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Ефективність використання різних інтервалів відпочинку в тренувальних 
заняттях студентів-плавців з метою розвитку спеціальної витривалості

Анотація. Мета: визначити ефективність використання різних інтервалів відпочинку у повторному тренуванні студентів-
плавців з метою розвитку спеціальної витривалості. Матеріал і методи: у дослідженні прийняли участь студенти ХНПУ ім. 
Г. С. Сковороди у віці 16–17 років, які займалися у секції спортивного плавання. У роботі були застосовані наступні методи 
дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, вивчення досвіду передової практики, 
педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, статистична обробка отриманих результатів. Результати: визна-
чено вплив повторних навантажень, виконаних із застосуванням різних інтервалів відпочинку, на динаміку рівня розвитку 
спеціальної витривалості плавців. Висновки: доведено, що повторне швидкісне навантаження з паузами відпочинку, обу-
мовленими відновленням частоти серцевих скорочень до 120 ударів на хвилину, сприяє більш значному росту спеціальної 
витривалості, ніж повторне навантаження з постійними заздалегідь встановленими інтервалами відпочинку.

Ключові слова: плавці, спеціальна витривалість, повторне тренування, інтервали відпочинку.

Вступ. Плавання  – один з видів спорту, у якому 
рекордні досягнення нерідко здобуваються в юнаць-
кому віці [7; 8; 12]. 

Істотне значення для росту спортивних резуль-
татів у плаванні має рівень розвитку спеціальної ви-
тривалості, який, на думку багатьох фахівців, здобу-
вається не тільки за рахунок обсягу й інтенсивності 
тренувального навантаження, але і завдяки опти-
мальному співвідношенню його показників: швидко-
сті виконання вправ, тривалості інтервалів відпочинку 
тощо [1; 6; 9; 10; 11].

Багато фахівців вважають, що більш успішне під-
вищення рівня розвитку спеціальної витривалості до-
сягається при чергуванні тренувальних навантажень, 
які виконуються із різною швидкістю плавання [4; 5; 9 
та ін.]. Однак у наданих рекомендаціях доволі часто не 
вказуються конкретні величини обсягів тренувальної 
роботи різної інтенсивності, має місце розбіжність 
поглядів про тривалість інтервалів відпочинку між по-
вторними вправами. В одному випадку фахівці реко-
мендують задавати постійні інтервали відпочинку, в 
іншому – вважають за доцільне визначати тривалість 
пауз відпочинку за відновленням частоти серцевих 
скорочень до 120 ударів на хвилину [2–4; 11; 12].

Аналіз літературних джерел, узагальнення досві-
ду передової спортивної практики показали, що пи-
тання стосовно дослідження впливу повторних наван-
тажень, виконаних з різною швидкістю та із застосу-
ванням різних інтервалів відпочинку, на динаміку рівня 
розвитку спеціальної витривалості плавців і дотепер 
залишаються недостатньо вивченими.

Мета дослідження: визначити ефективність ви-
користання різних інтервалів відпочинку у повторно-
му тренуванні студентів, що займаються плаванням в 
групах підвищення спортивної майстерності (ПСМ), з 
метою розвитку спеціальної витривалості.

Матеріал і методи дослідження. У досліджен-
ні прийняли участь студенти ХНПУ ім. Г. С. Сковороди 
у віці 16–17 років, які займалися у секції спортивного 
плавання; використовувались методи: теоретичний 

аналіз та узагальнення науково-методичної літерату-
ри, вивчення досвіду передової практики, педагогічні 
спостереження, педагогічний експеримент, статис-
тична обробка отриманих результатів.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Програма тренування студентів, які займаються пла-
ванням в групах ПСМ, включала багаторазове подо-
лання таких серій вправ, як: 8х50 м, 4х100 м, 8х100 м, 
4х200 м, 8х200 м вільним стилем. 

Спортсмени контрольної й експериментальної 
груп застосовували різні інтервали відпочинку між ви-
значеними дистанціями. Так, експериментальна гру-
па відпочивала між серіями до поновлення частоти 
серцевих скорочень до рівня 120 уд.∙хв–1, контрольна 
група, в незалежності від втоми, відпочивала між се-
ріями лише 60 с.

Після двох тижнів тренування в заданому режимі, 
ми зробили контрольний зріз показників під час подо-
лання серії «8х100 м вільним стилем» (табл. 1, 2). 

З отриманих даних ми бачимо, що загалом спортс-
мени, як експериментальної, так і контрольної групи, 
мали приблизно однакову різницю в часі між першим і 
восьмим повторами (від 3,5 до 6,4 с), але різниця часу 
проходження між першим і восьмим відрізками кож-
ним із спортсменів в експериментальній групі, в своєї 
більшості, була трохи меншою, ніж у контрольній. Цей 
факт говорить про те, що спортсмени експеримен-
тальної групи кожен новий відрізок дистанції долали 
трохи стабільніше, ніж спортсмени контрольної групи, 
про що свідчать отримані дані коефіцієнтів варіації. 

Плавці ж контрольної групи мали більш високу 
швидкість пропливання відрізків дистанції, але ста-
більність проходження повторних відрізків у них була 
трохи гірша, ніж в експериментальній групі, що до-
зволяє нам зробити припущення стосовно того, що 
спортсмени контрольної групи починали новий від-
різок дистанції на фоні неповного відновлення орга-
нізму.

Після восьмого тижня педагогічного експеримен-
ту був зроблений повторний зріз у серії «8х100 м віль-
ним стилем». 

Як видно з даних, наведених у табл. 3 і 4, спортс-
мени експериментальної групи значно поліпшили час 
проходження між кожним з відрізків дистанції. 
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Так, якщо на початку нашого дослідження спортс-
мени експериментальної і контрольної груп мали 
приблизно однакову різницю між першим і восьмим 
відрізками у межах від 3,5 до 6,4 с, то наприкінці цей 
час склав: у експериментальній групі від 2,2 до 3,9 с, у 
спортсменів контрольної групи – від 3,7 до 5,8 с. 

Спортсмени експериментальної групи значно по-
кращили показники часу проходження тестових від-
різків дистанції, демонструючи при цьому більшу ста-
більність.

Це дає можливість зробити висновок о вірності 
обраного нами тренування для розвитку спеціаль-
ної витривалості у плавців, що займаються в групах 
ПСМ.

Висновки. Застосування швидкісних наванта-
жень, у яких чергування вправ і відпочинку відбуваєть-
ся в залежності від відновлення частоти серцевих ско-
рочень до рівня 120 уд.∙хв–1, дає можливість плавцям, 
що займаються в групах ПСМ, виконувати великий 
обсяг інтенсивної роботи з планованою швидкістю.

Відновлення частоти пульсу до визначеного рівня 
сприяє стійкому збереженню працездатності плав-
ців. 

Перспективи подальших розвідок полягають у 
проведенні досліджень з метою удосконалення трену-
вального процесу в групах ПСМ у залежності від рівня 
спортивної кваліфікації займаючихся.
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Аннотация. Дорофеева  Т.  И., Пилипко  О.  А. Эффективность использования разных интервалов отдыха в 
тренировочных занятиях студентов-пловцов с целью развития специальной выносливости. Цель: определить 
эффективность использования различных интервалов отдыха в повторной тренировке студентов-пловцов с целью разви-
тия специальной выносливости. Материал и методы: в исследовании приняли участие студенты ХНПУ им. Г. С. Сковороды 
в возрасте 16–17 лет, которые занимались в секции спортивного плавания. В работе были применены следующие методы 
исследования: теоретический анализ и обобщение научно-методической литературы, изучение опыта передовой прак-
тики, педагогические наблюдения, педагогический эксперимент, статистическая обработка полученных результатов. 
Результаты: определено влияние повторных нагрузок, выполненных с применением различных интервалов отдыха, на 
динамику уровня развития специальной выносливости пловцов. Выводы: доказано, что повторные скоростные нагрузки с 
паузами отдыха, обусловленными восстановлением частоты сердечных сокращений до 120 уд.∙мин–1, способствуют более 
значительному росту специальной выносливости, чем повторная нагрузка с постоянными заранее установленными интер-
валами отдыха.

Ключевые слова: пловцы, специальная выносливость, повторная тренировка, интервалы отдыха.

Abstract. Dorofeeva T., Pilipko O. Efficiency of the use of different rest intervals in the training students-swimmers 
with the aim of development of special endurance. Purpose: to determine the effectiveness of the use of different rest intervals 
in the re-training of students-swimmers with the aim of development of special endurance. Material and Methods: In research 
took part students of KhNPU named after G. S. Skovoroda in the age of 16–17 years, who were engaged in the swimming section. 
In article were used following methods of research: theoretical analysis and generalization of scientific-methodical literature, study-
ing of best practices, pedagogical observation, pedagogical experiment, statistical processing of the obtained results. Results: we 
investigated the influence of repeated loads, performed with the use of different rest intervals on the dynamics of the level of de-
velopment of special endurance swimmers. Conclusions: it is proved that high-speed re-load with rest breaks due to the recovery 
of heart rate to 120 beats per minute, contributes to a more significant increase of the special endurance than re-load with regular 
predetermined intervals of rest. 

Keywords: swimmers, special endurance, re-training, the intervals of rest. 
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