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Підготовленість визначає не тільки фізичні можливості юних 

спортсменів, а й ефективність реалізації цих можливостей у конкретних 

умовах під час пересування у водному середовищі [2]. В даний час в 

результаті великої кількості експериментальних досліджень юних 

плавців різних вікових груп накопичено дані про особливості фізичного 

розвитку в різному віці. На підставі проаналізованих даних [1–4] можна 

судити про темпи росту і розвитку юних плавців обох статей у процесі 

багаторічної підготовки; про гетерохронність розвитку різних рухових 

здібностей; про періоди найбільш інтенсивного розвитку різних 
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функціональних систем організму, включаючи відомості про віки 

максимальних щорічних приростів показників соматичного розвитку, 

рухових здібностей і спеціальної працездатності. Узагальнення даних 

щодо темпів росту та рівня зрілості показників фізичного розвитку з 

даними літератури про вплив занять плаванням на зростання 

індивідуальних рухових здібностей та функціональних можливостей 

юних плавців різного віку дозволяє виділити сензитивні періоди для 

розвитку цих здібностей окремо для плавців-хлопців і плавців-дівчат.  

Організація тренувального процесу для плавців віком 10–11 років 

вимагає специфічного підходу, оскільки цей віковий період є критичним 

для розвитку навичок і фізичної підготовки. Так важливо побудувати 

міцний фундамент навичок у воді, що включає в себе вивчення 

правильного дихання, плавання на спині та грудями, підводні переходи, 

обертання та інші основи плавання. Тренування мають бути 

поступовими і адаптованими до вікових можливостей дітей [3]. Не слід 

надмірно навантажувати молодих плавців, оскільки це може спричинити 

перевантаження або травми. Звичайно, особлива увага має бути 

приділена розвитку техніки плавання. Технічні навички є основою для 

подальшого успіху у плаванні. Тренери повинні вдаватися до пояснень 

та візуалізації, щоб допомогти дітям зрозуміти і поліпшити їхню техніку. 

Вивчення технік релаксації та візуалізації може допомогти дітям 

контролювати стрес та тривожність перед змаганнями. Важливо вчасно 

виявляти технічні помилки та працювати над їхнім усуненням [1].  

У цьому віці діти можуть розвивати свою фізичну підготовку шляхом 

роботи над силовими, аеробними та гнучкісними вправами. Важливо 

забезпечити баланс між плаванням і загальнофізичними тренуваннями. 

Необхідно розвивати ментальну міць та концентрацію в дітей, 

допомагати їм зосередитися на цілях та стратегіях у плаванні, а також 

вчити робити позитивні висновки з помилок [4]. 

Раціональна побудова багаторічної спортивної підготовки юних 

плавців передбачає вивчення вікових закономірностей розвитку 

основних функціональних систем і рухових можливостей, що 

обмежують спортивні досягнення в плаванні, під впливом 

спеціалізованої спортивної підготовки. Саме тому нами проведене 

вихідне тестування показників загальної фізичної підготовленості як 

хлопців-плавців, так і дівчат-плавців.  

Результати бігу на 30 м засвідчив, що він відповідав «високому» 

рівню компетентності у 4,77% хлопців-плавців, «достатньому» рівню – 

у 88,09%, «середньому» рівню – у 7,14% досліджуваних. Середнє 

значення гнучкості у досліджуваної групи плавців на етапі попередньої 

базової підготовки відповідало «високому» рівню лише у 4,77% плавців, 

«достатньому» рівню – у 11,90%, «середньому» рівню – у 83,33% 
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досліджуваних; показник підтягування розподілився за відповідними 

рівнями компетентності у 11,90%, 83,33% та 4,77% досліджуваних; 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 95,23% та 4,77%; 

човникового бігу – у 7,15%, 90,47% та 2,35%; стрибка у довжину – у 

4,77%, 88,09% та 7,14%; піднімання тулуба в сід за 30 с – у 4,77%, 85,71% 

та 9,52% плавців відповідно. 

Аналіз показника бігу 30 м засвідчив, що він відповідав «високому» 

рівню компетентності у 9,09% дівчат-плавців, «достатньому» рівню – у 

81,81%, «середньому» рівню – у 9,10% досліджуваних. Середнє 

значення гнучкості у досліджуваної групи плавців на етапі попередньої 

базової підготовки відповідало «високому» рівню лише у 4,55% плавців, 

«достатньому» рівню – у 90,90%, «середньому» рівню – у 4,55% 

досліджуваних; показник підтягування у висі лежачи розподілився за 

відповідними рівнями компетентності у 9,09%, 81,81% та 9,10% дівчат; 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 9,1%, 79,54% та 11,36%; 

човникового бігу – у 9,81%, 84,09% та 6,10%; стрибка у довжину – у 

4,54%, 81,81% та 13,65%; піднімання тулуба в сід за 30 с – у 13,63%, 

79,54% та 6,83% дівчат відповідно. 

Таким чином, отримані дані підкреслили необхідність розвитку 

швидкості, сили, гнучкості, спритності, швидкісно-силових здібностей у 

хлопців і дівчат на етапі попередньої базової підготовки під час 

тренувальних занять. 
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