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Резюме. Мета. Науково обґрунтувати доцільність серійного застосування спринтерських 
навантажень для підвищення потужності анаеробних алактатних процесів енергозабезпечення 
плавців на етапі їх попередньої базової підготовки. Методи. Теоретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел, що розкривають фізіологічний механізм швидкісних можливостей спорт-
смена. Дослідження потужності анаеробної алактатної і лактатної продуктивності, а також 
потужності аеробних процесів енергозабезпечення спортсменів і спеціальної фізичної підго-
товленості плавців. Результати. Аналіз науково-методичних джерел дозволив охарактеризува-
ти медико-біологічні чинники, які впливають на швидкісні можливості спортсменів. На прикладі 
плавців 13–14 років встановлено, що підвищити швидкість можна за рахунок вдосконалення 
креатинфосфатного механізму енергозабезпечення м’язової роботи. Для цього в тренуваннях 
слід серійно застосовувати спринтерські навантаження. Запропоновано методику кількісного 
дозування спринтерської роботи, яка виконується в алактатному режимі енергозабезпечення. 
Узагальнення науково-методичної інформації свідчить про наявність двох груп морфофунк-
ціональних чинників, які визначають швидкісні можливості спортсменів. Перша – генетично 
детерміновані, які не піддаються вдосконаленню. Друга – чинники, які вдосконалюються за 
допомогою фізичних вправ, зокрема шляхом серійного виконання спринтерських навантажень 
тривалістю до 10 с кожне з інтервалом відпочинку між ними близько 2 хв та інтервалом між 
серіями 10–15 хв. 
Ключові слова: швидкість, медико-біологічні механізми удосконалення швидкості, анаеробна 
алактатна продуктивність, спринтерські навантаження.

Improving the speed of swimmers aged 13–14 years by increasing the efficiency  
of the creatine phosphate mechanism of muscular work energy supply 

Yu. M. Furman1, M. O. Boyko1, I. V. Hruzevych2, M. L. Slobodyanyuk3

1 Vinnytsia Mykhailo Kotsiubynskyi State Pedagogical University, Vinnytsia, Ukraine 
2 Kyiv National University of Technologies and Design, Kyiv, Ukraine 
3 National University of Physical Education and Sport of Ukraine, Kyiv, Ukraine

Abstract. Objective. To scientifically substantiate the expediency of using sprint loads to increase 
the power of anaerobic alactate processes of energy supply of swimmers at the stage of preliminary 
basic training. Methods. Theoretical analysis and synthesis of literary sources that reveal the 
physiological mechanism of high-speed capacities of an athlete. Investigation of the power of 
anaerobic alactate and lactate productivity, as well as the capacity of aerobic processes of energy 
supply and special physical fitness of athletes. Results. The analysis of scientific and methodological 
sources allowed to characterize the medical and biological factors that affect the speed of athletes. 
The example of swimmers aged 13–14 shows that the speed  can be increased by improving the 

Ю. М. Фурман1, М. О. Бойко1, І. В. Грузевич2,  
М. Л. Слободянюк3

© Ю. М. Фурман, М. О. Бойко, І. В. Грузевич, М. Л. Слободянюк, 2021

Удосконалення швидкісних якостей 
плавців 13–14 років шляхом підвищення 
ефективності креатинфосфатного 
механізму енергозабезпечення  
м’язової роботи 
УДК 796.015.53.574:797.21.077.5-053.66

DOI: https://doi.org/10.32652/spmed.2021.2.41-47

1 Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського,    
  Вінниця, Україна
2 Київський національний університет технологій і дизайну, Київ, Україна
3 Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, Україна



Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія № 2, 2021

42

Постановка проблеми. Аналіз змісту на-
вчальних програм з плавання для дитячо-юнаць-
ких спортивних шкіл олімпійського резерву, шкіл 
вищої спортивної майстерності [8] свідчить про 
те, що на етапі попередньої базової підготовки 
найбільше часу відведено на роботу в аеробно-
му режимі енергозабезпечення . Робота в такому 
режимі не викликає функціонального перенапру-
ження діяльності організму, однак не забезпечує 
належним чином підвищення швидкості . Програ-
мою також передбачено виконання великого об-
сягу роботи в зоні анаеробного лактатного енер-
гозабезпечення . Такий режим роботи підліткам 
дається важко і навіть може негативно вплинути 
на динаміку підвищення спортивних результатів 
[12, 13] . Тому деякі науковці [5, 15] вказують 
на необхідність удосконалення на даному етапі 
спортивної підготовки швидкісних можливостей 
юних спортсменів, що, на наш погляд, може за-
безпечуватися лише шляхом виконання циклічних 
вправ в анаеробному алактатному режимі енер-
гозабезпечення . На жаль, за навчальною програ-
мою для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ на даному 
етапі багаторічної підготовки з усієї кількості на-
вчальних годин лише 2–3 % часу виділяється на 
розвиток анаеробних алактатних можливостей 
організму . Такий розподіл фізичних навантажень 
за навчальною програмою не забезпечує опти-
мального вдосконалення швидкості плавців . 

Незалежно від спортивної спеціалізації май-
стерність спортсмена обумовлена рівнем техні-
ко-тактичної, психологічної, фізичної і функціо-
нальної підготовленості . Це свідчить про те, що 
підготовка спортсмена повинна здійснюватися 
з урахуванням педагогічного (фізична, технічна 
і тактична підготовка), психологічного (психічна 
підготовка) і медико-біологічного (підвищення 
функціональних можливостей організму) ас-
пектів . На особливу увагу у фізичній підготовці 
спортсмена заслуговує медико-біологічний ас-
пект, який полягає у підвищенні функціональних 
можливостей тих систем організму, які забез-
печують прояв характерних для окремих видів 
спорту якісних параметрів рухової діяльності . 
У тих видах спорту, де від спортсмена вимага-

ється виконання роботи з максимально мож-
ливою швидкістю, особливу роль відіграють 
функціональні можливості центральної нерво-
вої системи (ЦНС), морфофункціональний стан 
нервово-м’язового апарату, а також потужність 
анаеробних алактатних процесів енергозабез-
печення м’язової роботи [1, 11] . Коли йдеться 
про переміщення тіла в просторі з максималь-
ною швидкістю, остання лімітується здатністю 
моторних центрів ЦНС активізувати максимальну 
кількість швидкоскоротливих (ШС) м’язових во-
локон, а також швидкістю і частотою поширення 
нервових імпульсів до цих волокон по мотоней-
ронах . Причому функціональні можливості ЦНС 
щодо мобілізації максимальної кількості рухових 
одиниць, а також швидкості і частоти поширення 
імпульсів по мотонейронах генетично обумовлені 
і майже не піддаються удосконаленню [3, 22] .

Для забезпечення високої швидкості рухів 
у різні фази рухової дії під час виконання дис-
танційної роботи особливу роль відіграє здат-
ність проявляти вибухову силу, яка залежно від 
спортивної спеціалізації зумовлена насамперед 
потужністю м’язового скорочення певних «заці-
кавлених» м’язових груп [1] . Наприклад, у лег-
коатлетичному спринті такими «зацікавленими» 
м’язовими групами є сідничний м’яз, чотириго-
ловий м’яз стегна, литковий м’яз, а в плаванні 
кролем на грудях — великий грудний м’яз, най-
ширший м’яз спини, триголовий м’яз плеча, дво-
головий м’яз стегна, чотириголовий м’яз стегна, 
литковий м’яз . 

Слід підкреслити, що зміст понять «потуж-
ність роботи під час виконання циклічних вправ» 
і «потужність м’язового скорочення» різні . «По-
тужність роботи під час виконання циклічних 
вправ» відображає швидкість переміщення спорт-
смена по дистанції, тобто роботу, виконану за 
одиницю часу (в м/с), у той час як «потужність 
м’язового скорочення» відображає добуток сили 
(напруження) і швидкості скорочення м’язів . У 
свою чергу, сила і швидкість скорочення м’язів 
залежать від співвідношення в них ШС і повіль-
носкоротливих (ПС) волокон . Співвідношення 
кількості ШС до ПС волокон зумовлено генетич-

creatine phosphate mechanism of muscle work energy supply. For this purpose sprint loads should 
be serially applied in training sessions. A method of quantitative dosing of sprint work, which is 
performed in the lactate mode of energy supply, is proposed. The generalization of scientific and 
methodological information indicates the presence of two groups of morphofunctional factors 
that determine the speed capabilities of athletes. The first is genetically determined, which is not 
improved. The second – factors that are improved through exercise, in particular, by serial execution 
of sprint loads lasting up to 10 s each with an interval of rest between them of about 2 minutes with 
an interval between series of 10–15 minutes. 
Keywords: speed, medico-biological mechanisms of speed improvement, anaerobic lactate 
productivity, sprint loads.
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но [18, 21] . Максимальна швидкість скорочення 
ШС і ПС волокон у чотири рази більша, ніж ПС 
волокон . Під впливом тренувань, пов’язаних з 
удосконаленням швидкості і сили, кількість ШС 
волокон залишається незмінною . Разом з тим 
тривалі заняття на розвиток витривалості спри-
яють збільшенню лише ПС волокон, причому за 
рахунок трансформації ШС волокон у ПС волок-
на . Підтвердженням даного феномену є те, що у 
бігунів-спринтерів у литковому м’язі знаходиться 
близько 60 % ШС волокон, що в 1,7 раза пере-
вищує їх кількість у бігунів на довгі дистанції . 
Навпаки, у стаєрів у литковому м’язі реєструва-
ли 60–70 % ПС волокон і близько 30 % ШС 
волокон . Хоча існують відомості, що силові на-
вантаження з великими обтяженнями з невели-
кою кількістю повторень викликають збільшення 
кількості ШС волокон на 9 % [19] .

Тренування силового і швидкісно-силово-
го спрямувань збільшують у міофібрилах вміст 
актину, завдяки чому відбувається гіпертрофія 
м’язів, яка має назву «гіпертрофія за міофібри-
лярним типом» . Внаслідок такого морфологічно-
го перетворення підвищується не лише силовий, 
а й швидкісний потенціал м’язів [16] . Тренуван-
ня силового і швидкісно-силового спрямувань 
викликають гіпертрофію не лише ШС, а й ПС 
волокон, однак цей процес набагато краще про-
являється в ШС волокнах . Так, у ШС волокнах 
тренування силового спрямування збільшують 
поперечний переріз на 20–50 %, у той час як у 
ПС волокнах – лише на 5–10 % [10] .

Прояв швидкісних можливостей пов’язаний 
також із вдосконаленням техніки виконання 
вправ [2, 4] . Раціональні за структурою рухи під 
час виконання фізичної роботи з максимальною 
швидкістю залежно від виду спорту забезпечу-
ються роботою певних м’язових груп, що можли-
во лише за умови високої потужності скорочення 
цих м’язів . 

Важливо відзначити, що потужність м’язового 
скорочення залежить від вмісту у м’язах АТФ і 
КрФ, а також від швидкості розщеплення даних 
речовин під час роботи – чим більший вміст АТФ 
і КрФ і швидкість їх розщеплення, тим більші по-
тужність скорочення м’язів і силова витривалість 
[16] . Діапазон вмісту АТФ у людини коливається 
в межах від 0,25 до 0,4 %, а КрФ – від 0,2 до 
0,55 % . 

Між добутком сили і швидкості скорочення, 
які визначають потужність скорочення м’язів, іс-
нує так звана «характеристична» залежність, яка 
полягає у наступному . За правилом Хілла, най-
більша сила м’язів (ступінь напруження) може 
проявлятися лише за умови скорочення в ізо-

метричному режимі, коли швидкість скорочення 
дорівнює нулю, а найвища швидкість скорочен-
ня – при напруженні м’язів, що становить 0,2 від 
індивідуального максимуму сили . Тому збільшен-
ня максимальної сили м’язів підвищує швидкість 
їх скорочення . 

Для тренера, який працює зі спринтерами, 
особливого значення набуває питання про три-
валість тренувального процесу від початку сило-
вої підготовки до початку морфофункціональ-
них змін у м’язових волокнах активних м’язових 
груп, від роботи яких залежить прояв швидкості . 
Встановлено, що морфофункціональні зміни в 
м’язовому апараті під впливом силових трену-
вань проявляються вже на другому тижні від по-
чатку занять, а відчутні адаптаційні перетворення 
морфологічного, функціонального і біохімічного 
характеру – після завершення місячного терміну 
[10] .

Отже, оскільки такі морфофункціональні чин-
ники швидкісних можливостей людини, як спів-
відношення ШС і ПС волокон, здатність мото-
рних центрів активізувати максимальну кількість 
рухових одиниць, а також швидкість і частота 
поширення імпульсів по мотонейронах, генетич-
но детерміновані, основним методичним шляхом 
покращення швидкості залишається застосуван-
ня засобів і методів фізичного виховання, які по-
кращують силу, силову витривалість і швидкість 
скорочення тих м’язових груп, що забезпечують 
специфічну для кожного виду спорту структуру 
рухів . Біологічною основою збільшення сили і 
швидкості скорочення м’язів є посилення синтезу 
актину, а також вдосконалення алактатної систе-
ми енергозабезпечення м’язової роботи . Звіль-
нення енергії в цій системі енергозабезпечення 
відбувається виключно за рахунок розщеплення 
макроергів – АТФ і КрФ . Разом з тим такий ме-
ханізм енергозабезпечення характеризується не 
лише високою швидкістю звільнення енергії, а й 
невисокою енергоємністю, що призводить до ви-
снаження її можливостей вже через 10–12 с від 
початку роботи . Через це робота максимальної 
потужності може тривати не більше вказаного 
часу . 

Для підвищення потужності і ємності алак-
татної системи енергозабезпечення слід засто-
совувати спринтерські вправи тривалістю 5–6 с 
із незначним числом повторень (до 10) і нере-
гламентованими інтервалами відпочинку, до-
статніми для відновлення АТФ і КрФ, а також 
вправи силового спрямування . За результатами 
дослідження В . М . Платонова [11], чотиритижне-
ва спеціалізована силова підготовка висококва-
ліфікованих плавців, спрямована на підвищення 
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сили тих м’язових груп, які забезпечують пере-
міщення тіла спортсмена у воді, сприяла збіль-
шенню швидкості плавання на 4 % . Під впли-
вом багаторічного тренування із застосуванням 
спринтерських і силових фізичних навантажень 
потужність анаеробної алактатної системи можна 
збільшити у 2,5 раза [6, 17] . Спринтерські трену-
вання протягом восьми тижнів у бігунів, велоси-
педистів, плавців здатні збільшувати вміст АТФ і 
КрФ у скелетних м’язах до 10 %, а чотиримісячні 
важкоатлетичні тренування – зростання АТФ на 
18 % і КрФ на 5 % [20] . Паузи відпочинку між 
спринтерськими вправами повинні тривати не мен-
ше 1,5–2 хв, а при збільшенні тривалості вправ – 
до 10–20 хв . За умов тривалого відпочинку між 
вправами зменшується обсяг виконаної роботи . 
Тому для забезпечення достатнього обсягу такої 
роботи ми пропонуємо застосовувати серійний 
метод виконання спринтерських вправ (2–4 серії), 
а між серіями протягом 10–20 хв виконувати ро-
боту, яка сприяє відновленню запасів КрФ до ви-
хідного рівня (стретчинг, вдосконалення техніки, 
біг, плавання з помірною інтенсивністю тощо) .

Мета дослідження – науково обґрунтувати 
доцільність серійного застосування спринтер-
ських навантажень для підвищення потужності 
анаеробних алактатних процесів енергозабез-
печення плавців на етапі їх попередньої базової 
підготовки .

Завдання дослідження:
 • вивчити й узагальнити сучасні науково-ме-

тодичні відомості, що стосуються проблеми вдо-
сконалення швидкості в циклічних видах спорту;

 • визначити ефективність впливу занять із за-
стосуванням спеціальних спринтерських наван-
тажень на функціональну і спеціальну фізичну 
підготовленість плавців на етапі попередньої ба-
зової підготовки .

Методи дослідження: теоретичний ана-
ліз і узагальнення літературних джерел; до-
слідження потужності анаеробної алактатної 
продуктивності за тестом ВАнТ

10
; потужності і 

ємності анаеробної лактатної продуктивності за 
тестами ВАнТ

30
 і МКЗМР відповідно; потужності 

 аеробних процесів енергозабезпечення за тестом 
 
 .
VO

2
max; спеціальної фізичної підготовленості за 

тестами В . М . Платонова [12, 13]; тестом, який 
характеризує кількість пропливання 25-метрових 
відрізків у зоні анаеробного алактатного режиму 
енергозабезпечення [14] . 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. У дослідженні брали участь 35 спортсменів-
плавців чоловічої статі 13–14 років  (кваліфікація 
на рівні II і III спортивних розрядів), які пере-
бували на етапі попередньої базової підготов-

ки четвертого року навчання . Спортивний стаж 
досліджуваних становив 5–6 років . Спосо-
бом випадкової вибірки сформовано дві групи: 
контрольна (18 осіб) й основна (17 осіб) . Між 
функціональними показниками і показниками фі-
зичної підготовленості спортсменів обох груп ві-
рогідних відмінностей не встановлено (p > 0,05) . 

Плавці обох груп займалися за навчальною 
програмою з плавання [8] . Відмінність занять 
для плавців контрольної та основної груп по-
лягала в тому, що спортсмени основної групи 
протягом 16 тиж . підготовчого періоду річного 
макроциклу після розминки тричі на тиждень за 
рахунок зменшення вправ анаеробного лактат-
ного спрямування виконували чотири серії вправ 
швидкісного спрямування на відрізках довжиною 
25 м в/с . Збільшення кількості занять у такому 
режимі у тижневому мікроциклі могло б негатив-
но позначитися на розвитку швидкості через не-
повне відновлення біохімічних і функціональних 
резервів організму [9] . 

Виконання вправ з максимальною інтенсив-
ністю (за рахунок креатинфосфатного механізму 
енергозабезпечення) відбувається в межах час-
тоти серцевих скорочень (ЧСС) 150–170 уд ∙ хв–1 

[7] . Тому кількість пропливання 25-метрових від-
різків з максимально можливою швидкістю в од-
ній серії обмежувалася ЧСС 150–170 уд ∙ хв–1 

(одразу після пропливання) . Перевищення ЧСС 
позначки 170 уд ∙ хв–1 свідчило про перехід кре-
атинфосфатного механізму енергозабезпечення 
м’язової роботи до роботи за рахунок гліколізу 
(табл . 1) . 

Інтервал відпочинку між вправами становив 
2–3 хв . Між серіями спортсмени активно відпо-
чивали до 10 хв шляхом застосування компенса-
торного плавання в аеробному режимі енергоза-
безпечення з акцентуванням уваги на техніці, що 
забезпечувало відновлення АТФ та КрФ, усувало 
біофізичні зміни в організмі, а також нормалізу-
вало співвідношення процесів збудження і галь-
мування, які порушувалися в період відновлення 
спринтерської плавальної серії [9] .

Протягом 16 тиж . занять у плавців конт-
рольної групи результати спеціальних тестів, що 
характеризують працездатність в зоні алактатно-
го (25 м в/с) та лактатного енергозабезпечен-
ня (4 ∙ 50 в/с), залишилися без істотних змін 
(табл . 2) . Разом з тим на 7,1 с вірогідно покра-
щилася працездатність у зоні аеробного енерго-
забезпечення м’язової роботи .

Крім того, про недостатню ефективність 
впливу тренувальних занять плавців контрольної 
групи на швидкість свідчить незмінність протягом 
16 тиж . кількості разів пропливання 25-метрових 
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відрізків з максимально можливою швидкістю 
при ЧСС 150–170 уд ∙ хв–1 (табл . 3) . 

Тренувальні заняття плавців контрольної гру-
пи протягом даного періоду не вплинули на по-
тужність аеробних процесів енергозабезпечення 
за показником 

 .
VO

2
max, на потужність анаероб-

них алактатних (за тестом ВАнТ
10
) й лактатних 

(за тестом ВАнТ
30
) процесів енергозабезпечен-

ня, а також на ємність анаеробних лактатних 
процесів (за тестом МКЗР) енергозабезпечення  
(табл . 4) . 

Тренування, які проводилися з основною 
групою, на відміну від спортсменів контрольної 
групи, суттєво підвищили не лише працездат-
ність у зоні аеробного енергозабезпечення на 
8,7 с (p < 0,05) за результатом тесту плавання 
на 800 м вільним стилем, а й швидкість плавців 
за результатом тесту плавання на 25 м в/с на 
1,5 с (p < 0,05) (див . табл . 2) . Про підвищен-
ня працездатності в зоні анаеробного алактат-
ного енергозабезпечення юних плавців свідчить 
також збільшення кількості разів пропливання 
25-метрових відрізків вільним стилем з макси-

мально можливою інтенсивністю в межах ЧСС 
150–170 уд ∙ хв–1 (див . табл . 3) .

Заняття, в яких серійно застосовували вправи, 
спрямовані на розвиток швидкості, не викликали 
суттєвих змін середніх значень функціональної 
підготовленості плавців основної групи через 

ТАБЛИЦЯ 1 – Оцінка енергетичного характеру циклічної роботи за фізіологічними і біохімічними показниками [7]

Енергетичний
характер навантаження

ЧСС, 
уд ∙ хв–1

Споживання
кисню,
л ∙ хв–1

Вміст молочної 
кислоти в крові, 

ммоль ∙ л
рН крові

Переважно аеробний до 170 до 2,5 до 4 7,42–7,30
Змішаний аеробно-  
ана еробний

від 170 до максимальних значень від 2,5 до максимальних значень від 4–13 7,30–7,20

Анаеробний гліколітичний максимальні значення близько максимальних значень більше 17 нижче 7,20
Анаеробний алактатний 150–170 від 2,5 до 4,0 4–13 7,30–7,20

ТАБЛИЦЯ 2 – Результати тестів спеціальної фізичної підготовленості плавців на різних етапах дослідження 

Показники

Значення статистичних показників

до початку занять через 8 тиж. від 
початку занять

через 16 тиж. від 
початку занять

–x S –x S –x S

Контрольна група (n = 18)
Плавання 800 м вільним стилем, с 727,2 8,9 724,8 8,8 720,1 7,6*
Плавання 4 × 50 м вільним стилем з інтервалом відпочинку 15 с:
1-й відрізок
2-й відрізок
3-й відрізок
4-й відрізок

34,5
38,7
41,4
42,3

0,6
0,5
1,0
1,4

34,3
38,5
41,1
42,0

0,5
0,5
1,0
1,4

34,1
38,3
41,0
41,9

0,5
0,5
0,9
1,3

Плавання 25 м вільним стилем, с 14,9 1,7 14,8 1,7 14,7 1,7

Основна група (n = 17)
Плавання 800 м вільним стилем, с 725,0 8,6 721,6 7,1 716,3 5,3*
Плавання 4 × 50 м вільним стилем з інтервалом відпочинку 15 с:
1-й відрізок
2-й відрізок
3-й відрізок
4-й відрізок
Плавання 25 м вільним стилем, с

34,3
39,1
42,1
44,2
14,9

0,6
0,6
0,7
0,9
1,3

34,1
38,6
41,4
43,7

14,23

0,6
0,6
0,6
0,9
1,1

33,3
37,7
40,7
42,9
13,4

0,4
0,6
0,6
0,8
0,9*

* відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні (р < 0,05)

ТАБЛИЦЯ 3 – Кількість пропливання 25-метрових 
відрізків у зоні анаеробного алактатного режиму 
енергозабезпечення плавцями на різних етапах 
дослідження

Середнє значення кількості пропливання, разів

до початку занять через 8 тиж.  
від початку занять

через 16 тиж.  
від початку занять

–x S –x S –x S

Контрольна група (n = 18)

2,7 0,11 2,8 0,11 3,0 0,22

Основна група (n = 17)

2,91 0,2 4,0 0,2 5,09 0,1*

* відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні  
(р < 0,05)
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вісім тижнів від початку занять . Проте через 
16 тиж . вірогідно підвищилися можливості спорт-
сменів забезпечувати м’язову роботу за рахунок 
метаболічних процесів, які характеризують не 
лише потужність аеробних процесів енергозабез-
печення, а й потужність анаеробних алактатних 
і лактатних процесів (див . табл . 4) . Так, серед-
нє значення відносної величини 

 .
VO

2
max зросло 

на 4,5 %, ВАнТ
10 

–
 
на 15,2 %, а ВАнТ

30
 – на 

9,8 % (p < 0,05) . Такі тренування не викликали 
погіршення рівня фізичної підготовленості юних 
плавців за тестами, які характеризують аеробну 
й анаеробну (лактатну) продуктивність організ-
му, позитивно впливаючи на анаеробну алактатну 
продуктивність .

Висновки
1 . Узагальнення науково-методичної інфор-

мації свідчить про наявність двох груп морфо-
функціональних чинників, які визначають швид-
кісні можливості спортсменів . Перша – генетично 
детерміновані, що не піддаються вдосконаленню 
шляхом застосування фізичних тренувань (спів-
відношення ШС і ПС волокон, здатність до ак-
тивізації моторними центрами рухових одиниць, 

максимально швидко поширювати імпульси по 
мотонейронах) . Друга група – генетично не 
детерміновані чинники, на які можна впливати 
шляхом застосування фізичних вправ силово-
го, швидкісно-силового і спринтерського спря-
мування за рахунок підвищення в міофібрилах 
вмісту актину й удосконалення анаеробних алак-
татних процесів енергозабезпечення м’язової ро-
боти .

2 . Виконання в підготовчий період річного 
макроциклу на етапі попередньої базової під-
готовки тричі на тиждень спринтерських вправ 
(тривалістю до 10 с, з інтервалом відпочинку між 
вправами близько 2 хв) серійним метод (чотири 
серії, з інтервалом активного відпочинку між се-
ріями 10–15 хв) позитивно впливає на розвиток 
швидкості юних плавців за рахунок підвищен-
ня потужності анаеробних алактатних процесів 
енергозабезпечення . Для забезпечення роботи в 
зоні анаеробного алактатного метаболізму і по-
передження переходу креатинфосфатного меха-
нізму енергозабезпечення на лактатний кількість 
повторень спринтерських вправ обмежується 
ЧСС, що не перевищує 170 уд ∙ хв–1 .

ТАБЛИЦЯ 4 – Працездатність у зоні аеробного та анаеробного енергозабезпечення плавців на різних етапах 
дослідження 

Показники

Значення статистичних показників

до початку занять через 8 тиж. від початку занять через 16 тиж. від початку занять

–x S –x S –x S

Контрольна група (n = 18)
 
.
VO2max, мл ∙ хв–1 ∙ кг–1 41,56 0,77 42,26 1,12 43,41 1,11
ВанТ10, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 31,8 1,95 33,9 1,95 34,8 1,62
ВанТ30, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 28,8 0,87 30,0 0,87 31,3 0,97
МКЗМР, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 26,01 0,95 26,47 0,87 26,85 0,87

Основна група (n = 17)
 
.
VO2max, мл ∙ хв–1∙кг–1 42,69 0,97 43,95 0,64 44,56 0,63*
ВанТ10, кгм ∙ хв–1∙ кг–1 39,3 1,95 42,3 1,62 44,4 1,30*
ВанТ30, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 35,8 1,19 37,2 1,41 39,3 0,97*
МКЗМР, кгм ∙ хв–1 ∙ кг–1 26,33 0,77 27,31 0,99 28,88 0,84

* відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні (р < 0,05)
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