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Анотація. Пошук методики, яка б дозволяла ефективно підвищити 
рівень силових здібностей спортсменів-плавців 12-13 років під час 
навчально-тренувального процесу на суші. 

Ключові слова: силові здібності, плавці, фізичні вправи. 
Вступ. Фізична культура та спорт займають важливу роль у формуванні 

здоров'я, працездатності, покращення якості життя, досягнення високої 
стійкості організму до соціально-екологічних умов, підвищення адаптивних 
властивостей організму, формуванні морально-вольових якостей та 
гармонійного розвитку молоді. При цьому тіло людини є унікальним і до кінця 
не дослідженим матеріалом. Завдяки м'язовій силі людина може протистояти 
силовим впливам на її організм ззовні, піднімати вагу, долати перешкоди тощо. 
За рахунок м'язових напруг людина долає зовнішній опір або протидіє йому. 
Силові здібності людини вивчали такі науковці як Р. А. Абзалов, Н. І. Абзалов, 
О. В. Іващенко, Т. Ю. Круцевич, В. С. Кузнєцов, Ю. Ф. Курамшин, В. І. Лях, 
Л. П. Матвєєв, Ж. К. Холодов, О. М. Худолій [1 – 4]. Найбільше значення темпу 
розвитку силових здібностей науковцями встановлено у підлітків 13-14 та 16-18 
років. Отже, робота над силовими здібностями у цьому віковому періоді дає 
найбільший ефект. Але це питання залишається недостатньо вивченим з точки 
специфічних особливостей окремого виду спорту та фізичних можливостей 
організму.  

Мета дослідження – вивчення рівня розвитку силових здібностей у 
плавців 12-13 років. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося у 
Позашкільному навчальному закладі «Спеціалізована дитячо-юнацька 

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A1%D0%BE%D0%BA%D0%B8%D1%80%D0%BA%D0%BE%20%D0%9E$
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9671868
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спортивна школа олімпійського резерву «Динамо» плавання» м. Одеса, над 
групою 28 осіб (14 хлопчиків та 14 дівчаток), віком 12-13 років, з тестуванням 
на початку жовтня 2022 року та наприкінці січня. Під час навчально-
тренувального процесу цілеспрямовано використовувалися окреслені вправи 
для розвитку силових здібностей.  

Силові здібності організму характеризуються можливістю м'язовою 
напругою долати механічний та біомеханічний опір, забезпечуючи ефективне 
виконання рухової дії (за Р. А. Абзаловим, Н. І. Абзаловим). Спортсменам–
плавцям важливо розвивати різні види силових здібностей: власне-силові 
можливості, швидкісно-силові здібності (які найбільше проявляються під час 
старту та долання короткої дистанції) та силову витривалість (для долання 
середньої та довгої дистанції). 

Під час дослідження для розвитку силових здібностей плавців ми 
користувалися вправами з підвищеним опором – силовими вправами. А саме 
застосовувалися вправи із зовнішнім опором такі як: вправи з вагами (штангою, 
гантелями, набивними м'ячами, гирями), вправи на тренажерах, вправи з 
партнером; вправи з опором пружних предметів, вправи в подоланні опору 
зовнішнього середовища – біг у гору, з гори, по піску, у воді, проти вітру. 

Найбільший ефект у розвитку здатності м'язів плавців виявляти силу 
досягався при застосуванні вправ з подоланням ваги власного тіла, а саме ми 
використовували під час навчально-тренувального процесу такі: гімнастичні 
силові вправи (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, на брусах, у висі, 
лазіння по канату, піднімання ніг до перекладині з положення вису), 
легкоатлетичні стрибкові вправи (багаторазові стрибки на одній або двох ногах, 
стрибки через бар'єри), вправи у подоланні перешкод тощо. 

При виборі вправ ми керувалися тим, що ефект вдосконалення сили 
плавців пов'язан з режимом роботи м'язів. 

Також ми застосовували ізометричні вправи, які сприяють одночасній 
напрузі максимальної кількості рухових одиниць працюючих м'язів, а саме: 
використовували вправи в пасивній напрузі м'язів (утримання вантажу на 
передпліччях рук, плечах тощо), вправи в активній напрузі м'язів протягом 
певного часу та певній позі (випрямлення напівзігнутих ніг, рук). 

Результати дослідження та їх обговорення. Результати показали 
ефективність використання окреслених фізичних вправ як засобу розвитку 
силових здібностей у плавців 12-13 років. У експериментальному тестуванні 
оцінювався рівень розвитку силових здібностей плавців 12-13 років. Як 
діагностичні засоби використовувалися три контрольні вправи: підтягування на 
високій поперечині з вису для хлопчиків, підтягування на низькій поперечині 
для дівчаток, підйом тулуба з положення лежачи на спині за 1 хвилину, 
присідання з набивним м'ячем за головою.  

Таким чином, нами були проведені виміри силових здібностей хлопчиків-
плавців на початку та наприкінці експерименту та здобуті наступні результати 
окреслені у кількості разів. Підтягування на перекладині з висів на початку 
дослідження  було зафіксовано в межах (4,40±0,129), наприкінці (6,00±0,244), 
підйом тулуба з положення лежачи за 1 хвилину на початку дослідження 
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(29,52±0,744), в кінці (37,00±0,416), присідання з набивним м'ячем за головою 
на початку дослідження (30,48±0,661), наприкінці (38,76±0,405) разів. 

За таблицею t-критеріїв визначено, що різниця достовірна, (причому 
Р<0,05) на порозі достовірної ймовірності. 

За результатами вимірів силових здібностей на початку експерименту 
можна побачити, що показники силових здібностей відповідають віковим 
нормам. За результатами повторних вимірів можна визначити збільшення 
силових здібностей спортсменів. З підрахунків статистичних вимірів видно, що 
приріст силових здібностей стався у всіх контрольних вправах. 

Показники силових здібностей дівчаток на початку та наприкінці 
експерименту, теж були визначені у кількості разів і зафіксовані наступні 
результати. Підтягування на перекладині з вису на початку дослідження 
(10,96±0,385), наприкінці (15,24±0,272), підйом тулуба з положення лежачи за 1 
хвилину на початку дослідження (25,32±0,736), наприкінці (32,52±0,392), 
присідання з набивним м'ячем за головою на початку дослідження 
(24,36±0,699), в кінці дослідження (32,48±0,392) разів. 

За таблицею t-критеріїв визначено, що різниця статистично достовірна 
(Р<0,05). 

З підрахунків статистичних вимірів видно, що приріст силових 
здібностей стався у всіх контрольних тестах.  

Висновки. На підставі отриманих даних можна зробити висновок, що 
розроблена методика дозволяє ефективно підвищити рівень силових здібностей 
спортсменів-плавців під час навчально-тренувального процесу на суші. Звідси 
випливає, що використання методичних прийомів дозволило ефективно 
підвищити рівень силових здібностей плавців. 

Дане дослідження показало, що комплекс вправ, спрямований на 
розвиток силових здібностей, є результативним методичним прийомом, що 
відповідає сучасним вимогам методики спортивного вдосконалення в обраному 
виді спорту.  

Перспективи подальших досліджень у цьому напрямку полягають у 
пошуку ефективних вправ на розвиток силових здібностей спортсменів-плавців 
під час навчально-тренувального процесу у воді. 
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