тести проводились з метою визначення показників рівня 

швидкісно- силової підготовленості плавців. Методика проведення контрольних 

тесті відповідала загальноприйнятим вимогам. У таблиці 2.1 наводимо ті самі тести 

та їх характеристики. 
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Таблиця 2.1. – Контрольні тести швидкісно-силової підготовленості плавців 

Тести на суші 

 

 

Біг на 30 м., с. 

Проводиться з високого старту. 

Опорна нога повинна залишитися на місці, в той час як 

інша нога повинна бути виставлена вперед. 

На передню ногу повинна бути перенесена 

максимальна вага тіла студента, що  долає цю 

дистанцію. 

 

Стрибок у довжину 

з місця, см 

Спортсмен стає носками до лінії, робить розмах руками 

назад, потім різко виносить їх вперед,відштовхуючись 

ногами стрибає. Надається 3 спроби.  

 

Підтягування на 

перекладині 

к-сть разів за 30 с. 

Підтягування з вису на перекладині виконується: вис 

хватом зверху, кисті рук на ширині плечей, руки,тулуб 

і ноги випрямлені, ноги не торкаються підлоги,ступні 

разом, виконання вправи без ривків. 

 

Згинання та 

розгинання рук в 

упорі лежа,  

к-сть разів за 30 с. 

Спортсмен приймає положення упор лежачі. Руки 

прямі, відстань між ними дорівнює ширині плечей, 

кисті вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію. 

Руки згинати до 90 градусів. Потім учасник повністю 

випрямляє руки ти самим приймає вихідне положення. 

 

Підйом тулуба з 

положення лежа, к-

сть разів за 30 с. 

Спортсмен приймає положення лежачи на спині з 

упором ногами вперед,руки знаходяться в замку за 

шиєю. Учасник починає в праву згинаючись до кута 90 

градусів, після чого приймає вихідне положення. 
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Таблиця 2.2 – Контрольні тести швидкісно-силової підготовленості плавців в 

басейні 

Тести в воді 

 

 

50 м вільний стиль 

 

Старт зі стартового положення 

 

4х25 м. зі стартового положення 

на тумбі с. 

 

Середній результат з 4-х запливів Старт зі 

стартового положення . 

Плавець займає стартове положення на 

тумбі,за першим свистком готується до 

старту, за другим стрибає в воду. 

 

 

4х20 м.  з відштов-хуванням на 

затримці дихання в с. 

Середній результат з 4-х запливів. Старт з 

положення (з води). Плавець займає зручне 

для себе положення в воді, за першим 

свистком готується до старту, за другим 

стартує за рахунок потужного 

відштовхування від борта басейну. 

 

 

4х25 м. прискорення на відмітці 

25м до фінішу в с. 

 

Середній результат визначається з 4-х 

запливів. Старт з положення (з води) за. 

Плавець знаходиться в воді та проходить 

дистанцію до 25 м спокійно, розслаблено, на 

відмітці 25 м починає фінішне прискорення 

де заміряють час проходження дистанції. 

 

4х30м. з проходженням 

повороту за с 

Середній результат визначається з 4-х 

запливів. Старт положення (з води). Плавець 

починає плавання з відмітки 30 м. 

 

 

 

Дистанцію 50 м та контрольні тести в воді та на суші проходили 

безпосередньо після тренувальних занять. 

 

2.4 Організація дослідження 

Для проведення дослідження була відібрана група плавців НТУ «ХПІ» в 

кількості 10 студентів-плавців учбово – тренувальної групи, II дорослий розряд. Це 

Перепелиця Тимур, Кльонов Володимир, Безуглий Ярослав, Товстокоренко Олег, 
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Лапшин Данило, Коц Олександр, Волохін Артем, Євтушенко Степан, Воронін 

Андрій, Логвиненко Ігор. Усі спортсмени що брали участь в досліджені за 

висновками лікарів були здоровими і допущені до навчально-тренувальних занять. 

Перший етап (вересень 2019 року)  була сформована мета, завдання та 

методи дослідження. 

Другий етап (жовтень 2019 року) були визначені тести щодо оцінювання  

швидкісно-силових якостей плавців. 

Третій етап (листопад 2019 року) було проведене тестування швидкісно-

силових показників студентів-плавців. 

Четвертий етап  (березень 2020 року) була проведена оцінка швидкісно-

силової підготовленності плавців. 

П’ятий етап (квітень-травень 2020 року) був проведений аналіз  та 

математична обробка даних спортсменів. 
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3 СТАТИСТИЧНА ОБРОБКА ТА АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

3.1 Зміст програми тренувань плавців НТУ «ХПІ» 

Програма тренування з плавання в НТУ «ХПІ» передбачає різноманітний 

підхід до кожної групи людей які займаються плаванням, які мають безпосередньо 

різний ступінь навченості. Всього для студентів мається 3 основні групи з 

плавання, а саме : 

- група початкової підготовки; 

- група учбово-тренувальної підготовки; 

- група спортивного вдосконалення. 

Дані групи дають змогу навчатися плаванню практично з нуля а бо ж навпаки 

продовжувати вдосконалювати вже набуті навички. 

Для тренувань використовуються такі основні методи як рівномірний, 

перемінний, інтервальний, повторний,змагальний, вони відрізняють один від 

одного по довжині дистанції, характером відпочинку, інтенсивності. При зміні 

даних методів тренери отримують різну направленість тренування, на 

витривалість, швидкість, силу в залежності від поставлених задач на тренування. 

Кожен тренер відповідної групи планує річний план тренувань в залежності 

від календаря спортивних заходів. На його основі виділяється динаміка 

навантажень та стан спортивної форми спортсмена. В річному плані виділяються 

такі розділи: 

1) Ціль; 

2) Циклічність підготовки; 

3) Календар змагань; 

4) Задачі та направленість тренувань; 

5) Педагогічний контроль та контрольні нормативи; 

6) Динаміка показників тренувального процесу(кількість тренувальних днів 

та відпочинку, відношення об’єму  до інтенсивності навантаження); 

7) Лікарський контроль. 
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В свою чергу план на рік розподіляють на планування місяця, тижня, 

окремого тренування що робить річний план більш детальним. В плані фіксується 

основний зміст тренування,інтенсивність навантаження, об’єм та їх направленість ( 

на розвиток  тих чи інших якостей).  

Загальний час тренування в групі учбово- тренувальної підготовки становить 

90 хв. частота тренувань 3 рази на тиждень.  

Тренування складається:  

- підготовча частина 20 хв. (вправи на суші для більш детальної 

розминки окремих м’язів тіла та вправи на гнучкість для кращої амплітуди рухів). 

- основна частина 60 хв. (вправи направленого характеру залежать від 

поставленої задачі на тренування) 

- заключна частина 10 хв. (заминка,плавання в спокійному темпі для 

відновлення пульсу, дихання та сил) 

Під час заняття тренер оцінює спортивно-технічні можливості плавця 

візуально, при цьому особливу увагу приділяє на положення тіла, ефективність 

гребкових рухів, дихання, ритмічність рухів, контролює загальний стан здоров’я 

плавця за такими признаками як бажання тренуватися, самопочуття, здатність 

переносити фізичні навантаження. 

Нормальне проведення заняття в цілому характеризується бажанням 

тренуватися, підвищення працездатності та відмінним самопочуттям. В процесі 

заняття тренер отримує багато інформації про спортсмена що в свою чергу дає 

змогу підвищити якість та ефективність тренувань за рахунок чого, наприклад при 

виявленні недостатньої змоги до відновлення знизити інтенсивність тренування 

або при високих показниках підвищити. 

Також спортсмени ведуть свої щоденники тренувань, в яких відмічають 

показники ємності легень, ваги, самопочуття та інше. Для вивчення і отримання 

даної інформації були проведені спостереження за тренувальним процесом плавців 

та бесіди з тренерами НТУ «ХПІ». 
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3.2 Тестування та оцінка швидкісно-силових показників плавців та його 

особливості 

Дослідження було проведено на базі спортивного комплексу НТУ «ХПІ», 

проводилось в басейні та легкоатлетичному манежі. 

В дослідженні приймало участь 10 чоловік які займаються плаванням в 

учбово – тренувальній групі, дані спортсменів представлені в таблиці 3.1 

 

Таблиця 3.1 – дані спортсменів 

№ Прізвище Ім’я 

 

Вік Розряд Стаж 

занять 

1  

Безуглий 

Ярослав 22 2 4 

2  

Волохін 

Артем 22 2 4 

3  

Воронін 

Андрій 20 2 3 

4  

Кльонов 

Володимир 20 2 3 

5  

Коц 

Олександр 21 2 4 

6  

Логвиненко 

Ігор 21 2 4 

7  

Лапшин 

Данило 21 2 3 

8  

Перепелиця 

Тимур 20 2 4 

9  

Товстокоренко 

Олег 22 2 4 

10  

Євтушенко 

Степан 21 2 5 

 

Для проведення тестування за основу було взято 10 контрольних вправ що 

визначають відносний рівень швидкісно-силової підготовленості. Вправи 

відбиралися шляхом аналізу методичної літератури та збору інформації у тренерів 

з плавання НТУ «ХПІ» методом бесіди. В свою чергу 10 вправ розподіляються на 

тестування на суші та в воді.  
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Виконання вправ проходить після основного тренування, поступово, одна 

вправа за одне тренування для більш точного вимірювання та збереження 

спортсмена від перенавантажень, так як вправа потребує максимально можливих 

зусиль плавця. 

На першому етапі було проведене тестування в басейні яке складалося з 

п’яти контрольних вправ:  

1) 50 м вільний стилем зі стартового положення на тумбі- дана вправа 

визначає загальний показник рівня плавання учасника;  

2) 4х25 м зі стартового положення на тумбі;  

3) 4х20 м на затримці дихання з положення з води;  

4) 4х25 м з прискоренням до фінішу на відмітці 20м до фінішу; 

5) 4х30 м з проходженням повороту (виконання з 20 м до борту басейну); 

Після тестування ми отримуємо такі результати, які показані в таблиці 3.2 

Таблиця 3.2 – результати тестування плавців в басейні 

 

 

 

Прізвище та 

ім’я 

спортсмена 

Назва тесту 

 

50 м 

вільним 

стилем в 

с. 

 

4х25 м. зі 

стартового 

положення 

на тумбі в 

с. 

 

4х20 м.  з 

відштов-

хуванням 

на затримці 

дихання в с. 

 

4х25 м. 

прискорен

ня на 

відмітці 

25м до 

фінішу в с. 

 

4х30м. з 

проходже

нням 

повороту 

за с 

Безуглий 

Ярослав 

30,2 13,5 14,0 15,5 18,1 

Волохін 

Артем 

31 14,8 15,2 16,2 19,6 

Воронін 

Андрій 

29,8 14,2 14,8 15,7 19,4 

Кльонов 

Володимир 

29,9 14,0 14,6 15,1 19,2 

Коц 

Олександр 

28,5 13,2 13,5 14,0 17,2 

Логвиненко 

Ігор 

29,5 13,7 14 14,4 18,3 

Лапшин 

Данило 

28,9 13,5 13,8 14,1 17,7 
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Продовження таблиці 3.2  

Перепелиця 

Тимур 

31 15,1 15,8 16,1 21 

Товстокоренко 

Олег 

28,8 13,0 13,6 13,5 17,9 

Євтушенко 

Степан 

29.0 13,7 13,1 13,9 17,1 

 

Для загального оцінювання швидкісно-силових показників плавців які 

показані в таблиці 3.2 використовуємо загальні нормативи приведені в таблиці 3.4  

 

Таблиця 3.4 – нормативи для оцінки швидкісно-силової підготовки плавців II 

розряду 

 

№ 

 

 

Тест 

Рівень швидкісно-силової підготовленості 

Низький Середній Достатній Високий 

 

1 

 

50 м. вільний стиль. 

32с 31 29,5 28,5 

 

2 

4х25 м. зі стартового 

положення на тумбі в с. 

15,5 15 14,5 14 

 

3 

4х20 м.  з 

відштовхуванням на  

затримці дихання в с. 

15 14 13,8 13,5 

 

4 

4х25 м. прискорення на 

відмітці 20м до фінішу в 

с. 

16,5 16 15,5 15 

 

5 

4х30м. з проходженням 

повороту за с 

21 19,5 18,5 18 

 

У вправі №1 ми отримуємо середній рівень у п’яти плавців, достатній в 

чотирьох та високий лише у одного спортсмена. 

Вправа №2 показала що один спортсмен має низький рівень підготовленості, 

один середній, два достатній та шість спортсменів показали високий результат. 

У вправі №3 низький рівень мають чотири спортсмени, два середній, два 

достатній та лише двоє мають високий результат. 
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Вправа № 4 показала що один спортсмен має низький результат, двоє 

середній, два достатній та п’ять плавців мають високий результат. 

У вправі № 5 два плавця показало низький результат, два середній, два 

достатній та чотири спортсмена показали високий результат в даному тесті. 

 

Таблиця 3.5 – рівень швидкісно-силових показників групи плавців у 

відсотках 

 

№ 

 

 

Тест 

Рівень швидкісно-силової підготовленості у 

% 

Низький Середні

й 

Достатній Високий 

 

1 

 

50 м. вільний стиль. 

 

0 

 

50 

40 10 

 

2 

4х25 м. зі стартового 

положення на тумбі в с. 

 

        10 

 

10 

 

20 

 

60 

 

3 

4х20 м.  з 

відштовхуванням на 

затримці дихання в с. 

 

40 

 

20 

 

20 

 

20 

 

4 

4х25 м. прискорення на 

відмітці 25м до фінішу в 

с. 

 

10 

 

20 

 

20 

 

50 

 

5 

4х30м. з проходженням 

повороту за с. 

 

20 

 

20 

 

20 

 

40 

    

На рисунку 3.1 приведені загальні показники рівня виконання тестових вправ 

в басейні 
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Рисунок 3.1 – загальні показники тестування плавців в басейні в % 

На другому етапі було проведене тестування на суші, що складається з п’яти 

контрольних вправ на м’язи ніг,рук, спини та тулуба : 

- Біг 30м. 

- Стрибок у довжину з місця 

- Підтягування на перекладині за 30 с. 

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачи за 30 с. 

- Підйом тулуба з положення лежачі за 30 с. 

Після тестування ми отримуємо такі результати, які показані в таблиці 3.6 
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Таблиця 3.6 – результати тестування плавців на суші 

 

 

 

Прізвище та 

ім’я 

спортсмена 

Назва тесту 

 

 

Біг 30 м. 

в с. 

 

Стрибок 

у 

довжину 

з місця в 

см. 

 

Підтягуван- 

ня на пе- 

рекладині 

к-сть разів 

за 30 с. 

 

 

Згинання 

та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачі 

к-сть разів 

за 30 с. 

 

Підйом 

тулуба з 

положення 

лежачі к-

сть разів 

за 30 с. 

Безуглий 

Ярослав 

4,5 235 10 28 24 

Волохін 

Артем 

4,9 210 9 25 21 

Воронін 

Андрій 

4,6 230 13 30 23 

Євтушенко 

Степан 

4,5 236 12 30 22 

Кльонов 

Володимир 

4,9 215 10 24 19 

Коц 

Олександр 

4,7 225 10 27 22 

Логвиненко  

Ігор 

4,7 228 12 28 23 

Лапшин 

Данило 

4,6 230 14 31 24 

Перепелиця 

Тимур 

4,9 226 9 25 23 

Товстокоренко 

Олег 

4,8 225 8 24 20 

 

Для загального оцінювання швидкісно-силових показників плавців які 

показані в таблиці 3.6 використовуємо загальні нормативи приведені в таблиці 3.7 
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Таблиця 3.7 – нормативи до швидкісно-силової підготовленості плавців на 

суші 

 

№ 

 

Тести 

Рівень швидкісно-силової підготовленості 

Низький Середній  Достатні

й  

Високий  

6 

 

 

Біг 30 м. 

 

4,9 

 

4,7 

 

4,6 

 

4,5 

7 Стрибок у довжину з місця  

210 

 

220 

 

230 

 

240 

8 Підтягування на перекладині за 

30 с. 

 

8 

 

9 

 

10 

 

12 

9 

 

Згинання та розгинання рук в 

упорі  

лежачи за 30 с. 

 

20 

 

24 

 

26 

 

30 

10 

 

Підйом тулуба з положення 

лежачі за  

30 с. 

 

18 

 

20 

 

22 

 

24 

 

У вправі №6 чотири плавця мають низький результат, два середній, два 

достатній та лиши два спортсмена мають високий результат. 

У вправі № 7 два спортсмена показали низький результат,чотири середній, 

чотири плавця показали достатній результат. 

У вправі № 8 один плавець показав низький результат, два середній, три 

спортсмена мали достатній рівень та чотири високий. 

На вправі № 9 чотири спортсмена показали середній результат, троє мають 

достатній рівень та троє високий. 

Вправа № 10 показала одного спортсмена з низьким рівнем підготовки, двох 

з середнім,  чотирьох с достатнім та трьох спортсменів з високим рівнем. 
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Таблиця 3.8 – рівень швидкісно-силових показників групи плавців на суші у 

відсотках 

 

№ 

 

 

Тести 

Рівень швидкісно-силової підготовленості 

плавців на суші в % 

Низький Середній  Достатній  Високий  

 

6 

 

 

Біг 30 м. 

 

40 

 

20 

 

 

20 

 

 

20 

 

7 

 

Стрибок у довжину з місця 

 

20 

 

40 

 

 

40 

 

 

0 

 

8 

Підтягування на перекладині 

за 30 с. 

 

       10 

 

 

20 

 

 

30 

  

40 

 

 

9 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи за 30 с. 

 

        0 

 

40 

 

30 

 

30 

 

10 

 

Підйом тулуба з 

положення лежачі за  

30 с. 

 

       10 

 

20 

 

40 

 

30 

 

На Рисунку 3.2 приведені за приведені загальні показники рівня виконання 

тестових вправ на суші 

 

Рисунок 3.2 – загальні показники тестування плавців на суші в % 
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3.3 Рекомендації щодо покращення швидкісно-силових показників 

плавців НТУ «ХПІ» 

Для поліпшення швидко-силових показників плавців рекомендується до 

основних тренувань в басейні включити підготовку на суші для освоєння 

неспецифічних вправ для плавання. 

Слід використовувати вправи на розвиток абсолютної сили, стартової 

сили(здатність м’язів до швидкого розвитку робочого зусилля в умовах 

початкового скорочення), прискорююча сила (здібність м’язів до швидкого 

нарощування робочогу зусилля в момент початку скорочення м’язів), 

абсолютної швидкості скорочення м’язів. При тренуванні швидкісно-силових 

якостей важливу роль відіграє саме градієнт сили ( приріст сили за одиницю 

часу), так як при плаванні плавець піддається значному опору води, значення 

градієнту сили підвищується. 

Під час плавання кролем на грудях в спортсмена задіяні м’язи плечового 

поясу, тулуба рук та ніг, для їх тренування приведені наступні вправи для 

тренуванню в спортивному залі: 

- Тяга верхнього блока до грудей; 

- Тяга нижнього блока до живота; 

- Тяга гантелі в наклоні; 

- Тяга штанги в наклоні; 

- Жим штанги лежачі; 

- Жим гантель лежачі; 

- Розведення гантелі на лавці. 

Наведені вправи відповідають за широчайші м’язи спини, за рахунок яких 

виробляється велика частина зусиль для гребка під водою, саме вона передає 

зусилля на м’язи рук та плечового поясу.Основною функцією рук в плаванні є 

перетворення зусиль широчайшої та великих грудних м’язів які відповідають за 

переміщення в воді. Також важливу роль в виконанні гребка мають м’язи 

біцепса та тріцепсу, наведемо вправи: 

- Віджиманя на брусьях; 
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- Жим гантелі із за голови; 

- Жим штанги вузьким хватом; 

- Підняття штанги на біцепс; 

- Концентроване згинання з гантелею на біцепс; 

- Підтягування зворотнім хватом. 

Для м’яз ніг рекомендовано виконувати такі вправи: 

- Присідання з наклоном тулуба; 

- Випади 

- Жим ногами на тренажері 

- Присідання зі штангою. 

При даних тренуваннях особливу увагу уділяти розтягуванню м’язів для 

підтримання високої еластичності м’язів та гнучкості суглобів, що потрібно 

безпосередньо для високої амплітуди рухів. Наприклад, при не достатку 

еластичності м’язів, спортсмен здійснює багато зайвих рухів, задіює більше 

м’язів для виконання того чи іншого елемента що в свою чергу несе за собою 

зниження швидкості та більшу трату енергії. 

Варіації вправ на тренуванні змінюються тренером в залежності від 

поставлених задач. 

Дані вправи можливо додати до тренувального процесу плавців НТУ 

«ХПІ» учбово-тренувальних та груп спортивного вдосконалення, для 

підвищення швидкісно силових показників що в свою чергу дасть приріст 

спортивних показників спортсменів які займаються плавання.      
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4 ПРОФЕСІЙНА БЕЗПЕКА І ЗДОРОВ'Я ЛЮДИНИ 

 

4.1 Загальні питання безпеки праці  

Безпека праці – система правових, соціально-економічних, організаційно-

технічних, санітарно-гігієнічних і лікувально-профілактичних заходів і засобів, 

направлених на охорону здоров'я і працездатності в процесі праці [1].  

Мета застосування засобів безпеки праці – звести до мінімуму вірогідність 

ураження або захворювання з одночасним забезпеченням комфорту при 

максимально можливій продуктивності праці [1].   

Безпека праці у сфері фізичної культури та спорту регулюється законами 

України «Про охорону праці» та «Про фізичну культуру та спорт» [2].  

Вони встановлюють правові норми створення безпечних та здорових умов 

праці, здійснення надзору та контролю з боку адміністрації спортивних 

організацій [2].  

Підвищення технічної оснащеності фізичної культури і спорту унаслідок 

науково-технічного прогресу, вживання нових матеріалів, конструкцій і 

процесів, збільшення об'ємів і інтенсивності навантажень мають вплив на 

вірогідність травматизму, характер і частоту травм і нещасних випадків, 

захворюваності спортсменів [2].  

Заняття фізичним вихованням і спортивні тренування супроводжуються 

високим напруженням психічних і фізичних можливостей людини, що може 

приводити до зниження уваги, зниження працездатності. Тому важливим є 

дотримання в процесі занять режиму праці і відпочинку [2].  

Тема дипломної роботи: «Оцінка швидкісно-силової підготовленості 

плавців НТУ «ХПІ». 
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4.2 Характеристика спортивної споруди 

Спортивна споруда – спортивний комплекс із плавальним басейном критого 

типу з трибунами.  

Призначення басейну – спортивне плавання. 

Довжина -50м, ширина – 25м. 

Глибина води у мілкій частині – 2.1, у глибокій – виходячи з уклону дна не 

менш 0.01, але не більш 5м. 

Для басейну з довжиною 50м і шириною 25м Пропускна спроможність – 96 

люд./зміну. за ДБН В.2.2-13-2003 [4] 

Кількість поверхів басейну – 1  

За ДСТУ Б В.1.1-36:2016 [3] Клас приміщення де проходять заняття за 

вибухопожежною та пожежною небезпекою – «В». 

Вогнестійкість спортивної споруди залежно від сумарної місткості 

стаціонарних і тимчасових місць для глядачів згідно з ДБН В.2.2–13–2003 [4] буде 

- ІІ. 

 

Таблиця 4.1 – Пропускна спроможність площинних відкритих спортивних 

споруд (за ДБН. В.2.2-13-2003 [4] 

 

Призначення 

ванни 

Розміри ванни, м Глибина води, м Пропускна 

спромож-

ність, люд. 

/зміну 

довжина ширина у мілкій 

частині 

у глибокій 

частині 

   Спортивне  

    плавання 

 

50 

 

25 

 

 

 

2,1 

 

 

 

Виходячи 

з уклону дна не 

менше 0,01, 

але не більше 5 м 

 

 

96 

 

 

25 

 

 

16 48 

 

11 32 

 

8,5 

 

24 

 

33,33 21 80 

 

 



43 

Система водоспоживання спортивних споруд господарсько-побутова та 

пожежна. Джерелом постачання води є міський водогін. Вода, що 

використовується для санітарно-гігієнічних потреб відповідає вимогам. 

Передбачена подача гарячої води для господарсько-побутових потреб. 

Добова витрата гарячої води - 100 дм3/год. Діє господарсько-побутова 

каналізація.  

 

4.3 Небезпечні і шкідливі фактори  

Під час тренувань і змагань на плавців можуть впливати різні небезпечні та 

шкідливі фактори. Вони можуть бути класифіковані наступним чином (таблиця 4.2) 

 

Таблиця 4.2 – Небезпечні і шкідливі чинники 

Найменування 

шкідливого фактора  

Джерело 
виникнення  

шкідливого фактора  
Характер впливу  Нормовані значення  

Недостатнє 

освітлення  

Недостатня 

кількість і 

потужність ламп  

Швидке стомлення, 

зниження зору  
Emin = 200 лк  

Підвищене 

значення напруги в 

електричному 

ланцюзі(220В)  

Електрична 

Мережа  

Ураження 

електричним 

струмом  

Iдот <0,3 mA 

Uдот<2,0 B  

Підвищений рівень 

шуму  

  

Велика кількість 

тих, хто займається  

Викликає 

порушення уваги, 

втомлює, знижає 

працездатність  

До 60 дБА  

Психофізіологічні:  

емоційне та фізичне 

перевантажене  

 

 

Відповідальність 
змагань, фізичне 
перевантаження, 
монотонність та 

важкість виконання 

вправ 

Напруження ЦНС, 
загальне  

фізіологічне 

стомлення  

Раціональна 
організація тренувань,  

індивідуальний підхід 

до спортсмена  

 

Перевищений 

рівень хлору у воді 

басейну 

 

 

 

Випаровування 

вологи з поверхні 

тіла, несправність 

опалювальння та 

вентиляції 

Викликає 

погіршення 

загального стану, 

простудні 

захворювання 

Рівень вільного хлору, 

він повинен бути в 

межах 0,3-0,5 мг/дм3 .. 

При такому рівні 

хлору басейном можна 

користуватися 
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4.4 Виробнича санітарія 

Виробнича санітарія – це система організаційних заходів і технічних засобів, 

що запобігають або зменшують вплив на працюючих шкідливих виробничих 

факторів, які в певних умовах можуть привести до травм або професійних 

захворювань. Основною метою є зменшення або повне усунення впливу 

несприятливих 1 шкідливих виробничих факторів на організм людини. Оскільки 

головним у діяльності з охорони праці є профілактика травматизму, заходів щодо 

поліпшення умов праці й побуту працюючих дозволяють не тільки знизити 

виробничий травматизм, професійну й загальну захворюваність, а й сприяють 

підвищенню продуктивності і якості праці [5]. 

4.4.1 Мікроклімат  

До головних показників, які визначають умови мікроклімату у закритих 

приміщеннях належить: температура, відносна вологість повітря та швидкість руху 

повітря. 

Вплив усіх цих факторів визначає самопочуття та продуктивність праці. 

Умови мікроклімату визначаються категорією робіт за енерговитратами та 

періодом року. 

Під час занять витрачається велика кількість енергії (251 - 300   кКал/год) 

тому відповідно до ДСН 3.3.6.042-99 [6] ці роботи відносять до категорії ІІІ – 

важкі. Оптимальні параметри мікроклімату для цих робіт представлені в табл. 4.3. 

 

Таблиця 4.3 – Метеорологічні умови проведення спортивних заходів 

Спортивна 

споруда, 

приміщення 

період 

року 

Категорія 

робіт 

Температура 

повітря, оС та 

води 

Відносна 

вологість 

повітря, % 

Швидкість 

руху повітря, 

м/с 

Криті 

басейни 

Холодни

й 

Важка - 

ІІІ 

Повітря 16 – 18 

Води-28 

40-60 0.3-0.5 

 Теплий Важка - 

ІІІ 

Повітря 18 – 20 

Води-27 

40-60 

(при 27 °С) 

0.4-0.6 
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Оптимальнi норми температури, вiдносної вологості, швидкостi руху повiтря 

в примiщеннi вiдповiдно до ІІІ категорії робiт та залежно вiд перiоду року наведенi 

у таблицi 4.4 – ДСН 3.3.6.042–99 [6]. 

 

Таблиця 4.4 – Оптимальні значення параметрів метеорологічних умов 

Період року Характер занять Температура 

повітря 

С 

Відносна вогкість 

% 

Швидкість руху 

повітря, 

м/с 

Холодний ЗФП і СФП 16 – 19 40 – 60 Не бiльше  0,3 

Теплий ЗФП і СФП 18 – 20 40 – 60 Не бiльше  0,4 

 

ЗФП – загальна фізична підготовка 

СФП – спеціальна фізична підготовка 

Для забезпечення цих умов проводиться природна вентиляція 

приміщення в теплий період року також в спорткомплексі є припливно-

витяжна вентиляція, а в холодний період року, здійснюється за допомогою 

вентиляції й опалювання   ДБН В. 2.5-67:2013 [7].  

 

4.5 Освітлення  

Природне освітлення. Стан освітлення учбово-тренувальних, службових і 

допоміжних приміщень регламентується ДБН В 2.2-13-2003 [4]. 

У приміщенні використовується природне освітлення (бокове, 

одностороннє), яке здійснюється через світлові отвори в зовнішніх стінах, і 

система штучного рівномірного загального освітлення.  

Природне освітлення характеризується коефіцієнтом освітленості КПО, 

який виражається у %. При природному освітленні для робіт малої точності (Vий 

розряд зорової роботи) нормоване значення КПО складає 1% – ДБН 2.5-28:2018 

[13]. Штучне освітлення  

У басейні для занять плаваням у темний час доби використовується 

загальне штучне освітлення.  
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Мінімальна освітленість басейну повинна становити – 200 лк, ДБН В. 2.2-

13 − 2003 [4].  

Джерелом освітлення є світильники з люмінесцентними лампами PHILIPS 

ДРЛ 250. Застосування таких ламп обумовлено їх економічністю і більш 

близьким до сонячного складу світлом.  

Освітлення й електропостачання за електробезпекою виконано відповідно 

до ПУЕ-2017[8]. Електромережа  закритого типу, змінний струм, напруга в 

мережі 220\380В, частота 50 Гц. Будинок має контур заземлення, відповідно до 

ПУЕ-2017[8]. 

 

4.6 Шум 

Джерелом шуму у спортивному басейні може бути: сплески води, велика 

кількістю людей, що займаються, надто емоційним висловлюванням думок 

тренера чи спортсмена, вказівні сигнали такі як свисток. Допустимий рівень шуму 

нормується у ДБН В.2.2–13–2003[4] і наведений у таблиці 4.4. 

 

Таблиця 4.5 – Допустимі рівні звукового тиску в октавних смугах частот, 

еквівалентні рівню звуку на робочих місцях  

  

Приміщення  

Середньо-геометрична частота октавних смуг, Гц РРівень 

звуку, 

дБА 63 125 250 500 1000 2000 4000 8000 

Рівень звукового тиску, дБ 

Решта спортивних залів, 

зали для підготовчих 

занять і зали критих 

ванн басейнів (у тому 

числі веслувальних)  

79 

 

70 

 

63 

 

58 

 

55 

 

52 

 

50 

 

49 

 

60 

 

 

4.7 Травматизм в плаванні та його профілактика  

Люди, які займаються плаванням на міжнародному рівні, можуть пропливати 

до 8 кілометрів в якості самої звичайного тренування. Такі фізичні навантаження 
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нерідко супроводжуються різними травмами. Найпоширеніші з них: всілякі травми 

плеча, колін, стегон і спини. 

Великі навантаження - джерело всіх хвороб в будь-якому виді спорту, але, 

мабуть, тільки в плаванні цей факт може привести до завершення кар'єри. Люди, 

які активно займаються плаванням, повинні вміти розраховувати свої сили, щоб в 

будь-який момент, коли вони відчують втому, могли припинити своє тренування. 

Будь-які травми, навіть найнезначніші, можуть привести до серйозних наслідків. 

Другою причиною отримання травм є невміння самостійно аналізувати свій 

фізичний стан. Якщо спортсмен відчуває у себе в плечах деякі болю і виходить на 

змагання, то великі шанси отримати серйозну травму плечового суставу. 

Травми плеча одні з найпоширеніших в даному виді спорту. Травми 

двоголового м'яза плеча - це наслідки надмірних перенавантажень, коли сухожилля 

перетружено, запалюється в межбугорковой ямці головки плеча і супроводжується 

постійним болем в передній зоні плечового суглоба [9]. 

Нерідко об'єктом травми виявляються сухожилля і зв'язки ніг спортсмена. 

Найчастіше ці травми виникають в результаті плавання "брасом", коли 

навантаження на ноги особливо велика. В результаті плавання "брасом" спортсмен 

може часто відчувати болю в стегні. Пов'язано це із запаленням сухожиль і м'язів 

стегна, яке з'являється в результаті перенавантаження. В результаті виникають і 

дуже неприємні травми на стику стегна тазу. Виявляються такі травми болем в 

передній зоні тазостегнового суглоба при сильному згинанні стегна, в положенні 

сидячи, при зовнішній ротації (розведенні) зігнутих ніг. Це клінічна картина 

феморо-ацетабулярного імпінджмент, стану, яке вимагає оперативного лікування 

[9]. 

При проведенні тренувальних занять необхідно дотримуватися наступних 

рекомендацій: 

- необхідно стежити за чистотою місць занять;  

- спортсмени повинні виконувати всі вказівки тренера;  

- рекомендується після заняття провести гігієнічні заходи (водні процедури, 

зміна одягу й взуття, відпочинок). 
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- Обов'язково розминайтеся перед тим, як зайти у воду. 

- Необхідно обстежуватись у спеціалізованих лікарів. 

 

4.8 Пожежна безпека  

Пожежна безпека регламентується відповідно до ДБН В. 1.2-7-2008 [10].  

Причиною пожежі є несправність електроустаткування (коротке замикання, 

перевантаження).  

Згідно з вимогами ДБН В. 1.2-7-2008 [10] пожежна безпека забезпечується 

наступними заходами:  

- системою запобігання пожеж;  

- системою пожежного захисту;  

- організаційними заходами щодо пожежної безпеки.  

Запобігання пожежі досягається наступними заходами:  

- запобігання утворення горючого середовища;  

- запобігання утворення в горючому середовищі джерел спалаху.  

Для зменшення небезпеки утворення в горючому середовищі джерел спалахи 

передбачено:  

- використання електроустаткування, яке відповідає класу приміщення за 

пожежонебеспечністю П-ІІа: ступінь захисту електроапаратури не менше IP-44, 

ступінь захисту світильників IP-2X1 [8];  

- блискавко захист будівель, споруд і устаткування. Для даного класу 

будівель і місцевості з середньою грозовою діяльністю 10 і більш грозових годин в 

рік, тобто для умов м. Харкова, встановлено 2 категорію блискавко захисту. 

Блискавковідвід виконується відповідно до вимог ДБН Б В.2.5-38:2008 [11].  

- забезпечення захисту від короткого замикання (контроль ізоляції);  

- вибір перетину провідників по допустимому нагріву;  

- вживання заземлення для захисту від статичної електрики.  

У системі пожежного захисту передбачено аварійне відключення і 

перемикання апаратів і комунікацій. При виборі засобів гасіння пожежі для 

забезпечення безпеки людини в приміщенні передбачено використовувати воду та 
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водопінні вогнегасники ВВП-9 – 12 – ДСТУ 4297:2004  [12]. Вогнегасники 

розташовуються на видному і легко доступному місці. При виникненні пожежі 

передбачена можливість повідомлення у пожежну охорону за телефоном. Для того, 

щоб сповісти про пожежу використовуються термоелектричні датчики 

диференціальної дії (ДПС).  

Організаційними заходами пожежної профілактики є: навчання персоналу 

протипожежним правилам, видання необхідних інструкцій і плакатів, засобів 

наочної агітації. Обов'язковою є наявність плану евакуації.  

Евакуація глядачів із зального приміщення повинна проводитися за 

необхідний час, наведений у таблиці 4.4.  

 

Таблиця 4.4 – Необхідний час евакуації згідно ДБН В.2.2-13-2003 [4].  

Ступінь 

вогнестійкості 

будинку 

Необхідний час евакуації, хв.  

із зального приміщення за його об'єму, м3 Із будинку в 

цілому, хв. до 5000 

II 2 6 

 

Зовні огороджувальні конструкції зальних приміщень повинні виконуватися 

з негорючих матеріалів із межею вогнестійкості не менше 0,25 год. та з матеріалів 

груп горючості Г1, Г2 із межею вогнестійкості 0,5 год.  
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ВИСНОВКИ 

 

Швидкісно – силова підготовка є дуже важливою частиною загальної 

різнобічної фізичної підготовленості. Дві якості,швидкість та сила які поєднуються  

в єдине ціле дають нам здібність до розвитку максимальної потужності в 

найкоротший проміжок часу, що в свою чергу дає змогу виконувати швидкі та 

ефективні гребки руками та ногами в плаванні для подолання дистанції в 

найкоротший відрізок часу. 

В ході дипломної роботи за допомогою контрольних тестів на суші та в воді 

та математичного аналізу було визначено загальний рівень швидкісно- силової 

підготовленості учбово – тренувальної групи студентів плавців НТУ «ХПІ». 

Дані тести  дали змогу також оцінити загальний рівень швидкісно-силової 

підготовленості, в ході якого учасники показали гарні результати як на суші так і в 

воді, а саме всього 16% вправ було виконано плавцями на низькому рівні, 26% на 

середньому, 28% на достатньому та 30 % на високому що показує гарний 

результат.  

Окрім оцінювання швидкісно-силової підготовленості дане тестування дає 

змогу оцінювати якість тренувального процесу. 

При цьому можна сказати що за показникам тренерська програма підготовки 

учбово-тренувальної групи студентів плавців НТУ «ХПІ» є ефективною та 

доцільною, що в свою чергу показує оцінювання. 

По розділу професійна безпека і здоров'я людини можна зробити наступний 

висновок: актуальною і важливою задачею в сучасному плавані є зниження 

травматизму та чинників ризику. Основний шлях тут - профілактика травм і 

захворювань в найширшому значенні цього слова.  

Результати роботи можуть бути корисними тренерам та спортсменам як 

новачкам, так і спортсменам більш високого рівня. 
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