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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

ТЕНДЕНЦІЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-П�ЯТИБОРЦІВ У ДИСЦИПЛІНІ 
ПЛАВАННЯ У ВІДПОВІДНОСТІ ДО ЗМІН ПРАВИЛ ЗМАГАНЬ
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Анотація. Ïðîàíàë³çîâàíî ïëàíóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ó äèñöèïë³í³ 
ïëàâàííÿ ñó÷àñíîãî ï’ÿòèáîðñòâà. Âñòàíîâëåíî, ùî ïðè ï³äãîòîâö³ ï’ÿòèáîðö³â äî äèñòàíö³¿ 200 ì çìåíøèâñÿ 
çàãàëüíèé ñóìàðíèé îá’ºì òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü ç ïëàâàííÿ; ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ïðè ï³äãîòîâö³ 
äî äèñòàíö³¿ 200 ì â àáñîëþòíèõ âåëè÷èíàõ äî ñåðåäèíè ñïåö³àëüíî-ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó çì³íþâàëàñÿ íå-
çíà÷íî. Ï³äòâåðäæåíî, ùî çì³íèëàñÿ ô³ç³îëîã³÷íà ñïðÿìîâàí³ñòü òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â, ùî âèêîðèñòîâóâàëèñü 
ó ï³äãîòîâö³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â-ï’ÿòèáîðö³â ó äèñöèïë³í³ ïëàâàííÿ.

Ключові слова: ñó÷àñíå ï’ÿòèáîðñòâî, ïëàâàííÿ, ñèñòåìà ï³äãîòîâêè.
Аннотация. Стецькович С., Питûн М., Хитров Е. Тенденции подготовки спортсменов-пятиборцев 

в дисциплине плавание в соответствии с изменениями правил соревнований. Ïðîàíàëèçèðîâàíî ïëà-
íèðîâàíèå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â äèñöèïëèíå ïëàâàíèå ñîâðåìåííîãî 
ïÿòèáîðüÿ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðè ïîäãîòîâêå ïÿòèáîðöåâ ê äèñòàíöèè 200 ì óìåíüøèëñÿ îáùèé ñóììàðíûé 
îáúåì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ïî ïëàâàíèþ; èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ïðè ïîäãîòîâêå ê äèñòàíöèè 200 ì â 
àáñîëþòíûõ âåëè÷èíàõ äî ñåðåäèíû ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà èçìåíÿëàñü íåçíà÷èòåëüíî. 
Ïîäòâåðæäåíî, ÷òî èçìåíèëàñü ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, èñïîëüçóåìûõ â 
ïîäãîòîâêå êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ-ïÿòèáîðöåâ â äèñöèïëèíå ïëàâàíèå.

Ключевûе слова: ñîâðåìåííîå ïÿòèáîðüå, ïëàâàíèå, ñèñòåìà ïîäãîòîâêè.
Abstract. Stetskovych S. Pityn M., Hitrov E. Pentathlon athletes training trends in swimming discipline in 

accordance with the competition rules changes. The article analyzes the skilled athletes training loads planning 
in the swimming discipline of modern pentathlon. Determined, total combined volume of training load in swimming 
decreased at the preparation pentathlon athletes to 200 m distance. The intensity of load varied slightly in absolute 
values to the especially preparatory period middle. Confirmed, training tools physiological orientation, is using in the 
qualified pentathlon athletes preparation in swimming discipline, was changed.

Key words: modern pentathlon, swimming, training system.

Постановка проблеми. Якісна та ефективна 
побудова тренувального процесу з метою досягнен-
ня високих спортивних результатів можлива тільки 
на основі врахування закономірностей становлення 
спортивної майстерності. Öі закономірності отриму-
ють все більш глибоке обґрунтування в дослідженнях 
по фізіології, спортивній медицині, теорії і методиці 
підготовки спортсменів [1; 10].

У даний час як фізіологи, так і фахівці в різних 
видах спорту концентрують увагу на біологічній суті 
спортивного тренування і медико-біологічній спря-
мованості її науково-методичного забезпечення. Öей 
підхід стає таким, що профілює при розгляді питань 
про фізичне навантаження, його раціональні об’єми 
і інтенсивність у поєднанні з відпочинком, відновлен-
ням та реабілітацією [1–3; 13].

У сучасному п’ятиборстві, де спортсменам необ-
хідно досягати розвитку широкого діапазону фізичних 
якостей, зростає актуальність проблеми тренуваль-
них навантажень при побудові навчально-тренуваль-
ного процесу.

Після Олімпійських ігор в Атланті у правилах, про-
грамі та способі проведення змагань із сучасного 
п’ятиборства відбулися значні нововведення та ко-
рективи [6; 8; 9; 11; 14]. Зміни, які відбулися в прави-
лах проведення змагань із сучасного п’ятиборства, 
мають значний вплив на змагальну діяльність, спор-
тивний результат і систему підготовки спортсменів у 
цьому виді спорту. Однією з ключових була зміна дис-
танції у плаванні з 300 м до 200 м.

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-

ми, темами. Дослідження виконано згідно з темою 2.8 
«Удосконалення підготовки спортсменів в окремих 
групах видів спорту» Зведеного плану науково-до-
слідної роботи у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2015 рр. Міністерства України у справах сім’ї, 
молоді та спорту.

Аналіз останніх досліджень i публікацій. Ос-
танні дослідження у сучасному п’ятиборстві були 
присвячені аналізу сучасних тенденцій підготовки 
спортсменів-п’ятиборців [11], особливостям психо-
фізіологічних функцій юних п’ятиборців [5], впливу 
рейтингу та стажу занять сучасним п’ятиборством на 
соматичні показники спортсменів-п’ятиборців [13], 
проблемам вдосконалення загальної та спе-
ціальної фізичної підготовленості (С. А. Матков-
ский, 1991; А. В. Скобли, 1997; А. П. Варакин, 1999; 
В. А. Дрюков, 2003). У наукових роботах [9; 11; 14] ви-
світлюють останні зміни правил змагань та їх вплив на 
результати змагальної діяльності. Проте досліджень, 
які б стосувалися дисципліни плавання в сучасному 
п’ятиборстві з урахуванням зміни дистанції, не про-
водилось, що знижує ефективність побудови трену-
вального процесу та потребує здійснення ґрунтовно-
го аналізу цієї дисципліни.

Таким чином, зміна змагальної дистанції у дис-
ципліні плавання у бік спринтерської призвела до вне-
сення коректив у методику тренування спортсменів. 
У практиці почав накопичуватися досвід підготовки 
п’ятиборців у плаванні на новій дистанції, проте він ще 
не отримав методичного узагальнення і відображен-
ня в науково-методичних джерелах щодо підготовки 
кваліфікованих спортсменів.

Мета дослідження: проаналізувати зміни в пла-© Стецькович С., Пітин М., Хитров ª., 2012

Ñ
òå

ö
üê

î
âè

÷ 
Ñ

.,
 Ï

³ò
è

í
 Ì

.,
 Õ

è
òð

î
â 

ª
. Ò

Å
Í

Ä
Å

Í
Ö

²¯
 Ï

²Ä
ÃÎ

Ò
Î

Â
Ê

È
 Ñ

Ï
Î

Ð
Ò

Ñ
Ì

Å
Í

²Â
-Ï

’ß
Ò

È
Á

Î
Ð

Ö
²Â

 Ó
 Ä

È
Ñ

Ö
È

Ï
Ë

²Í
² 



 СЛОÁОЖАНСЬКИÉ НАУКОВО-СПОРТИВНИÉ ВІСНИК  2012  №4

81

нуванні тренувального процесу кваліфікованих спорт-
сменів у дисципліні плавання сучасного п’ятиборства 
у відповідності до змін правил змагань.

У відповідності до мети були поставлені наступні 
завдання:

1. Вивчити особливості планування трену-
вальних навантажень у кваліфікованих спортсменів-
п’ятиборців у плаванні в підготовчому періоді.

2. Виявити відмінності в тренувальних наванта-
женнях п’ятиборців при підготовці в плаванні на 300 м 
і 200 м.

Виклад основного матеріалу. Аналіз науково-
методичної літератури проводився в напрямі нако-
пичення досвіду в аспекті оптимізації тренувальних 
навантажень у дисципліні плавання у кваліфікованих 
спортсменів-п’ятиборців у підготовчому періоді від-
повідно до фізіологічної спрямованості тренувальних 
вправ зонам енергозабезпечення, властивим плаван-
ню на дистанції 200 м вільним стилем.

При вивченні й аналізі річних планів розподілу 
плавального навантаження в підготовчому періоді 
до переходу п’ятиборців з підготовки на дистанцію 
300 м до дистанції 200 м і після переходу обробляли-
ся об’єктивні дані щодо плавального навантаження 
(об’єму і інтенсивності) у підготовчому періоді річного 
макроциклу [1–4; 12]. 

При підготовці п’ятиборців до подолання дистан-
ції 300 м загальний об’єм плавального навантаження 
протягом загальнопідготовчого періоду поступово 
підвищувався з 25 км у жовтні до 50 км до кінця груд-
ня. Інтенсивне плавання починалося приблизно з 3-
го тижня жовтня і складало 2 км, а вже до 3-го тижня 
грудня зростало до 4 км у тиждень. У процентному 
співвідношенні потужність навантаження зростала з 
8 % у жовтні до 28 % у листопаді та стабілізувалася на 
рівні 30 % від загального об’єму плавання в грудні. У 
спеціально-підготовчому періоді загальний об’єм на-
вантаження утримувався на рівні 18–20 км у місяць (у 
тиждень 4–6 км), тобто об’єм значно зростав у порів-
нянні із загальнопідготовчим періодом. Але в процен-
тному співвідношенні відбувалася стабілізація на рівні 
32–33 % у місяць упродовж усього спеціально-підго-
товчого періоду. 

Водночас при підготовці п’ятиборців до плавання 
на дистанції 200 м загальний об’єм плавання в підго-
товчому періоді збільшується поступово до середини 
січня. У спеціально-підготовчому періоді спостері-
гається поступове зниження тижневих об’ємів пла-
вання.

Інтенсивна робота починається з 3-го тижня жов-
тня і плавно підвищується кожного тижня, досягаючи 
невеликого «піку» в грудні – січні. До кінця лютого від-
бувається стабілізація на відмітці 5 км у тиждень, при 
незначному зменшенні загального об’єму плавання в 
процентному відношенні та поступовому збільшенні 
інтенсивності тренувальних занять.

У кінці спеціально-підготовчого періоду, при по-
дальшому невеликому зниженні загального об’єму 
плавання, інтенсивність плавання збільшується до 7 
км у тиждень і досягає за березень 50 %.

Узагальнюючи і аналізуючи зібрані дані з пла-
нування навантаження при підготовці спортсменів-
п’ятиборців до змагальних дистанцій 300 м і 200 м, 
необхідно проаналізувати ці дані з погляду фаз енер-
гозабезпечення.

Якщо дистанція 200 м кролем на грудях вважаєть-
ся спринтерською і джерелами енергозабезпечення 
є анаеробний гліколіз, то дистанція 300 м перебуває 
у зоні, наближеній до середніх дистанцій, і в її енер-
гозабезпеченні починають брати участь окислювальні 
джерела – фаза анаеробного-аеробного характеру. 
Але окислювальні процеси тільки починають відбу-
ватися в організмі, і спортсмен пропливає дистанцію 
75–100 м, що залишилася, з великим кисневим бор-
гом і великою кількістю накопичених продуктів розпа-
ду в крові [2; 4; 10; 12].

З вищезазначеного можна стверджувати про 
відмінності в плануванні і розподілі навантаження в 
підготовчому періоді при підготовці кваліфікованих 
спортсменів-п’ятиборців до дистанцій 300 м та 200 м. 
Аналіз даних показав, що загальний об’єм плаваль-
ного навантаження при підготовці до дистанції 300 м 
залишається на високому рівні, досягнутому до кін-
ця загальнопідготовчого періоду, а при підготовці до 
дистанції 200 м плавно знижується в спеціально-під-
готовчому періоді.

Інтенсивність навантаження в абсолютних вели-
чинах зростає до січня в тому і іншому випадку і утри-
мується на одному рівні до березня. Але у відносних 
величинах, тобто відсотках інтенсивності від обсягу, 
при підготовці до дистанції 300 м спостерігається «пі-
кове» навантаження, а на дистанції 200 м – зростає з 
34 % у січні до 50 % у березні.

Вивчення індивідуальних планів і річних звітів тре-
нерів та педагогічні спостереження за тренувальним 
процесом виявили ряд відмінностей у змісті трену-
вань при підготовці п’ятиборців до дистанцій 300 м 
і 200 м. Для прикладу взяті 3-й тиждень грудня − за-
вершення загальнопідготовчого періоду і 3-й тиждень 
березня − завершення спеціально-підготовчого пе-
ріоду та типові вправи тижневого циклу при підготовці 
до дистанції 300 м і 200 м у спеціально-підготовчому 
періоді.

Розподіл обсягу навантаження в тижневому циклі 
впродовж усього підготовчого періоду відрізняється 
тим, що об’єм плавання в дні, коли відсутня високоін-
тенсивна робота, кілометраж при підготовці до дис-
танції 300 м більший, ніж при підготовці до дистанції 
200 м.

У загальнопідготовчому періоді вправи, направ-
лені на удосконалення швидкісних якостей, при підго-
товці до дистанції 300 м складають приблизно 13 %, 
до дистанції 200 м − 20 % від загального обсягу робо-
ти.

У спеціально-підготовчому періоді ці величини 
складають приблизно 6 % і 11 % відповідно з вико-
ристанням повторних методів подолання відрізків у 
25–50 м зі швидкісною роботою в субмаксимальній 
зоні потужності із великими інтервалами відпочинку.

Відсоток вправ, направлених на розвиток загаль-
ної витривалості, у тижневому циклі розподіляється 
так:

– загальнопідготовчий період − підготовка до 
дистанції 300 м, приблизно 60 % кілометражу трену-
вального заняття, до дистанції 200 м − 40–45 % − це 
робота з удосконалення техніки плавання і рівномірне 
пропливання довгих відрізків;

– спеціально-підготовчий період − відповідно 
40 % і 20 % кілометражу від загального обсягу наван-
таження в тренувальному занятті [6; 7; 12].
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Вправи, що виконуються на розвиток швидкісної 
витривалості (з використанням інтервального ме-
тоду, тобто багатократного подолання відрізків 300, 
200, 100, 50 м з біляграничною швидкістю з жорстким 
режимом відпочинку), складають відповідно: для дис-
танції 300 м у загальнопідготовчому періоді 28–30 %, 
у спеціально-підготовчому – 50–52 %; для дистанції 
200 м − 38–40 % і 65–70 % від загального тренуваль-
ного навантаження відповідно.

У зв’язку зі зменшенням змагальної дистанції 
також відбулися певні зміни у підборі вправ при ви-
користанні різних варіантів методів тренування, а 
так само в їхньому співвідношенні в тренувальному 
процесі. Для порівняння розглянемо методи і їх зміст 
[3; 5; 6; 10; 12].

Áезперервний метод застосовується для розвит-
ку загальної витривалості. Мається на увазі рівномір-
не подолання дистанцій у 400, 600, 800, 1000 м, або 
повторно-рівномірне – пропливання кілька разів цих 
дистанцій з рівномірною швидкістю в межах 25 % від 
рівня індивідуальних можливостей.

При підготовці до дистанції 300 м це був один з 
основних методів підготовки, оскільки за допомогою 
нього вирішувалися відразу два завдання – розвиток 
загальної витривалості і робота над вдосконаленням 
техніки плавання, що складало до 50 % усіх завдань.

При підготовці до дистанції 200 м частка завдань, 
які використовуються за допомогою цього методу, 
скоротилась до 30–40 % (особливо в кінці спеціаль-
но-підготовчого періоду та в змагальний період). Та-
кож зменшилася і довжина відрізків з використанням 
цього методу. Він використовується в основному для 
розминання (400–600 м комплексне плавання) і як 
робота над вдосконаленням техніки (400 м вправи на 
руках, 400 м ноги в/с рівномірно).

Інтервальний метод застосовується для роз-
витку спеціальної (швидкісної) витривалості. Éого 
суть полягає в багатократному подоланні відрізків 
(менше змагальної дистанції) із заданою швидкістю 
і заданими інтервалами відпочинку. Öей метод був і 
залишається одним із основних методів підготовки 
п’ятиборців у плаванні, особливо в спеціально-підго-
товчому періоді. Проте із зміною дистанції змінилися 
режими, кількість повторень, інтенсивність, довжина 
відрізків та ін. складові цього методу. Якщо при під-
готовці до дистанції 300 м застосовувалися в основ-
ному такі схеми: 8х100 м у режимі пропливання 1,50–
2 хв або 20 х50 м у режимі 50 с–1 хв, 3х300 м, то після 
змін правил змагань у цьому методі використовують-
ся відрізки 4х100 м у режимі 1,30–1,40 хв, 8х50 м у 
режимі 45 с. Так, можна стверджувати, що зі зміною 

дистанції у меншу сторону зросла швидкість подолан-
ня відрізків і їх інтенсивність.

Повторний метод застосовується для розвитку 
власне швидкісних якостей. Він містить повторне про-
пливання відрізків 25–50 м з максимальною швидкіс-
тю і великими інтервалами відпочинку [10; 12]. Роль 
цього методу зросла із зменшенням дистанції, ос-
кільки швидкісні якості грають велику роль у пропли-
ванні спринтерської дистанції. Збільшився відсоток 
застосування цього методу в тренуванні п’ятиборців з 
6–7 % до 15–16 % при підготовці до 200 м дистанції.

Зміст та спрямованість використання змагального 
методу у підготовці спортсменів-п’ятиборців практич-
но не зазнали змін та характеризуються контрольним 
пропливанням змагальних відрізків із максимальною 
швидкістю.

Висновки:
1. Зміна програми і регламенту правил змагань 

із сучасного п’ятиборства спричинила необхідність 
внесення коректив, як у планування тренувальних 
навантажень, так і в методику навчання і тренування 
кваліфікованих спортсменів-п’ятиборців у дисципліні 
плавання. 

2. При підготовці п’ятиборців до дистанції 200 м 
зменшився загальний сумарний об’єм тренувального 
навантаження з плавання, з 3–3,5 км до 2–2,8 км у се-
редньому за одне тренування, що складає приблизно 
20–30 %. Зниження об’єму навантаження відбуваєть-
ся за рахунок скорочення довжини тренувальних 
відрізків і за рахунок виключення тренувальних вправ, 
які не мають позитивного впливу на удосконалення 
техніки плавання кролем.

3. Інтенсивність навантаження при підготовці до 
дистанції 200 м в абсолютних величинах (км) до сере-
дини спеціально-підготовчого періоду змінювалася 
незначно, але ближче до початку основних стартів 
сезону значно зросла з 18 км до 25 км у місяць, та від-
повідно процентне співвідношення інтенсивності до 
об’єму зростає на 34–46 % у місяць.

4. Змінилася фізіологічна спрямованість трену-
вальних вправ, що пов’язано зі скороченням дистанції 
плавання з 300 м до 200 м. У тренуванні почали вико-
ристовуватися переважно вправи анаеробного харак-
теру і вправи в зоні ПАНО. На практиці збільшилася 
робота на розвиток швидкісних якостей, швидкісної 
витривалості, зменшився обсяг роботи на розвиток 
загальної витривалості.

Перспективи подальших розвідок у даному на-
прямку передбачають визначення ефективних напря-
мів корекції підготовки кваліфікованих спортсменів-
п’ятиборців у дисципліні плавання.
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