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Annotation 
Introduction. In this article, the level of specific physical preparedness of swimmers aged 10-11 years at the 

initial basic training stage is examined. Particular attention is given to the assessment of anaerobic alactate, an-
aerobic lactate, and aerobic energy supply mechanisms. The relevance of this study is rooted in the critical need 
to optimize training programs for young swimmers aged 10-11 years, who are in a crucial phase of their physi-
ological and athletic development. At this age, children experience significant growth and development in their 
muscle structure and metabolic pathways, which directly impacts their physical performance and capacity for 
both anaerobic and aerobic activities. Understanding and enhancing the specific physical preparedness of young 
swimmers is essential for ensuring their long-term success and health in the sport. Firstly, the study addresses the 
efficiency of different energy systems – anaerobic alactate, anaerobic lactate, and aerobic metabolism – which are 
pivotal in swimming performance. By analyzing how these systems function and interact during various swim-
ming distances, coaches and sports scientists can develop more effective and tailored training regimens. This is 
especially important given that the existing training programs may not fully account for the unique physiologi-
cal characteristics and recovery needs of young athletes. Secondly, the study highlights the inadequacy of short 
rest intervals in training, specifically the 15-second rest period, which is insufficient for complete recovery of 
oxygen balance and lactate removal. This leads to accumulated fatigue and decreased aerobic capacity, thereby 
impairing performance. By providing empirical evidence on the necessity of adjusting rest intervals, this research 
contributes to a more scientific approach to training program design, aiming to prevent overtraining and optimize 
athletic performance. Furthermore, the research underscores the importance of individualized training programs 
that consider the diverse physical and technical capabilities of young swimmers. The significant variability in 
performance on longer distances, as revealed by the study, suggests that a one-size-fits-all approach is ineffective. 
Personalized training not only enhances performance but also supports the overall physical and mental well-be-
ing of young athletes, promoting sustainable athletic development. This study is highly relevant as it offers valu-
able insights into the optimization of training protocols for young swimmers. By focusing on the specific energy 
demands and recovery processes, as well as emphasizing individualized training, the research aims to improve 
the effectiveness of training programs, ensuring young swimmers achieve their full potential while maintaining 
their health and enthusiasm for the sport.

The purpose of the research was to analyze the indicators of specific physical preparedness of 10-11-year-old 
swimmers at the initial basic training stage during the assessment phase of the study.

Research methods: The study employed methods such as analysis and synthesis of scientific and methodolog-
ical literature, systematic analysis, and comparative methods. The participants included 44 girls and 42 boys who 
underwent a series of tests, including swimming distances of 25 m, 50 m and 800 m freestyle, as well as a series of 
4×50 m with a 15-second rest interval. 
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Research results showed that a 15-second rest interval between segments is insufficient for complete 
restoration of oxygen balance and lactate removal, leading to accumulated fatigue and reduced aerobic capac-
ity. The significant difference in the time taken to complete the first and fourth segments suggests a decline 
in swimmer performance. Swimmers aged 10-11 demonstrated a high level of anaerobic endurance on short 
distances, which confirms the effectiveness of using the anaerobic alactate energy system. Testing on long dis-
tances (800 m) indicated a sufficient level of aerobic endurance but also revealed variability in results among 
swimmers, which may be due to individual differences in physical fitness and swimming technique. During the 
testing of specific physical preparedness of swimmers, particularly on distances of 25 m and 50 m freestyle, 
it was found that the anaerobic alactate energy system works effectively, providing rapid ATP resynthesis in 
the muscles via creatine phosphate. This allows swimmers to maintain high intensity during short intervals. 
However, when transitioning to longer distances, such as 800 m, aerobic metabolism predominates, which de-
pends on the efficiency of the cardiovascular system and the muscles’ ability to utilize oxygen. The variability 
in results on long distances may be attributed to individual differences in physiological capabilities, training 
levels, and swimming techniques. 

The study’s conclusions highlight the necessity of revising the duration of rest intervals between high-intensity 
segments and developing individualized training programs that take into account the level of physical fitness and 
technical aspects of swimming. The results also emphasize the importance of developing both anaerobic and aerobic 
endurance to improve swimmers’ performance. The data obtained will help coaches create individualized programs 
that promote the harmonious physical development of athletes and the achievement of high sports results in the 
future. Our study also emphasizes the need to consider the physiological characteristics of young athletes. At the 
age of 10-11 years, children go through a period of active physiological development, which includes the improve-
ment of muscle structure and metabolic pathways. The phosphagen system is the primary mechanism that provides 
energy during short but very intense efforts, such as the start in swimming or short sprints. This process is rapid 
and does not require oxygen, making it ideal for anaerobic efforts lasting up to 10 seconds. The anaerobic alactate 
mechanism provides energy by utilizing high-energy phosphates stored in the muscles – ATP and CP. Assessing the 
ability of swimmers to use CP allows identifying their readiness for short-term and intensive loads, which can be 
determined through tests for sprint speed, starting jumps, and other exercises that require maximum intensity over 
a short period.

Key words: swimming; specific physical preparedness; training process; anaerobic alactate mechanism; anaer-
obic lactate mechanism; aerobic metabolism. 

Анотація
Вступ. У даній статті досліджується рівень спеціальної фізичної підготовленості плавців віком 10-11 ро-

ків на етапі попередньої базової підготовки. Особлива увага приділяється оцінці анаеробного алактатного, 
анаеробно-лактатного та аеробного механізмів енергозабезпечення. 

Мета дослідження  – здійснити аналіз показників спеціальної фізичної підготовленості плавців 10-11 
років на етапі попередньої базової підготовки на констатувальному етапі дослідження.

Матеріал і методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури; метод 
системного аналізу; компаративний метод. У дослідженні взяли участь 44 дівчинки та 42 хлопця, які про-
йшли серію тестувань, включаючи пропливання дистанцій 25 м, 50 м та 800 м вільним стилем, а також серії 
з 4×50 м із 15-секундним інтервалом відпочинку.

Результати досліджень. Результати тестувань показали, що 15-секундний інтервал відпочинку між від-
різками є недостатнім для повного відновлення кисневого балансу та виведення лактату, що призводить до 
накопичення втоми та зниження аеробного потенціалу. Значна різниця в часі подолання першого та четвер-
того відрізків свідчить про зниження продуктивності плавців. У статті наведені рекомендації щодо оптимі-
зації тренувальних програм, зокрема, перегляду тривалості інтервалів відпочинку та удосконалення техніч-
них аспектів плавання.

Висновки. Дослідження показало, що для забезпечення ефективного тренувального процесу плавців 
віком 10-11 років необхідно враховувати недостатність коротких інтервалів відпочинку для повного віднов-
лення, що підкреслює важливість розробки тренувальних програм, що враховують фізіологічні особливості 
спортсменів та оптимізацію навантажень для покращення аеробної та анаеробної витривалості. 

Ключові слова: плавання; спеціальна фізична підготовка; тренувальний процес; анаеробний алактатний 
механізм; анаеробно-лактатний механізм; аеробний метаболізм. 
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Вступ. Тестування рівня спе-
ціальної фізичної підготовленості 
плавців віком 10-11 років із зосе-
редженням на анаеробному алак-
татному, анаеробно-лактатному, 
аеробному механізмах енергоза-
безпечення є важливим для оцін-
ки їх здатності виконувати різні 
типи навантажень, що дає тре-
нерам і фахівцям з фізичної під-
готовки змогу належним чином 
планувати тренувальний процес, 
орієнтуючись на покращення від-
повідних аспектів фізичної готов-
ності спортсменів. 

У віці 10-11 років діти прохо-
дять через період активного фізі-
ологічного розвитку, що включає 
вдосконалення м’язової структу-
ри і метаболічних шляхів. Фос-
фагенна система або креатинфос-
фатна система є першочерговим 
механізмом, що забезпечує енер-
гію під час короткочасних, але 
дуже інтенсивних зусиль, таких 
як старт у плаванні або короткі 
спринти та забезпечує енергію че-
рез розщеплення креатинфосфату 
(КФ), який швидко регенерує аде-
нозинтрифосфат (АТФ) – основне 
джерело енергії для м’язової ро-
боти [1]. КФ миттєво реагує на по-
требу у високій кількості енергії, 
регенеруючи АТФ за допомогою 
креатинкінази. Означений процес 
є швидким і не потребує кисню, 
що робить його ідеальним для 
анаеробних зусиль тривалістю до 
10 секунд. Для юних плавців це 
особливо важливо на старті або 
при виконанні коротких дистан-
цій, де швидкість і сила є ключо-
вими факторами успіху. 

Анаеробний алактатний меха-
нізм (АнАЛМ) забезпечує енер-
гію за рахунок використання 
збережених у м’язах високоенер-
гетичних фосфатів  – АТФ (аде-
нозинтрифосфат) і КФ. Оцінка 
здатності плавців використовува-
ти КФ дозволяє виявити рівень їх-
ньої готовності до короткотрива-
лих та інтенсивних навантажень, 
що можна здійснити за допомо-
гою тестів на спринтерську швид-
кість, стартові стрибки та інші 

вправи, що вимагають максималь-
ної інтенсивності за короткий час. 
Отже, тестування фосфагенної 
системи у плавців віком 10-11 
років надає важливу інформацію 
про їхню здатність виконувати ви-
сокоефективні анаеробні зусилля, 
що є ключовим для успішного ви-
ступу в спортивних змаганнях на 
коротких дистанціях.

Анаеробно-лактатний меха-
нізм (АнЛМ) стає важливішим зі 
збільшенням тривалості фізичних 
вправ (середньої тривалості та 
високої інтенсивності), коли ор-
ганізм починає використовувати 
анаеробний гліколіз для виробни-
цтва енергії, що супроводжується 
утворенням молочної кислоти, що 
дозволяє організму швидко за-
безпечувати енергією м’язи, але 
має свої фізіологічні особливості 
та обмеження [12]. АнЛМ засно-
ваний на анаеробному гліколізі  – 
процесі розщеплення глюкози 
до пірувату з утворенням АТФ у 
відсутності кисню. У цьому про-
цесі глюкоза перетворюється на 
піруват, який потім перетворю-
ється на молочну кислоту (лак-
тат), що надає можливість швидко 
генерувати енергію для м’язової 
роботи без потреби у кисні, та є 
важливим під час інтенсивних 
фізичних навантажень. Утворен-
ня молочної кислоти є побічним 
продуктом анаеробного гліколі-
зу. Накопичення лактату у м’язах 
призводить до зниження pH, що 
може викликати м’язову втому та 
болісні відчуття. Проте, організм 
здатний певний час ефективно 
працювати в умовах високих кон-
центрацій лактату, що є характер-
ним для фізичних вправ середньої 
тривалості.

АнЛМ стає критичним при 
збільшенні тривалості фізичних 
вправ від 30 с до 2 хв, і стосується 
таких видів фізичної активності, 
як запливи на середні дистанції, 
та вимагають інтенсивних зу-
силь протягом кількох хвилин. У 
цей період фосфагенна система 
вже вичерпана, і анаеробний глі-
коліз стає основним джерелом 

енергії. Тестування АнЛМ доз-
воляє оцінити, наскільки ефек-
тивно організм використовує цей 
шлях енергозабезпечення і як 
він адаптується до умов високих 
концентрацій лактату, як плавці 
справляються з навантаженнями 
середньої тривалості та інтен-
сивності, а також їх здатність пе-
реносити накопичення молочної 
кислоти. Тренерам це важливо 
для розробки індивідуалізованих 
тренувальних програм, що вклю-
чають інтервальні тренування, які 
сприяють підвищенню лактатного 
порогу та покращенню буферної 
здатності організму, що дозволять 
спортсменам підтримувати висо-
ку інтенсивність навантаження, 
хоча і на обмежений період.

Аеробний метаболізм (АМ) є 
ключовим механізмом енергоза-
безпечення під час тривалих фі-
зичних вправ, коли м’язи потре-
бують стабільного і ефективного 
постачання енергії протягом біль-
ше 2 хв. У дітей 10-11 років цей 
механізм ще тільки формується, 
і тестування його ефективності 
важливо для оцінки витривалості 
та загальної фізичної підготов-
леності плавців, що дасть змогу 
визначити, наскільки добре їх ор-
ганізм здатен використовувати ки-
сень для виробництва енергії про-
тягом тривалих періодів фізичної 
активності. 

АМ включає використання 
кисню для окиснення вуглево-
дів, жирів і білків з метою ви-
робництва АТФ, і відбувається 
у мітохондріях клітин, є більш 
ефективним у порівнянні з анае-
робними механізмами, оскільки 
виробляє більше АТФ на одини-
цю субстрату. АМ домінує під час 
фізичних вправ тривалістю понад 
кілька хвилин, коли потрібне ста-
більне енергозабезпечення [10]. 
У віці 10-11 років діти активно 
розвивають свої фізіологічні сис-
теми, включаючи кардіореспіра-
торну та м’язову, що відповідають 
за аеробний метаболізм. Хоча їхні 
мітохондріальні системи ще не 
повністю розвинені, регулярні ае-
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робні тренування сприяють збіль-
шенню кількості та ефективності 
мітохондрій, поліпшенню здатно-
сті організму до утилізації кисню 
та покращенню загальної витри-
валості. 

Незважаючи на значну кіль-
кість досліджень, присвячених 
фізичній підготовці плавців, існує 
ряд проблем, які залишаються не-
достатньо вивченими. Досліджен-
ня часто ігнорують індивідуальні 
фізіологічні особливості віднов-
лення дітей. Недостатньо вивче-
ними залишаються питання щодо 
того, як ці особливості впливають 
на здатність дітей до відновлен-
ня між інтенсивними фізичними 
навантаженнями. Більшість роз-
відок фокусуються на загальній 
фізичній підготовці, не акцентую-
чи увагу на впливі коротких інтер-
валів відпочинку на накопичення 
втоми та зниження аеробного 
потенціалу юних спортсменів 
[14, 15). Також науковці визна-
чали параметри, що пов’язані з 
антропометрією, кінематикою, 
ефективністю, гідродинамікою та 
енергетикою [6, 13]; психологічну 
підготовку [2]; теоретичну підго-
товку тощо [3]. Відсутні достатні 
дані щодо адаптації тренувальних 
програм до фізіологічних потреб 
та рівня підготовленості кожного 
окремого спортсмена, що є необ-
хідним для досягнення оптималь-
них результатів. 

Проблема забезпечення висо-
кого рівня спеціальної фізичної 
підготовленості у юних спортс-
менів є надзвичайно актуальною, 
оскільки ефективність трену-
вального процесу значною мірою 
визначає успішність майбутніх 
спортивних досягнень. Зокрема, 
у плаванні, де необхідні високі 
рівні як аеробної, так і анаеробної 
витривалості, важливо правильно 
оцінити фізичні можливості дітей 
та оптимально розробити трену-
вальні програми.

Робота виконана у відповідно-
сті до теми «Теоретико-методичні 
засади вдосконалення навчаль-
но-тренувального процесу у різ-

них видах спорту» (державний ре-
єстраційний номер: 0122U001108) 
плану науково-дослідної роботи 
Запорізького національного уні-
верситету на 2022−2026 рр.

Мета дослідження – здійсни-
ти аналіз показників спеціальної 
фізичної підготовленості плавців 
10-11 років на етапі попередньої 
базової підготовки на констату-
вальному етапі дослідження.

Матеріали і методи дослід
ження. У дослідженні взяли 
участь 44 дівчинки та 42 хлопця 
10-11 років на етапі попередньої 
базової підготовки м. Запоріжжя 
(СДЮСШОР «Мотор-Січ»). Тес-
тування рівня спеціальної фізич-
ної підготовленості плавців 10-11 
років проводилось для визначен-
ня анаеробного алактатного, ана-
еробно-лактатного й аеробного 
механізмів енергозабезпечення: 
пропливання дистанції 25 м віль-
ним стилем з максимальною 
швидкістю; дистанції 50 м і 800 м 
вільним стилем; 4×50  м вільним 
стилем із 15-секундним інтер-
валом відпочинку; 50 м різними 
стилями.

Дослідження проведене від-
повідно до основних біоетичних 
норм Гельсінської декларації 
Всесвітньої медичної асоціації 
про етичні принципи проведен-
ня науково-медичних досліджень 
за участю людини (1994-2000, з 
поправками 2008), Універсальної 
декларації з біоетики та прав лю-
дини (1997), Конвенції Ради Євро-
пи з прав людини та біомедицини 
(від 04.04.1997). Дослідження 
проводилося за письмовою інфор-
мованою згодою батьків кожного 
учасника дослідження.

Результати дослідження. 
Проблема забезпечення високого 
рівня спеціальної фізичної підго-
товленості у юних спортсменів є 
надзвичайно актуальною, оскіль-
ки ефективність тренувального 
процесу значною мірою визначає 
успішність майбутніх спортивних 
досягнень. Зокрема, у плаванні, 
де необхідні високі рівні як ае-
робної, так і анаеробної витрива-

лості, важливо правильно оцінити 
фізичні можливості дітей та опти-
мально розробити тренувальні 
програми. 

Дослідження рівня фізичної 
підготовленості плавців віком 10-
11 років дозволяє визначити, які 
аспекти тренувального процесу 
потребують корекції, а також ви-
явити вплив різних методик на 
покращення фізичних показників, 
допоможе тренерам створювати 
індивідуалізовані програми, що 
враховують фізіологічні особли-
вості дітей та сприяти їхньому гар-
монійному фізичному розвитку та 
досягненню високих спортивних 
результатів у майбутньому.

Результати тестування спеці-
альної фізичної підготовленості 
хлопців 10-11 років представле-
ні в таблиці 1. На стан анаероб-
но-алактатного механізму енер-
гозабезпечення у хлопців вказав 
час пропливання дистанції на 
25 м вільним стилем з максималь-
ною швидкістю, який становив 
16,40±0,12 с. Отримані результа-
ти продемонстрували, що хлопці 
мають добру здатність швидко 
використовувати, збережену у 
м’язах енергію, для короткочас-
них високоінтенсивних зусиль. 
Про здатність витримувати три-
валіші навантаження з підтрим-
кою аеробної енергії хлопців 
зазначив час пропливання дис-
танції 800 м вільним стилем, що 
склав 798,12±8,25 с. Стандартне 
відхилення ±8,25 с вказало на 
певну варіативність в аеробній 
витривалості серед хлопців, і 
може бути спричинено здатністю 
використовувати кисень, різни-
цею у фізичній підготовленості 
хлопців, ефективності техніки 
плавання тощо.

На етапі попередньої базо-
вої підготовки час пропливання 
дистанції 50 м вільним стилем у 
хлопців становив 35,50±1,25 с, 
що засвідчив хорошу анаероб-
ну витривалість і швидкість. Для 
покращення результату долання 
необхідним видається звернути 
увагу на виконання стартового 
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стрибку та входу в воду і поворо-
ти, техніку гребка тощо.

За тестом 50 м брасом час у 
49,20±1,87 с констатував необхід-
ність концентрації на синхроні-
зації рухів рук і ніг і правильній 
техніці дихання. Результат на 50 м 
батерфляєм склав 43,32±2,03  с, 
і вказав на необхідність подаль-
шого розвитку гнучкості, сили, 
техніки виконання тощо, урахо-
вуючи, що цей стиль плавання є 
найскладнішим, і вимагає чима-
лої координації. Час 50 м на спині 
зафіксовано на рівні 40,12±1,13 с, 
що відповідало I юнацькому роз-
ряду, згідно Класифікаційної та-
блиці результатів у басейні 50 м. 

Оцінка анаеробної лактатної 
витривалості та працездатно-
сті спортсменів здійснювалась 
за допомогою плавання вільним 
стилем 4×50 м із коротким інтер-
валом відпочинку 15 с. З кожним 
відрізком відбувалося збільшення 
часу, що свідчило про зниження 
анаеробної працездатності хлоп-
ців. Означене пояснюється тим, 
що організм спортсмена при ви-
конанні високоінтенсивних вправ 
використовує спочатку анаероб-
ний алактатний шлях енергоза-
безпечення, що швидко забезпе-
чує енергією для короткотривалих 
зусиль і не виробляє лактат. По-
тім, при недостатньому часі для 
повного відновлення між від-
різками або з підвищенням три-

валості напружень, анаеробний 
алактатний шлях не встигає пов-
ністю регенерувати запаси адено-
зинтрифосфата і креатинфосфата, 
тому організм розпочинає вико-
ристовувати енергію, що отрима-
на без доступу кисню за рахунок 
розщеплення глікогену (анаероб-
но-лактатний шлях). Завдяки цьо-
му, виробляється АТФ, яку м’язи 
використовують для скорочення, 
проте при цьому виникає лактат 
як побічний продукт, що призво-
дить до падіння рН м’язових во-
локон, знижується ефективність 
м’язових скорочень і це викликає, 
у підсумку, відчуття втоми. Саме 
тому збільшується час виконання 
кожного наступного відрізку.

Хоча анаеробно-лактатний 
шлях може швидко забезпечити 
енергією для інтенсивних зусиль, 
він не є стільки ж ефективним 
для тривалої роботи, як аеробний 
шлях енергозабезпечення. Втім, з 
підвищенням анаеробної витри-
валості організм може ефективні-
ше утилізувати молочну кислоту, 
зменшуючи її негативний вплив 
на м’язову діяльність. Зниження 
анаеробної працездатності є нор-
мальним явищем при виконанні 
високоінтенсивних інтервальних 
вправ і служить важливим інди-
катором для тренерів і спортсме-
нів при плануванні тренувальних 
програм, спрямованих на підви-
щення анаеробної лактатної ви-

тривалості та загальної працез-
датності.

Високий вихідний рівень ана-
еробної міцності та здатності до 
швидкого використання анаероб-
ного алактатного енергозабез-
печення (39,99 с±1,22) зафіксо-
вано при пропливанні першого 
відрізку. Початок накопичення 
молочної кислоти та втоми при-
звів до зниження швидкості при 
пропливанні другого відрізку 
(42,09±1,47  с). Засвідчено додат-
кове зниження працездатності 
через збільшене накопичення лак-
тату і зниження pH м’язів під час 
третього відрізку (43,59±1,49  с). 
На настання значної втоми й об-
меженої анаеробної витривалості 
вказав найповільніший час чет-
вертого відрізку (45,66±1,57 с).

Різниця між першим і четвер-
тим відрізком у 5,67 с констату-
вала зниження як швидкості, так 
і витривалості за рахунок нако-
пичення зниження pH у м’язах і 
лактату, що покладаються на ана-
еробно-лактатний шлях енергоза-
безпечення, та є характерним для 
інтенсивних навантажень.

Результати тестування спеці-
альної фізичної підготовленості 
у дівчат-плавців 10-11 років пред-
ставлені в таблиці 2. 

Отже, час пропливання дис-
танції 25 м вільним стилем з мак-
симальною швидкістю у дівчат-
плавців становив 16,87±0,17  с, і 

Таблиця 1
Показники спеціальної фізичної підготовленості хлопців 10-11 років 

 на етапі попередньої базової підготовки на констатувальному етапі дослідження (n=42)
Показник, од. вимірювання M±m

Дистанція 25 м вільним стилем, с 16,40±0,12
Дистанція 800 м вільним стилем, с 798,12±8,25
Дистанція 50 м вільним стилем, с 35,50±1,25

Дистанція 50 м брасом, с 49,20±1,87
Дистанція 50 м батерфляєм, с 43,32±2,03

Дистанція 50 м на спині, с 40,12±1,13
Плавання вільним стилем 4×50 м із інтервалом відпочинку 15 с

1-й відрізок, с 39,99±1,22
2-й відрізок, с 42,09±1,47
3-й відрізок, с 43,59±1,49
4-й відрізок,с 45,66±1,57
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вказав на активну роботу анаероб-
но-алактатного механізму енерго-
забезпечення, що характеризу-
ється використанням резервних 
запасів енергії, що зберігаються в 
м’язових тканинах, без залучення 
кисню.

Час пропливання дистанції 
800 м вільним стилем у дослід
жуваних спортсменок становив 
799,42±7,33 с, що вказав на домі-
нування аеробного механізму за-
безпечення м’язової діяльності у 
плавчинь, який вивільняє енергію 
під час процесу розщеплення, яка 
потім використовується м’язами 
для здійснення руху, та дозволяє 
зберігати постійний ритм і швид-
кість на велику відстань. Тобто, 
для ефективного використання та 
підтримки енергетичних потреб, 
м’язи юних плавчинь мають до-
статню кількість кисню протягом 
тривалого періоду часу.

Для подолання дистанції 50 м 
вільним стилем необхідна аероб-
на та силова витривалості, адже 
під час запливу потрібні інтенсив-
на м’язова робота та значний об-
сяг кисню для енергетичних по-
треб м’язів. Отже, дівчата на етапі 
попередньої базової підготовки 
витрачали на означену контроль-
ну вправу 37,50±1,29 с.

Специфічна техніка такого 
стилю плавання як брас вимагає 
відповідних рухів ніг, які активно 
намагаються задіяти великі гру-

пи м’язів, і глибокого підводно-
го вдиху та потребують значної 
сили, оскільки кожен цикл рухів 
включає в себе затримку дихан-
ня та енергетичні затрати на під-
водний елемент і розворот. Під 
час плавання на дистанцію 50 м 
брасом, що поєднує продуктив-
ність використання енергетичних 
ресурсів разом зі складними ру-
ховими координаціями. Час про-
пливання 51,20±1,88 с вказав не 
лише на рівень аеробної та анае-
робної витривалості, а також на 
наявність дефіцитів як у техніці, 
так і руховій координації, що по-
требують вдосконалення та по-
дальшої корекції. 

Контрольна вправа 50 м батер-
фляєм через великі напруження 
м’язів, складність рухів, значний 
обсяг енергії, який потрібно ви-
трачати, вимагає значного зусилля, 
оскільки кожен цикл рухів включає 
в себе затримку дихання та вели-
кі витрати енергії. Хибна позиція 
тіла або нестабільність в русі, мар-
ні рухи рук і ніг можуть призвести 
до зайвого опору води та збіль-
шувати час подолання дистанції, 
спричинити втрату ефективності. 
Час пропливання 44,44±2,02 с вка-
зав не лише на рівень аеробної та 
анаеробної витривалості, а також 
на наявність дефіцитів як у техні-
ці, так і руховій координації, що 
потребують вдосконалення та по-
дальшій корекції.

За часом пропливання 50 м на 
спині, що відображає не лише за-
гальний рівень фізичної підготов-
леності дівчат, але й ефективність 
використання м’язової сили та 
оптимальної техніки плавання, ре-
зультат склав 40,82±1,13 с. Отри-
мані дані проведеного тестування 
відповідали I-III юнацькому розря-
ду згідно Класифікаційної таблиці 
результатів у басейні 50 м. 

Здійснений аналіз плавання 
вільним стилем 4×50 м із інтерва-
лом відпочинку 15 с вказав на по-
ступове зростання часу подолання 
відрізків дистанції в 50 м, і вплив 
фізіологічних механізмів на про-
дуктивність дівчат – зниження їх 
працездатності у зоні анаеробного 
лактатного енергозабезпечення. 
Так, час подолання першого від-
різку у дівчат склав 40,87±1,23  с, 
що поєднав у собі стрімку енерге-
тичну готовність юних плавчинь, 
що сформована на ефективному 
використанні анаеробного лактат-
ного шляху енергозабезпечення. 
На наступних відрізках результат 
зростав, так час другого відрізку 
склав 42,29±1,46  с, третього від-
різку - 43,99±1,47  с, четвертого - 
45,86±1,42  с, що є віддзеркален-
ням зниження працездатності та 
поступової втрати м’язової ефек-
тивності, що є прямим наслідком  
накопичення молочної кислоти в 
м’язах, який вироблений завдяки 
інтенсивному анаеробному мета-

Таблиця 2
Показники спеціальної фізичної підготовленості дівчат 10-11 років на етапі попередньої 

базової підготовки на констатувальному етапі дослідження (n=44)
Показник, од. вимірювання M±m

Дистанція 25 м вільним стилем, с 16,87±0,17
Дистанція 800 м вільним стилем, с 799,42±7,33
Дистанція 50 м вільним стилем, с 37,50±1,29

Дистанція 50 м брасом, с 51,20±1,88
Дистанція 50 м батерфляєм, с 44,44±2,02

Дистанція 50 м на спині, с 40,82±1,13
Плавання вільним стилем 4×50 м із інтервалом відпочинку 15 с

1-й відрізок, с 40,87±1,23
2-й відрізок, с 42,29±1,46
3-й відрізок, с 43,99±1,47
4-й відрізок, с 45,86±1,42
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болізму, та спричинив метаболіч-
ний ацидоз – закислення м’язів, за 
рахунок чого відбулося погіршен-
ня здатності м’язів до скорочення 
та плідного споживання енергії 
[16].

Проміжок для відпочинку, що 
складав 15 с між чотирма відрізка-
ми по 50 м, у достатній мері не за-
безпечував часу для відновлення 
кисневого балансу до вихідного 
стану та повного виведення лакта-
ту. Короткий відпочинок не дозво-
ляє м’язам повністю відновитися 
після інтенсивної роботи. У зв’яз-
ку з чим, з кожним наступним 
відрізком втома посилювалась, 
та аеробний потенціал плавчинь 
знижувався, оскільки м’язи не 
мають достатньо часу для віднов-
лення енергетичних запасів. Під-
твердженням цього є зафіксована 
різниця в часі подолання першого 
та четвертого відрізків, що склала 
4,99 с у дівчат-плавців. Така зна-
чна різниця в часі свідчить про 
те, що накопичена втома значно 
вплинула на їхню здатність під-
тримувати початковий темп і про-
дуктивність, та демонструє, що 
15-секундний відпочинок є явно 
недостатнім для забезпечення 
повного відновлення між інтен-
сивними відрізками. 

Загалом, наші результати під-
креслюють необхідність враху-
вання фізіологічних особливос-
тей молодих плавців при розробці 
тренувальних програм, що дозво-
лить оптимізувати навантаження 
та покращити їхню аеробну й ана-
еробну витривалість.

 Дискусія. Результати нашого 
дослідження вказують на важли-
вість коригування тренувальних 
програм для плавців віком 10-11 
років. Виявлені нами недоліки у 
відновленні після коротких інтер-
валів відпочинку підтверджують, 
що 15-секундний відпочинок є 
недостатнім для повного віднов-
лення кисневого балансу та виве-
дення лактату, що призводить до 
накопичення втоми та зниження 
аеробного потенціалу. Зокрема, 
алактатний механізм (фосфаген-

на система), який включає вико-
ристання КФ для швидкої реге-
нерації АТФ, забезпечує енергію 
для короткочасних, високоін-
тенсивних зусиль тривалістю до 
10 с. Після цього часу фосфаген-
ні запаси в м’язах вичерпуються, 
і починає домінувати анаеробний 
гліколіз, який розщеплює глюко-
зу до лактату з утворенням АТФ. 
Анаеробний гліколіз забезпечує 
швидке утворення АТФ, але при 
цьому утворюється молочна кис-
лота, яка підвищує концентрацію 
лактату в м’язах і знижує pH, що 
веде до м’язової втоми. Високий 
рівень лактату призводить до ме-
таболічного ацидозу, зменшуючи 
ефективність м’язових скорочень 
та викликаючи болісні відчуття. 
Під час 15-секундного відпочин-
ку організм не встигає повністю 
вивести накопичений лактат і 
відновити нормальний кисневий 
баланс, що обмежує здатність 
м’язів до подальших інтенсив-
них навантажень. Визначене 
узгоджується з дослідженнями 
Almeida, T.A.F. та ін. (2021), які 
також виявили, що високі інтер-
вали інтенсивності тренувань у 
молодих плавців можуть викли-
кати значне накопичення лактату 
[5]. Дослідження показало, що 
для повного відновлення фос-
фагенних запасів креатинфосфа-
ту в м’язах потрібно приблизно 
2-3 хв., а для значного зниження 
рівня лактату і відновлення нор-
мального рН  – від 20 до 60 хв., 
у залежності від інтенсивності 
навантаження та індивідуаль-
них фізіологічних особливостей 
спортсмена. Таким чином, 15-се-
кундний інтервал є явно недо-
статнім для цих процесів.

Наші результати показують 
значну варіативність у часі подо-
лання дистанції 800 м вільним сти-
лем серед хлопців (798,12±825 с) і 
дівчат (799,42±733  с) може бути 
зумовлена декількома ключовими 
факторами. По-перше, індивіду-
альні відмінності у фізичній під-
готовленості відіграють важливу 
роль. Фізична підготовленість 

включає як аеробні, так і анае-
робні можливості організму, які 
можуть суттєво варіюватися між 
окремими спортсменами через ге-
нетичні фактори, рівень тренова-
ності, та адаптацію до тренуваль-
них навантажень, про що вказано 
у наших попередніх дослідженнях 
[4]. Аеробний метаболізм, який 
є основним джерелом енергії на 
довгих дистанціях, залежить від 
ефективності серцево-судинної 
системи та здатності м’язів вико-
ристовувати кисень. Відомо, що 
VO2max може значно відрізнятися 
між спортсменами, що впливає на 
їхню витривалість і здатність під-
тримувати високу інтенсивність 
навантаження протягом трива-
лого часу. По-друге, техніка пла-
вання є критичним фактором, що 
визначає ефективність і енерге-
тичні витрати під час подолання 
дистанції. Правильна техніка доз-
воляє знизити опір води і опти-
мізувати використання енергії, 
що особливо важливо на довгих 
дистанціях. Недоліки в техні-
ці, такі як неправильне дихання, 
неефективні гребки або невірне 
положення тіла, можуть призво-
дити до зайвих витрат енергії і 
знижувати загальну швидкість 
плавця. Дослідження Massini D.A. 
та ін. (2021) підтверджують, що 
витрати енергії та ефективність 
виконання фізичних навантажень 
можуть варіюватися залежно від 
статі та індивідуальних характе-
ристик плавців. Статеві відмінно-
сті можуть включати різні фізіо-
логічні параметри, такі як розмір і 
склад тіла, м’язова маса, відсоток 
жирової тканини, а також гормо-
нальні зміни, що впливають на 
метаболізм та адаптацію до фізич-
них навантажень​​​ [12]. Таким чи-
ном, варіативність у результатах 
нашого дослідження відображає 
комплексний вплив фізіологіч-
них, технічних та індивідуальних 
факторів, що підкреслює необ-
хідність індивідуалізації трену-
вальних програм для максимізації 
спортивних досягнень кожного 
спортсмена.
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Підтримка високого рівня ана-
еробної витривалості на корот-
ких дистанціях, таких як 25 м та 
50  м вільним стилем, свідчить 
про ефективність використання 
анаеробно-алактатного механізму 
енергозабезпечення. При вико-
нанні короткочасних, високоін-
тенсивних фізичних вправ, таких 
як спринтерське плавання, голов-
ним джерелом енергії є фосфа-
генна система [11]. Креатинфос-
фат у м’язах швидко регенерує 
АТФ, який є основним енерге-
тичним субстратом для м’язових 
скорочень, та не потребує кисню, 
що робить його ідеальним для 
анаеробних зусиль тривалістю до 
10 с. Отримані результати засвід-
чили низький час подолання дис-
танцій 25 м і 50 м вільним стилем, 
і вказало на здатність спортс-
менів швидко використовувати 
збережену у м’язах енергію для 
короткотривалих високоінтенсив-
них навантажень, що відповідає 
висновкам Barbosa T.M. та ін., які 
зазначали, що здатність швидко 
мобілізувати енергію з фосфат-
них резервів є критичною для 
успішного виступу на коротких 
дистанціях [6]. Отже, розвиток і 
підтримка високого рівня анае-
робної витривалості залежать від 
адаптаційних процесів у м’язо-
вій тканині, таких як: збільшен-
ня концентрації креатинфосфату, 
підвищення активності креатин-
кінази (ферменту, що каталізує 
регенерацію АТФ), та поліпшен-
ня буферної здатності м’язів. 
Означені адаптації дозволяють 
м’язам ефективно використову-

вати анаеробно-алактатний меха-
нізм, зменшуючи втому і забезпе-
чуючи високу продуктивність під 
час короткочасних інтенсивних 
зусиль плавців​.

Обмеженням для нашого до-
слідження є відсутність більш 
детального аналізу впливу тех-
нічних аспектів плавання на ре-
зультати тестувань. Зокрема, тех-
ніка виконання стартів, поворотів 
і дихальних рухів може значно 
впливати на продуктивність плав-
ців, як зазначено у дослідженнях 
низки вчених [7-9]. Тому для от-
римання більш точних висновків 
щодо ефективності тренувальних 
програм необхідно враховувати 
технічні аспекти плавання та їх 
вплив на результати.

Висновки. Дослідження по-
казало, що плавці віком 10-11 
років мають різні рівні фізичної 
підготовленості, залежно від сти-
лю плавання та дистанції. Аналіз 
результатів показав, що плавці 
мають достатню анаеробну витри-
валість на коротких дистанціях. 
Однак, зростання часу подолання 
відрізків 4×50 м із 15-секундним 
інтервалом вказує на те, що анае-
робно-лактатний механізм енерго-
забезпечення не встигає повністю 
відновитися між відрізками. Тес-
тування на довгі дистанції (800 м) 
вказало на достатній рівень аероб-
ної витривалості, але також вияви-
ло варіативність результатів серед 
плавців, що може бути пов’язано 
з індивідуальними відмінностями 
у фізичній підготовленості та тех-
ніці плавання. Відпочинок трива-
лістю 15 с між відрізками по 50 

метрів виявився недостатнім для 
повного відновлення кисневого 
балансу та виведення лактату, що 
призводило до накопичення втоми 
та зниження аеробного потенці-
алу плавців з кожним наступним 
відрізком. Значна різниця в часі 
подолання першого та четвертого 
відрізків (4,99 с у дівчат) свідчить 
про зниження продуктивності че-
рез накопичення втоми, що під-
креслює важливість оптимізації 
тренувальних інтервалів для по-
кращення результатів. Результати 
тестування на 50 м різними сти-
лями вказують на необхідність 
удосконалення техніки плавання, 
особливо для стилів, які потребу-
ють високої координації та сили 
(наприклад, батерфляй).

На основі отриманих даних 
рекомендується переглянути три-
валість інтервалів відпочинку між 
інтенсивними відрізками, розро-
бити індивідуальні тренувальні 
програми, що враховують рівень 
фізичної підготовленості та тех-
нічні аспекти, а також включити 
спеціалізовані вправи для покра-
щення анаеробної та аеробної ви-
тривалості.

Перспективи подальших до-
сліджень будуть полягати у ви-
значенні оптимальної тривалості 
відпочинку для різних вікових 
груп і рівнів підготовленості, що 
дозволить ефективніше плану-
вати тренувальний процес та по-
кращувати спортивні результати 
плавців.

Конфлікти інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту.
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