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Резюме. Цель. Выявить основные компоненты, которые определяют уровень 
функциональной подготовленности квалифицированных пловцов в возрасте 15–17 лет, 
специализирующихся на разных дистанциях.
Методы. Анализ научно-методической литературы; педагогические наблюдения и 
тестирование; факторный анализ.
Результаты. Выявлены значимые взаимосвязи между спортивным результатом 
спортсменов, антропометрическими показателями, показателями общей гемодинамики, 
производительностью работы сердечной мышцы, уровнем работоспособности спортсменов и 
уровнем функционального состояния системы внешнего дыхания. Установлено, что структура 
функциональной подготовленности спортсменов определяется тремя основными факторами: 
«гемодинамический функциональный резерв сердца и антропометрия», «функциональный 
резерв дыхательной системы и сердечно-сосудистой системы» и «энергопотенциальный». 
Разработаны практические рекомендации относительно планирования тренировочного 
процесса пловцов 15–17 лет для повышения эффективности соревновательной деятельности.
Выводы. Анализ структуры  функциональной подготовленности квалифицированных пловцов 
позволил определить три фактора, на которые следует сделать акцент при подготовке 
спортсменов на этапах подготовки к высшим достижениям и максимальной реализации 
индивидуальных возможностей. Факторная структура проявления функциональной 
подготовленности имеет тесную связь с антропометрическими показателями и 
результативностью соревновательной деятельности.
Ключевые слова: пловцы, подготовленность, антропометрия, гемодинамика, результат, 
соревнование, резерв, морфофункциональный, кровообращение.

Abstract. Aim. To define basic components that determine the level of functional fitness of skilled 
swimmers aged15–17 specialized on different distances.
Methods. Analysis of scientific-methodical literature; pedagogical supervisions and testing; factor 
analysis.
Results. The analysis of structure of functional fitness allowed to reveal significant correlations be-
tween sports result of athlete, anthropometric indexes, indexes of general hemodynamics, efficiency 
of cardiac muscle, level of work capacity of sportsmen and level of the functional state of the system 
of the external breathing. It has been found that the structure of functional fitness of sportsmen is 
determined by three basic factors: «haemodynamic functional reserve of heart and anthropometry», 
«functional reserve of the respiratory system and cardiovascular system» and «energy potential». 
Practical recommendations are given with respect to planning of educational-training process of 
swimmers aged 15–17.
Conclusions. The analysis of structure of functional fitness of skilled swimmers revealed 3 factors 
which should be accentuated during preparation of sportsmen at the stages of preparation to the 
higher achievements and maximal realization of individual possibilities. The conducted analysis 
specifies that the factor structure of display of functional fitness has close connection with anthropo-
metric indexes and effectiveness of competitive activity.
Keywords: swimmers, fitness, anthropometry, hemodynamics, result, competition, reserve, mor-
phological and functional, circulation of blood.
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Cтруктура функціональної 
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Постановка проблеми дослідження. Ана-
ліз останніх досліджень та публікацій. Метою 
спортивної діяльності є досягнення максимально  
можливого спортивного результату для конкрет - 

ного спортсмена . Поліпшення спортивного ре-
зультату на даний момент є однією з основних 
теоретичних і прикладних проблем методики 
спортивного тренування в Україні [3–5, 11, 16] . 
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Зростання спортивних досягнень у переваж-
ній більшості видів спорту, в тому числі і в пла-
ванні, вимагає вивчення індивідуальних можли-
востей спортсменів, зокрема функціональних [6, 
10, 14, 15] .

Відповідно до концепції системного підходу 
в спорті вищих досягнень, функціональна систе-
ма являє собою злагоджену взаємодію психічно-
го, нейродинамічного, енергетичного й рухового 
компонентів, організовується корою головно-
го мозку і спрямована на досягнення заданого 
спортивного результату . При цьому важливо за-
значити, що перші два компоненти (психічний і 
нейродинамічний) являють собою компоненти 
управління, а інші два (руховий та енергетич-
ний) – компоненти виконання [1, 2, 13, 14] . 
Враховуючи, що структура спортивної діяльнос-
ті та її реалізація визначаються морфофункціо-
нальними особливостями організму спортсмена, 
абсолютно очевидним є те, що відповідно до 
компонентів діяльності слід розглядати й ком-
поненти функціональної підготовленості до цієї 
діяльності [7, 9, 14, 15] .

З концепції функціональної системи випливає 
незаперечне правило про те, що для оцінювання 
функціональної підготовленості спортсмена важ-
ливе значення мають не стільки зміни окремих 
показників, скільки характер і тіснота взаємодії 
між компонентами цієї підготовленості . Це пра-
вило необхідно пам’ятати при дослідженнях у 
великому спорті, при плануванні та корекції об-
сягу та інтенсивності тренувальних і змагальних 
навантажень, які підійшли до межі можливостей 
людини [8, 11, 14, 15] .

У зв’язку з викладеним, в даний час особли-
вої актуальності набувають питання методології 
тестування окремих компонентів функціональної 
підготовленості, оцінки їх взаємодії та пошуку ін-
тегральних показників ефективності адаптації ор-
ганізму спортсмена до великих та близькомакси-
мальних тренувальних і змагальних навантажень . 

Тому для підвищення ефективності змагаль-
ної діяльності плавців віком 15–17 років, на наш 
погляд, необхідним є аналіз структури функціо-
нальної підготовленості кваліфікованих спорт-
сменів, що і зумовило актуальність даного до-
слідження .

Роботу виконано згідно зі Зведеним пла-
ном НДР у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2015 рр . Міністерства освіти і науки, моло-
ді та спорту України за темою 2 .6 «Теоретико-
методичні основи вдосконалення тренувального 
процесу та змагальної діяльності в структурі ба-
гаторічної підготовки спортсменів» (номер держ-
реєстрації 0111U001168) .

Мета дослідження – визначити основні ком-
поненти, що визначають рівень функціональної 
підготовленості кваліфікованих плавців віком 
15–17 років, які спеціалізуються на різних дис-
танціях .

Методи та організація дослідження: тео-
ретичний аналіз сучасної науково-методичної лі-
тератури; педагогічні спостереження; педагогічне 
тестування; факторний аналіз, методи матема-
тичної статистики . 

Дослідження проводилося на базі СДЮШОР 
з плавання СК «Метеор» м . Дніпропетровська під 
час навчально-тренувального збору збірної ко-
манди України при підготовці до зимового Кубку 
України з плавання . У дослідженні взяли участь 
18 спортсменів, які мають кваліфікацію КМС 
України та МС України з плавання . 

Рівень функціональної підготовленості квалі-
фікованих плавців 15–17 років визначався із 
застосуванням таких функціональних проб: про-
ба Руф’є, Штанге, Генчі та тестів, а також ви-
значенням антропометричних показників: зріст, 
маса тіла, ЧСС, АТ, ЖЄЛ . Рівень функціональ-
ного стану серцево-судинної системи та системи 
зовнішнього дихання – основних систем орга-
нізму спортсменів, що зумовлюють ефективність 
змагальної діяльності, визначали розрахунковим 
способом за допомогою програми ШВСМ та 
ШВСМ інтеграл . Розрахунковим способом бу-
ло визначено такі показники: СОК (систолічний 
об’єм кровообігу), ХОК (хвилинний об’єм крові), 
СІ (серцевий індекс), ЗПОС (загальний перифе-
ричний об’єм судин), ІР (індекс Робінсона), КЕК 
(коефіцієнт економічності кровообігу), ІГ (індекс 
Гіпоксії), ІС (індекс Скибінського) . Всі отримані 
під час дослідження дані було оброблено на ПК 
за допомогою програми STATISTIKA 10 [12] .

Результати дослідження та їх обгово-
рення. Аналіз структури функціональної під-
готовленості кваліфікованих плавців дозволив 
виявити три фактори, що визначають ефектив-
ність змагальної діяльності спортсменів, а також 
відсоткове навантаження на кожен із факторів 
(табл . 1) .

Перший фактор – «Гемодинамічний функ-
ціональний резерв серця та антропометрія» – 
сформувався з дев’яти компонентів, що в за - 
гальному вигляді характеризують морфофунк-
ціональний стан спортсмена та його здатність 
виконувати максимальне навантаження: зріст та 
масу тіла, ЧСС, АТ, ЖЄЛ, а також показники 
загальної гемодинаміки: АТ

сист
 та ХОК, ЗПОС та 

час подолання змагальної дистанції . Основне на-
вантаження фактора несуть антропометричні по-
казники та показники системи кровообігу – від 
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0,91 до 0,98 ум . од . Навантаження фактора скла-
дає 47,63% загальної дисперсії (табл . 2) . 

Другий фактор – «Функціональний резерв 
дихальної та серцево-судинної системи» – сфор-
мувався з семи основних складових, що харак-
теризують рівень функціонального стану системи 
зовнішнього дихання та фізичну роботоздатність 
спортсменів: проба Руф’є, Штанге, Генчі, СІ, ІГ та 
ІС . Навантаження фактора склало 39,63 % за-
гальної дисперсії вибірки . Основне навантаження 
несуть серцевий індекс – 0,99, що характери-
зує гемодинамічні можливості організму, індекс 
гіпоксії – 0,97, який характеризує ступінь стій-
кості організму до дефіциту кисню, та індекс 
Скибінського – 0,89, який відображає функціо-
нальні резерви дихальної та серцево-судинної 
систем людини (див . табл . 2) .

Третій фактор – «Енергопотенціальний» – 
на відміну від перших двох, утворюється двома 
складовими ІР та КЕК, що обумовлює роботу 
серцево-судинної системи кваліфікованих спорт-
сменів . Внесок у загальну дисперсію третього 
фактора становить 10,92 % . Слід зазначити, що 
основне навантаження фактора приходиться на 
показник ІР – 0,915418, який характеризує кіль-
кісну оцінку енергопотенціалу організму людини 
(див . табл . 2) . 

Проведений аналіз структури функціональ-
ної підготовленості спортсменів 15–17 років, які 
спеціалізуються у плаванні на різних дистанціях, 
дозволив визначити взаємозалежність антропо-
метричних показників, показників функціональ-
ного стану серцево-судинної системи та системи 
зовнішнього дихання . 

На основі отриманих даних було розробле-
но такі практичні рекомендації щодо планування 
навчально-тренувального процесу плавців віком 
15–17 років:

 • умовно підготовку спортсменів доцільно роз-
поділити на три блоки: загальнопідготовчий, спе-
ціально-підготовчий, контрольно-моделюючий;

 • основна спрямованість першого блоку – пе-
реважно рекомендується підвищення рівня фізич-
ної і функціональної підготовленості, резервних 
можливостей серцево-судинної і дихальної сис-
тем, фізичної працездатності, здатності до ви-
конання інтенсивних фізичних навантажень . Для 
цього пропонується наступне співвідношення ро-
боти різної спрямованості: анаеробно-алактат-
на – 15 %; анаеробно-лактатна – 15 %; анаероб-
но-аеробна (швидкісно-силова і силова) – 20 %; 
анаеробна – 50 % . Особливість планування – ве-
ликий обсяг роботи на суші, спрямований на роз-
виток і вдосконалення швидкісної і силової витри-
валості, рухливості суглобів і координації рухів . 
Всі заняття було комплексної спрямованості .

 • другий блок – спеціально-підготовчий – 
припускає, що обсяг роботи має знижуватися в 
середньому до 3,5–4,5 год в день, а інтенсив-
ність різко зростати, причому перехід відбувався 
різко в один день . Загальний обсяг плавання в 
цьому блоці повинен складати 110–160 км і в 
середньому – 10–12 км в день . Кількість занять 
з великими навантаженнями сприяє високому 
сумарному навантаженню, вплив якого повинен 

ТАБЛИЦЯ 1 – Відсоткове навантаження на кожний із 
факторів, що впливають на рівень функціональної підго-
товленості кваліфікованих плавців віком 15–17 років

№ 
з/п

Загальна характеристика 
фактора

Складові  
компоненти % 

1 Гемодинамічний 
функціональний резерв 
серця та антропометрія

Зріст, маса тіла, ЧСС, 
АТ, ЖЄЛ, СОК, ХОК, 
ЗПОС, час подолання 
дистанції 100 м

47,63

2 Функціональний резерв 
дихальної та серцево-
судинної систем 

Проба Руф’є, проба 
Штанге, Проба Генчі, 
СІ, ЖЄЛв, ІГ, ІС

39,63

3 Енергопотенціальний ІР, КЕК 10,92
Обсяг загальної дисперсії 98,18

ТАБЛИЦЯ 2 – Аналіз структури функціональної підготов-
леності кваліфікованих плавців віком 15–17 років

№ 
з/п

Складові 
функціональної 
підготовленості

фактори

1 2 3

1 Зріст, см 0,906198* –0,40842 –0,109538
2 Маса тіла, кг –0,98749* 0,117364 –0,105306
3 ЧСС, уд·хв-1 –0,978408* 0,084113 –0,188791
4 АТсист, мм рт.ст. –0,772233* –0,634865 –0,024561
5 АТдист, мм рт.ст. –0,889784* –0,454549 –0,04087

6 Проба Руф’є, 
ум.од.

–0,555055 0,829839* –0,057281

7 ЖЄЛ, мл 0,978823* 0,203525 –0,021964
8 Проба Штанге, с 0,117734 –0,962631* 0,243886
9 Проба Генчі, с –0,508242 –0,857535* –0,079522

10 СОК, мм рт.ст. 0,982241* –0,183642 –0,038457
11 ХОК, мм рт.ст. 0,977739* 0,206597 0,036669
12 СІ, ум.од. 0,016688 –0,991295* –0,1306
13 ЗОПС –0,740523* 0,64213 0,198227
14 ІР, ум.од. –0,103614 –0,388939 0,915418*
15 КЕК, ум.од. –0,186482 –0,681566 0,707597*
16 ЖЄЛв, мл 0,183683 –0,711743* –0,677999
17 ІГ, ум.од. –0,199217 –0,970516* –0,135688
18 ІС, ум.од. 0,423702 –0,894235* 0,144295
19 Час подолання 

дистанції 100 м
–0,715844* –0,599982 –0,357196

Відсоткове наван-
таження на кожен із 
факторів

47,6 % 39 % 10 %

*Найбільш значущий компонент фактора.
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посилюватися моделюванням тренувального про-
цесу в умовах середньогір’я (використання інтер-
вального тренування гіпоксії) . Силова підготовка 
в залі практично не проводиться . У цьому блоці 
пропонується наступне співвідношення роботи 
різної спрямованості: анаеробна – 10–15 %; 
анаеробно-анаеробна – 45–50 %; анаеробно-
лактатна – 20 %; анаеробно-алактатна – 20 % . 
Спеціально-підготовчий блок повинен завершува-
тися контрольними змаганнями на суміжних дис-
танціях . 

 • третій блок – контрольно-моделюючий – 
спрямований на безпосереднє становлення спор-
тивної форми .

Висновки: 
1 . В результаті аналіз структури функціональ-

ної підготовленості кваліфікованих плавців ви-
явлено три фактори, на які слід зробити акцент 
при підготовці спортсменів на етапах підготовки 
до вищих досягнень та максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей . Суттєве значення 
при підготовці плавців за даними аналізу структу-
ри функціональної підготовленості слід приділяти 

показникам загальної гемодинаміки, підвищенню 
рівня працездатності спортсменів та вдосконален-
ню резервних можливостей системи зовнішнього 
дихання, як основним складовим ефективної зма-
гальної діяльності, внаслідок цього високому рів-
ню змагальних результатів кваліфікованих плавців . 

2 . Проведений аналіз вказує, що факторна 
структура прояву функціональної підготовленос-
ті має тісний зв’язок з антропометричними по-
казниками та результативністю змагальної діяль-
ності . Однак не слід знижувати значущість рівня 
фізичної, техніко-тактичної та спеціальної пси-
хічної підготовленості спортсменів як складових 
змагальної діяльності .

Перспективи подальших досліджень. На 
основі отриманих результатів планується роз-
робка та впровадження в практику навчально-
тренувального процесу плавців віком 15–17 ро-
ків методики підвищення рівня функціональної 
підготовленості у передзмагальному мезоциклі, 
а також підбір засобів відновлення та стимуляції 
працездатності спортсменів для підвищення зма-
гального результату .
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