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1. ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА ЕТАПІВ ВІДБОРУ І ОРІЄНТАЦІЇ 
ПЛАВЦІВ 

 
 
     Сучасна світова практика і наукові дослідження переконливо свідчать про те, що 
найвищі досягнення в плаванні доступні лише особливо обдарованим спортсменам, 
які володіють рідкісними морфологічними властивостями, найвищим рівнем 
фізичних і психічних здібностей, а також технічної і тактичної майстерності. 
Оскільки мало хто володіє відповідним комплексом здібностей, проблема їх пошуку 
є дуже складною. 
      Задачами спортивного відбору є виявлення спортивно обдарованих дітей і 
підлітків, створення організаційно-методичних і соціально-економічних умов для 
розвитку спортивних здібностей в процесі багаторічного тренування. 
     Спортивна обдарованість – це специфічне сполучення морфо-функціональних 
особливостей, рухових здібностей і індивідуально-психологічних властивостей 
особистості, які створюють передумови для досягнення високих спортивних 
результатів в конкретному виді спорту (Н.Ж.Булгакова, 1996). 
     Але обдарованість не зумовлює успіх в спорті, а лише є його важливою 
передумовою, яка може реалізуватися (або не реалізуватися) в процесі багаторічної 
спеціалізованої підготовки. 
     В теперішній час основою діяльності ДЮСШ є природній відбір юних 
спортсменів з натиском на результат. 
     Настанова переважно на спортивні результати призводить до того, що тренери 
орієнтуються на акселерірованих юних спортсменів і формують тренувальні 
навантаження, в наслідок чого відсіюються сильні діти. З іншого боку, тренери 
змушені підтримувати наповнення навчально-тренувальних груп за рахунок 
утримання неперспективних юних спортсменів. Обстеження юних плавців зі спец 
класів з спортивних інтервалів показує, що лише на 30-50 % укомплектовані 
спортсменами, які мають фізичний розвиток і рухові здібності, які вищі середнього 
рівня. 
     Спортивний відбір є тривалим процесом поступового уточнення спортивних 
здібностей в процесі багаторічного тренування. Специфіка спортивного плавання 
обумовлює 5-етапну побудову відбору юних плавців. На кожному етапі відбору 
повинен здійснюватись “відсів” плавців, не здібних до розв”язування завдань 
наступних етапів багаторічної підготовки. 
 
 

2. ПЕРВІСНИЙ ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ ПЛАВЦІВ 
 

     Первісний відбір – задача – визначити для кожної конкретної дитини доцільність 
занять з плавання. Основні критерії: 1) вік, сприятливий для початку занять з 
плавання; 2) відсутність серйозних відхилень в стані здоров”я та схильності до 
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захворювань, які перешкоджають заняттям спортом; 3) відповідність морфотипу 
вимогам плавання; 4) відповідність рівня рухових здібностей вимогам плавання. 
     До початкового навчання плаванню та первісного відбору допускаються всі діти, 
які не мають серйозних відхилень в стані здоров”я і з достатнім рівнем фізичного 
розвитку. Досвід показує, що таких дітей біля 80 %. Після первісного відбору до 
наступної навчальної підготовки доцільно притягати 10-12 % найбільш здібних 
дітей. 
      
 

3. ПОПЕРЕДНІЙ ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ ПЛАВЦІВ 
 

     Задача – оцінка здібностей юних плавців до ефективного спортивного 
вдосконалення. 
     Основні критерії: 

1) Відсутність перешкоджаючих цьому відхилень в стані здоров”я; 
2) Відповідність структури та потенціальних можливостей м”язевої 

системи енергетичного потенціалу, аналізаторних систем і рухових 
здібностей вимогам з плавання; 

3) Схильність основних функціональних систем і механізмів адаптаційним 
перебудовам під впливом раціонального тренування. 

     Внаслідок попереднього відбору повинно залишатися 15-20 % дітей, які 
пройшли первісний відбір. 
 

4. ПРОМІЖНИЙ ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ ПЛАВЦІВ 
 

     Задача – оцінка можливостей досягнення плавцями високого рівня майстерності 
в конкретних  змагальних дисциплінах.  
     Основні критерії: 

1) Стійка мотивація до досягнення високої майстерності; 
2) Відсутність відхилень в стані здоров”я, здібних перешкоджати 

успішному спортивному вдосконаленню; 
3) Психологічна і функціональна готовність до перенесення великих 

навантажень; 
4) Резерви подальшої адаптації функціональних систем і механізмів, 

приросту рухових якостей, вдосконалення найважливіших елементів 
техніки, складових тактичної та психологічної підготовленості, які 
визначають результативність в конкретних дисциплінах плавання. 

     Після проміжного відбору до спеціалізованої базової підготовки допускається 
15-20 % тих, хто був залучений до попередньої базової підготовки. 
 

5. ОСНОВНИЙ ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ ПЛАВЦІВ НА ЕТАПІ 
МАКСИМАЛЬНОЇ РЕАЛІЗАЦІЇ ІНДИВІДУАЛЬНИХ МОЖЛИВОСТЕЙ 

      
      Задача: оцінка перспектив досягнення плавцями результатів міжнародного 
класу. 
      Основні критерії: 
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1) Ступінь мотивації до досягнення висот майстерності і відсутність перешкод 

до цього з боку стану здоров”я; 
2) Психологічна та функціональна підготовленість до перенесення 

тренувальних і змагальних навантажень, в тому числі в різних складних 
умовах – несприятливого клімату, зміні часових поясів, умовах 
середньогір”я, психологічно напруженої атмосфери відповідальних змагань; 

3) Здібність до максимальної реалізації досягнутої підготовленості в умовах 
жорсткої конкуренції на головних змаганнях; 

4) Здібність до адекватного отримання змагальної ситуації, варіюванню різними 
компонентами технічної, фізичної, тактичної та інших видів підготовленості. 

     Після основного відбору повинно залишитися 10-12 % попереднього 
контингенту. 
 

6. ЗАКЛЮЧНИЙ ВІДБІР ПЛАВЦІВ НА ЕТАПІ ЗБЕРЕЖЕННЯ 
ДОСЯГНЕНЬ 

 
     Задача:  оцінити доцільність продовження плавцем занять спортом і 
прогнозування тривалості збереження ім. Високої майстерності. 
     Основні критерії: 
     1). Наявність відповідної мотивації і відсутність відхилень в стані здоров”я; 
     2). Вік спортсмена і його відповідність до оптимального для найвищих 
досягнень, а також тривалість збереження їм високої майстерності; 
     3). Сприятливість соціально-економічних умов для занять спортом вищих 
досягнень. 
     Таким чином, на кожному етапі відбору уточнюються дані, що отримані на 
попередніх етапах. Підсумком кожного етапу відбору є прогноз при вірогідність 
досягнення високих результатів і розробка індивідуальних рекомендацій по 
плануванню тренувального процесу у відповідності з рівнями фізичного і 
функціонального розвитку та біологічного дозрівання. 
     Розглянемо особливості етапів відбору більш уважно. 
 
     Ефективність первісного відбору плавців багато в чому пов”язана з заохоченням 
до першого етапу відбору дітей, в якому почала займатися плаванням більшість 
найсильніших плавців світу. 
     Тим, хто віддає перевагу відбору дошкільнят, доцільно мати на увазі наступне: 
по-перше, раннє прогнозування спортивних здібностей пов”язано зі зниженням 
його достовірності; по-друге, напруженість сучасної підготовки плавців часто 
обумовлює прискорене припинення занять з плавання тими, хто почав займатися 
раніше. І останнє, заняття з дошкільнятами виправдано лише в тому випадку, коли 
вони носять сугубо оздоровчу спрямованість. 
      Обов”язкова умова якісного первісного відбору – проведення його після 
початкового навчання (30-40 занять). Це дає можливість, по-перше, забезпечити 
масове оволодіння дітьми життєво необхідною навичкою і, по-друге, підвищити 
об”активність оцінки перспективності дітей, запобігти помилки сприйняття краще 
плаваючого на початку за більш здібного. 
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     Найважливішим принципом первісного відбору є орієнтація на якості і 
здібності, які обумовлюють досягнення високих результатів в оптимальному для 
цього віку, а не на ознаки, які мають тимчасовий характер. Багато тренерів 
невиправдано велике значення надають швидкості оволодіння технікою плавання, 
тобто тому, що має тимчасовий характер, або ще гірше результатам неспецифічних 
для плавців тестів – кількості підтягувань на перекладині, віджимань в упорі 
лежачі, показникам кістевої динамометрії. Результати подібних неспецифічних для 
плавців тестів не є критеріями їх перспективності. 
     Таким чином, ефективність первісного відбору плавців припускає орієнтац3ію на 
стабільні показники, які мало змінюються по ходу вікового розвитку і незначно 
підлягають впливу тренування. Це, перш за все, морфологічні ознаки. 
     Саме з візуальної оцінки морфотипу початківця і вимірювання його основних 
антропометричних показників починають визначати перспективність до 
спортивного плавання. При цьому перевагу надають пропорційно побудованим, 
високим дітям, які мають невелику вагу тіла, тонкі кісточки, більший розмір кисті і 
стопи. Доречі, велика у 9-10 річної дитини довжина стопи є більш надійним 
свідоцтвом про те, що в майбутньому довжина тіла буде більшою, ніж ріст дитини. 
Крім цього, дуже надійно прогнозувати для плавців довжину тіла по її показникам у 
батьків початківця з використанням наступних формул, розроблених чеським 
фахівцем Каркусом: 
                                        (ріст батька х 1,08 + ріст мати х 1,08) 
Прогноз рісту хлопця=-----------------------------------------------------; 
                                                                          2 
                                            ріст батька х 0,923 + ріст мати 
Прогноз рісту дівчинки =------------------------------------------------- 
                                                                           2 
 

Таблиця 1 
 

Спадковість основних морфологічних ознак 
 
                              Ознаки                                                 Спадковість 
 
Довжина тіла, верхніх і нижніх кінцівок                        висока 
Довжина тулубу, плеча, передпліччя                              висока 
Ширина плечей, тазу                                                         значна 
Обвід шиї, плеча, передпліччя                                         середня 
Вага тіла                                                                             значна 
Співвідношення Ш і П м”язевих волокон                      висока 
                                                                                              
 
     Цілком виправдана на цьому етапі відбору плавців оцінка функціональних 
можливостей системи енергозабезпечення їх організму. Результати досліджень з 
участю близнюків (Сергієчко, 1999; Шварц, 1964) показали, що аеробні і анаеробні 
можливості плавців на 70-80 % генетично обумовлені. Тому вже на цьому етапі 
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відбору доцільно оцінити найпростіші їх показники, як мінімум визначивши ЖЄЛ 
та час затримки дихання (проба Штанге). 
     Принципове значення при первісному  відборі має оцінка стану здоров”я, 
оскільки навіть незначні відхилення можуть не тільки стати перешкодою в 
успішному спортивному вдосконаленні, але і серйозно посилитись під впливом 
тренування. 
     Початку тренувань повинен передувати ретельний медичний огляд, головне 
завдання якого – виявлення дітей з прямими протипоказаннями до занять спортом 
(ревматизм, діабет, бронхіальна астма і таке інше). Під час медичного огляду дуже 
важливо співвідносити паспортний і біологічний вік дітей, оскільки відомо, що 
темпи статевого дозрівання можуть обумовити широкий, до 3-4 років, діапазон 
біологічного віку дітей, які мають один і той самий паспортний вік. Природно, що 
діти з прискореним біологічним дозріванням по більшості показників фізичного 
розвитку та морфо-функціональних показників будуть випереджати дітей з 
нормальним, і тим більше, з затриманим біологічним розвитком, і якщо цього не 
врахувати, можна зробити серйозну помилку. 
     Статеве дозрівання рахується раннім при появі його перших ознак у дівчат в 8-9 
років, а у хлопців до 10 років. Середній темп статевого дозрівання – поява його 
перших ознак у дівчат в 10-11 років, а у хлопців – в 12-13 років і загальна його 
тривалість – 5-6 років. Про пізній темп статевого дозрівання свідчить поява його 
перших ознак у дівчат в 13 років, а у хлопців – в 14 років. 
     Важливою стороною первісного відбору є оцінка рухових якостей і здібностей, з 
одного боку профільних для плавання, з іншого боку в значній мірі генетично 
детермінованих (табл.. 2). 

Таблиця 2 
 

Спадковість основних рухових якостей у людини 
 
                                    Якість                                                   Спадковість 
 
Швидкість простої рухової реакції                                        висока 
Швидкість простих рухів                                                        значна 
Максимальна статична сила                                                   значна 
Максимальна динамічна сила                                                 середня 
Швидкісна сила                                                                        значна 
Координація  середня 
Гнучність  значна 
Локальна м”язева витривалість                                              значна 
Загальна м”язева витривалість                                               висока 
 
     Така оцінка повинна здійснюватись з використанням простих доступних при 
масовому обстеженні тестів. Швидкісні здібності, наприклад, визначають за 
результатом в бігу на 30 або 60 м; швидкісна сила по висоті вистрибування вверх 
відштовхуючись двома ногами разом або по довжині стрибка з місця вперед; 
витривалість за результатом в бігу на 300 або 600 м; гнучність по глибині нахилу 
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вперед по відстані між кистями рук при виконанні “викруту” двома руками, 
координаційні здібності результату тесту “човночного бігу” і так далі. 
     Принципово важливою при первісному відборі є оцінка специфічної для 
плавання рухової здібності – “відчуття води”. Рухомо обдарованна дитина 
відзначається природніми і м”якими рухами у воді, доброю обтічністю, рівновагою 
і плавучістю тіла. Досвідчений тренер за кілька хвилин може оцінити ці якості, 
спостерігаючи початківця у воді. В якості додаткових орієнтирів рекомендується 
довжина ковзання від бортика басейну і глибина занурення у воду. При виконанні 
останнього тесту плавець на повному вдиху з піднесеними до гори руками 
поступово занурюється у воду біля бортика басейну. Відмінну плавучість 
характеризує занурення, при якому ліктьові суглоби знаходяться на рівні поверхні 
води; задовільну – занурення, при якому кисті знаходяться над водою; погану – при 
якому плавець повністю іде на дно (таблиця 3). 
      Цілком очевидна необхідність при первісному відборі більше уваги приділяти 
особисто-психологічним якостям. У початківців ці якості мають прояв в бажанні 
будь за що займатися плаванням, старанності, намаганні заслужити похвалу. На 
думку відомого в світі тренера Д.Каунсилмена, психологічні якості – один з 
найголовніших критеріїв первісного відбору. 
      Необхідно також враховувати соціологічні критерії, передусім, спортивні 
традиції родини. Аналіз родоводу видатних спортсменів дозволяє впевнено 
констатувати велике значення спадковості при формуванні спортивного таланту. 
Одним із яскравих прикладів успадкування здібностей до плавання є чотири медалі 
Ігор ХХУ1 Олімпіади в Атланті, в тому числі дві золоті, завойовані Геррі Холом – 
молодшим сином Олімпійського чемпіона 1972 р. і призера Ігор 1968 і 1976 рр. 
Багаторазового рекордсмена світу Геррі Хола. 
     ПОПЕРЕДНІЙ ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ ПЛАВЦІВ. Другий етап відбору плавців 
повинен служити “водорозділом”, орієнтуючим більшість з них до занять 
оздоровчим плаванням і лише дійсно перспективних – на цілеспрямоване спортивне 
вдосконалення. 
     Попередній відбір передбачає поглиблену оцінку морфотипу та фізичної 
підготовленості юного плавця, по наслідкам якої прогнозується його перспектива в 
різних змагальних дисциплінах. При цьому високих підлітків з довгими кінцівками 
та широкими плечами доцільно орієнтувати на спеціалізацію у вільному стилі на 
коротких дистанціях, про що свідчать і основні антропометричні показники 
більшості видатних спринтерів (Джим Мантгомері – довжина тіла 196 см, вага тіла 
90 кг; Метью Біонді – 198 – 88; Олександр Попов – 200-89; Ян Торті                    
). 
     На спеціалізацію у вільному стилі на довгі дистанції слід орієнтувати юних 
плавців з гарною плавучістю і обтічністю, високою гнучкістю, передусім, в 
гомілкових суглобах. 
     На спеціалізацію в плаванні на спині слід орієнтувати високих підлітків з 
довгими кінцівками, добре розвинутими м”язами верхніх кінцівок і рук, легкими 
ногами, які мають сплощену форму грудної клітини і велику рухомість в суглобах; 
на спеціалізацію в батерфляї – підлітків середнього і вище середнього росту, які 
мають відносно довгий тулуб, відбиті вигини хребта, з добре розвинутими м”язами 
всього тіла, велику рухомість в суглобах і високі силові показники. 
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     Підлітки відносно невеликого росту з відносно довгими сильними ногами, 
великими розмірами стопи і кисті, з високою рухомістю в суглобах (гомілкових і 
колінних) звичайно схильні до плавання брасом. 
     Якісний попередній відбір плавців потребує і оцінки їх технічної 
підготовленості. При цьому надійним критерієм доброї перспективи вдосконалення, 
в особливості на спринтерських дистанціях, є досягнення юним плавцем досить 
високої швидкості на коротких відрізках при сполученні невеликого темпу рухів з 
широким кроком. 
     Добре, якщо експертну оцінку техніки юних плавців будуть здійснювати відразу 
декілька досвідчених тренерів за програмою, яку запропонував Л.П.Макаренко 
(1983): 
      1). Проливання 4х100 м всіма способами в помірному темпі “на техніку”, 
відпочинок – 1 хв.; 
      2). Проливання зі старту 400 м (для потенційних кролістів стаєрів або 
спеціалістів з комплексного плавання), або 200 м (для плавців інших спеціалізацій) 
з біля змагальним темпом обраним способом. 
     3). Проливання зі старту 2х50 м в змагальному темпі, способ – за вибором. 
     4). Виконання кількох технічних вправ з різною координаційною складністю (по 
завданню тренерів-експертів). 
     На другому етапі багаторічного відбору слід передбачити поглиблену оцінку і 
рівня профільних для плавців рухових якостей – швидкісно-силових, різних видів 
витривалості, гнучкості. 
     Суттєве значення для об”єктивізації етапу відбору, що розглядається, має аналіз 
властивостей їх центральної нервової системи і передусім сили процесів збудження 
і гальмування, а також їх зрівноваженості і рухомості. Сила нервових процесів 
характеризує здібність нервових клітин переносити сильне збудження і сильне 
гальмування, що дозволяє адекватно реагувати на подразник. Зрівноваженість 
передбачає певне співвідношення між процесами збудження і гальмування, а їх 
рухомість відбивається в здібності нервової системи швидко чергувати ці процеси. 
У плавців можуть зустрічатися різноманітні сполучення нервової системи, які в 
значній мірі визначають не тільки їх психологічні, але й функціональні можливості. 
     Специфіка медичного контролю на другому етапі багаторічного відбору плавців 
– виявлення прихованих захворювань і осередків зарази в організмі, оскільки діти з 
прямими проти показами мусять бути виявленими ще в первісному відборі. Суттєву 
увагу слід приділяти виявленню специфічних для плавців захворювань верхніх 
дихальних шляхів і органів слуху, травм суглобних сумок. Слід ще раз оцінити 
біологічний вік плавців. Доцільність цього ілюструє різниця матурації (зрілості) 
різних морфофункціональних показників у плавців з нормальним типом дозрівання, 
акселератів і ретардантів. 
     В цілому ж на цьому етапі необхідно дуже ретельне комплексне медичне 
обстеження, тому що, як свідчать фахівці (40 %), юні спортсмени не мають 
перспективи досягнення високих результатів за станом здоров”я. 
     Важливішим положенням  попереднього відбору є необхідність орієнтуватися не 
стільки на абсолютні показники рівня різних якостей і здібностей, скільки на темпи 
їх приросту, прогностична значущість яких в два рази вище. В свою чергу прогрес 
юного плавця повинен оцінюватись з урахуванням темпів його біологічного 
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дозрівання і особливостей підготовки. Природно, що перевагу віддавати слід тим, 
хто досяг значного приросту підготовленості при невисокому темпі біологічного 
дозрівання і бережливій підготовці. На цьому етапі необхідна оцінка приросту рівня 
загальної і допоміжної підготовленості, а ні спеціальної і результатів долання 
змагальних дистанцій. Багаторічні спостереження тренерів і спеціальні дослідження 
показали, що діти з самими низькими відповідними результатами на етапі 
початкової підготовки часто вже на етапі попередньої базової підготовки виявилися 
сильнішими. 
 

Проміжний відбір і орієнтація плавців 
     Основним завданням третьої сходинки багаторічного відбору плавців є 
визначення перспектив досягнення ними високої майстерності у конкретних 
дисциплінах плавання, що визначає зростаючий взаємозв”язок на цьому етапі 
оцінки перспективності орієнтації плавців на ту чи іншу спеціалізацію. Але 
обґрунтована орієнтація плавців на ту чи іншу дистанцію на цьому етапі повинна 
вже базуватися не тільки на показниках його морфотипу, а і психофізіологічної 
прихильності до різних змагальних дистанцій. В зв”язку з цим плавців, в залежності 
від морфофункціональної і психофізіологічної прихильності, поділяють на 5 
основних груп (таблиця 5). 
     Як бачимо, чисто спринтерський або стаєрський типи зустрічаються дуже рідко, 
більшість спортсменів відноситься до різних проміжних типів. Плавці кожної групи 
суттєво відрізняються по антропометричним ознакам, можливостях 
енергозабезпечення, психофізіологічним особливостям, рівню розвитку спеціальних 
рухових якостей. 
     “Чистих” спринтерів відрізняють великі значення довжини тіла і маси тіла і маси 
тіла охватних розмірів, довжини верхніх і нижніх кінцівок. Вони володіють 
високою анаеробною потужністю і функціональною рухомістю, переважають 
плавців інших груп по показниках алактатної і лактатної потужності роботи, 
максимального кисневого боргу коефіцієнту збільшення поглинання кисню, часу 
досягнення МПК. 
     Психофізіологічні особливості у цих плавців свідчать про високу лабільність їх 
нервової системи, а спеціальні рухові тести про високий рівень абсолютної 
швидкості плавання і вибухової сили, низькі показники довжини ковзання і 
анаеробної витривалості. 
     Спортсмени третьої групи відрізняються середніми антропометричними даними, 
високими значеннями МПК, кисневого боргу, тривалим часом утримання критичної 
потужності навантаження, значним кисневим пульсом і максимальною критичною 
потужністю навантаження. 
     В спеціальних тестах плавці третьої групи показують низький рівень абсолютної 
швидкості плавання і висоти вистрибування, ніж спортсмени з першої групи, але 
достовірно відрізняються кращим часом долання дистанції 2000 м вільним стилем і 
більшою довжиною ковзання. 
     Плавців 5 групи відрізняє високий рівень потужності аеробної системи 
енергозабезпечення, максимальна критична потужність навантаження, 
максимальний кисневий пульс. Одночасно плавці цієї групи мають низькі 
показники рухової реакції, незначний темп рухів, невисоку лабільність нервової 
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системи. У цих плавців велика довжина ковзання і високий рівень аеробної 
витривалості по результату долання 2000 м, посередні результати по абсолютній 
швидкості плавання і висоті вистрибування. 
     На третій ступені багаторічного відбору плавців основна увага приділяється вже 
не стільки консервативним ознакам, які мало змінюються під впливом тренувань, 
скільки різним складовим їх спеціальної підготовленості. 
     При цьому оцінка різних сторін фізичної підготовленості здійснюється з 
застосуванням специфічних для плавців тестів, які виконуються як на суші, так і у 
воді з використанням спеціальних тренажерів. 
     На цьому етапі відбору плавців при оцінці їх особисто психологічних якостей 
зростаючу увагу приділяють мотивації до досягнень високого рівня майстерності, 
сили волі і психологічної надійності спортсмена в умовах зростаючої напруженості 
тренувальної роботи і притаманного змагальній діяльності емоційного стресу. При 
цьому, зокрема, серйозну увагу приділяють вже здібності настроюватися на активну 
змагальну боротьбу, умінню мобілізувати сили на фініші в умовах жорсткої 
змагальної боротьби, психічної стійкості при виконанні напруженої тренувальної 
роботи і головне для плавця – демонструвати кращі результати в найбільш 
відповідальних змаганнях. Саме ця здібність, як правило, і притаманна видатним 
спортсменам. 
     В медичному контролі основна увага приділяється виявленню прихованим 
захворювань і травм любих, навіть незначних відхилень в стані здоров”я. 
     В якості критерію перспективності на цьому етапі виступає вже результат на 
змагальній дистанції, точніше говорячи, вікова динаміка спортивних результатів. 
При цьому дуже важливо порівняти досягнутий рівень майстерності з детальним 
аналізом його підготовки для того, щоб визначи ти якими зусиллями, якою ціною 
забезпечити цей чи інший результат. І, природно, перспективніші ті, хто досягнув 
високого для свого віку результату, не перевищуючи тренувальні і змагальні 
навантаження за рекомендованих навантажень, а також виправдану на цьому етапі 
частку спеціального компоненту підготовки (таблиця      ). 
 

Основний відбір і орієнтація плавців на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей 

    
      Головним завданням четвертого етапу відбору є визначення вірогідності 
досягнення плавцями вершин спортивної майстерності. В цей період 
передбачається виявити в них відповідну мотивацію, визначити рівень 
психологічної надійності, ефективність змагальної діяльності, рівень спеціальної 
підготовленості, наявність або відсутність захворювань і травм, а також 
відповідність становлення майстерності плавців, характерної для сильніших в світі 
представників їх спеціалізації. 
     При цьому оцінка мотивації до досягнення високої майстерності здійснюється з 
урахуванням всіх чинників, здібних суттєво на неї впливати – віку спортсмена і 
особливостей його підготовки, стану здоров”я і адаптаційних резервів організму, 
ставлення до спорту в родині спортсмена і його стосунки з тренером і товаришами 
по спорту, його освітнього рівня і т.д. 
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     Оцінка стану здоров”я плавця передбачає поглиблене комплексне медико-
біологічне обстеження. Треба виявити навіть не наявність перешкод досягнень 
висот майстерності, відхилення в стані здоров”я а й вірогідність ризику їх появи, 
всебічно оцінити “біологічну надійність” плавця в умовах різко зростаючої на етапі 
підготовки до вищих досягнень напруженості підготовки. 
     Основним критерієм психологічної надійності плавця на цьому етапі відбору є 
демонстрація ними кращих результатів в самих відповідних змаганнях, у фінальних, 
а не попередніх запливах. 
     Оцінка ефективності змагальної діяльності плавця передбачає диференційований 
контроль її всіх основних компонентів – ділянок дистанційного плавання, старту, 
поворотів; оцінка спеціальної фізичної підготовленості – використання широкого 
комплексу обґрунтованих і інформативних тестів і показників, в тому числі і 
функціональної підготовленості плавців високого класу. При оцінці спеціальної 
технічної підготовленості основна увага приділяється результативності техніки при 
урахуванні їх ефективності, стабільності, варіативності та інших основних 
характеристик, а також використовуються сучасні методики регістрації 
кінематичних, динамічних і ритмічних характеристик рухів. 
     Наприклад, з урахуванням модельного рівня майстерності для чоловіків, що 
спеціалізуються на дистанції 100 м вільним стилем, перспективу досягнення вищих 
результатів має той, хто в 18 років показує результат не гірше, ніж 51,6 сек. (93 % 
світового рекорду). Оцінюючи перспективи виступу на іграх Олімпіади або 
чемпіонатах світу представників відповідних спеціалізацій, слід враховувати 
передбачаємий результат призерів таких змагань – не більше 49 сек і типовий 
приріст результату за два роки передуючих крупніших змагань – 0,5 сек. 
     З урахуванням цих показників шанси на успіх зберігають ті спортсмени, чий 
результат за два роки до крупніших змагань не більше 49,5 сек. 
     Оцінюючи за один-два роки можливості вірогідних претендентів на участь в 
Олімпійських іграх, необхідно виходити з того, що майбутні призери в одних 
дисциплінах, наприклад, чоловіки в плаванні 50, 100 і 200 м, вже повинні бути 
серед сильніших у світі, а майбутні призери в жіночому плаванні на довгі дистанції 
ще можуть не попасти в їх число. 
     На початку етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей 
спеціалізація плавців вже, як правило, визначена і тому їх орієнтація пов”язана ні з 
уточненням найбільш підходящих спортсмену способів плавання і змагальних 
дистанцій, а варіантів змагальної діяльності. Зокрема, спеціальними дослідженнями 
було доведено, що одні й ті самі результати на 50 м можуть бути досягнуті трьома 
основними шляхами: 

1) за рахунок більш ефективного старту і високої швидкості на першій половині 
дистанції; 

2) за рахунок приблизно рівного рівня всіх основних компонентів змагальної 
діяльності; 

3) за рахунок більш високої швидкості на другій половині дистанції і гарного 
фінішу. 

     Прихильність плавців до тих чи інших варіантів змагальної діяльності багато в 
чому обумовлена їх морфо-функціональними особливостями і, зокрема, 
ефективністю різних компонентів енергозабезпечення організму, структурно-
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функціональними особливостями м”язів, а також силою, рухомістю і 
врівноваженістю нервових процесів. Із урахуванням того чи іншого їх рівня в 
плавця, природно, можна визначити найбільш кращий варіант змагальної 
діяльності. 
     В процесі основного відбору принципово важливо співвіднести хід становлення 
майстерності плавця з аналізом всієї його попередньої підготовки. І при цьому 
врахувати: чим меншими зусиллями була досягнута висока майстерність, тим 
більше резервів залишилося для досягнення найвища. 
     Раціональна організація основного відбору багато в чому обумовлена 
забезпеченням колегіальності прийняття рішень про запровадження спортсменів в 
збірну команду для цілеспрямованої підготовки до конкретних найкрупніших 
змагань з участю не тільки тренерів і керівництва команди, а лікарів, членів 
комплексної групи фахівців, які здійснюють науково-методичне забезпечення 
підготовки. 
     Доцільна наступна етапність комплектування команд для цілеспрямованої 
підготовки до змагань: за три роки до них – відбір широкого кола кандидатів; за два 
– оновлення і “звуження” їх складу; за рік – радикальне їх скорочення з тим, щоб 
відібрати лише реальних претендентів на місця у фіналах; за чотири місяця до 
змагань – попереднє, а за півтора місяця до них – остаточне формування команди 
спортсменами, чия майстерність відповідає передбачаємо му рівню фіналістів, хто 
психологічно надіян. 
 

Заключний відбір і орієнтація плавців на етапі збереження досягнень 
 

     Заключний щабель багаторічного відбору плавців по суті повинен розв”язати 
задачу прогнозування тривалості збереження ними високої майстерності, має 
значення, яке виходить далеко за межі чисто спортивного питання, оскільки 
помилка може негативно вплинути не тільки на спортивну кар”єру, а і взагалі на 
життя людини, яка багато зробила для свого клубу, міста, а іноді і для престижу 
країни. 
     Негативний вплив тут може мати як необґрунтовано песимістичний прогноз, 
здібний скоротити яскраву спортивну кар”єру, так і необґрунтований 
оптимістичний, який буде заважати людині визначити сприятливий момент для 
завершення спортивної кар”єри і початку реалізації інших життєвих планів. 
     Заключний щабель відбору має свої особливості.На перший план виходить 
оцінка біологічної і психологічної, або, мабуть точніше, спеціально-психологічної 
надійності. 
     В цьому плані особливу роль має виявлення міри резервних можливостей плавця 
до збереження досягнутої адаптації або до підвищення рівня її окремих сторін. 
Важливу роль грає аналіз спеціального положення спортсмена, його матеріального і 
родинного положення, освітнього рівня і т.ін. Все це може суттєво вплинути на 
спортивну кар”єру як через мотивацію плавця до її продовження, так і навіть і 
незалежно від його мотивації. 
     Суттєве значення на цьому етапі відбору має співвідношення віку плавця з 
оптимальними для найвищих досягнень в його спеціалізації і тривалості збереження 
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їм високої майстерності. І природно, кращі перспективи тих, хто молодше і ще 
недавно досяг своєї спортивної вершини. 
     Об”активність прогнозування тривалості збереження плавцями високого рівня 
майстерності передбачає врахування того, що найбільш розповсюдженими 
причинами припинення занять спортом вищих досягнень є погіршення стану 
здоров”я, помилки в процесі його підготовки, зниження мотивації до продовження 
занять спортом, несприятливі соціально-побутові умови, психологічне виснаження і 
т.д. 
      При цьому треба, оцінюючи перспективи тривалого збереження високої 
майстерності, враховувати наступне: 

1) зростаюча напруженість процесу підготовки пред”являє все більш високі 
вимоги до здоров”я спортсменів; 

2) в числі найбільш грубих помилок на заключному етапі спортивного шляху – 
використання тої самої системи підготовки, яка виправдала себе на шляху до 
вищих досягнень, а також збереження на високому рівні високого рівня 
обсягу тренувальної роботи; 

3) втрата або зниження мотивації до занять спортом можуть бути викликані 
різними причинами – задоволеністю досягнутим, погіршенням стану 
здоров”я, хронічною психологічною втомою і т.д; 

4) в числі самих негативних факторів для продовження занять спортом – 
недостатньо якісні умови життя і негативне ставлення до продовження 
кар”єри родини; 

5) психологічна втома від спортивної діяльності прогресивно зростає зі стажем 
занять спортом; 

6) психологічна втома підвищує вірогідність конфліктних ситуацій. 
 
 

Контрольні питання 
 

1. Чи існує зв”язок між біологічним віком, рівнем фізичного розвитку і 
перспективністю плавця? 

2. Особливості і зміст первісного відбору і орієнтації плавців. 
3. Особливості і зміст попереднього відбору і орієнтації плавців. 
4. Особливості і зміст проміжного відбору плавців. 
5. Особливості, зміст і завдання основного відбору плавців. 
6. Особливості заключного відбору плавців на етапі збереження 

досягнень. 
 
 
 
 



ТАБЛИЦЯ  
Сприятлива вікова динаміка спортивних результатів 

 
Вік (роки) Вік (роки) Спосіб і дистанція 12-13    13-14 14-15 15-16 Спосіб і дистанція 12-13 13-14 14-15 15-16 

Дівчата     Юнаки     
Вільний стиль     Вільний стиль     

50 м    0.30,0 0.28,0 09.27,3 0.26,8 50 м 0.28,5  0.27,2 0.26,0 0.25,3 
100 м 1.05 1.02 0.59,5 0.57,5 100 м 1.03 0.59,0 0.56,0 0.54,5 

                    200 м                          2.22      2.12      2.06        2.03                           200 м                         2.18      2.07      2.01       1.58 
                    400 м                          4.55      4.34      4.20        4.12                           400 м                         4.50      4.30      4.20       4.08 
                    800 м                         10.15     9.20      8.50        8.30                          1500 м                        19.20    18.00    16.50     15.50 
                    Брас Брас 
                    100 м                          1.22      1.17     1.14        1.11                             100 м                        1.18       1.12      1.08       1.06 
                    200 м                          3.00      2.44     2.38        2.30                             200 м                        2.50       2.37      2.25       2.21 
              Батерфляй                                                                                           Батерфляй  
                    100 м                          1.11      1.07     1.04        1.01,5                          100 м                        1.10       1.05      1.00      0.58,5 
                    200 м                          2.35      2.22     2.18        2.13                             200 м                        2.34       2.23      2.11      2.07 
              На спині                                                                                                 На спині 
                    100 м                          1.12      1.08     1.06        1.03,5                          100 м                        1.11       1.06      1.01      0.59,5 
                    200 м                          2.35      2.24     2.20        2.14                             200 м                        2.30       2.22      2.11      2.08 
          Комплексне плавання                                                              Комплексне плавання 
                    200 м                          2.38      2.28     2.32        2.18                             200 м                        2.34       2.24      2.15      2.10 
                    400 м                          5.35      5.18     5.02        4.53                             400 м                        5.30       5.05      4.47      4.35 
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Таблиця  
Прихильність плавців різних груп до досягнень на різних дистанціях 

Прихильність до досягнень 
на дистанції 

 
 

Група плавців Висо- 
ка 

Вище 
серед- 
ньої 

Се- 
ред- 
ня 

Ниж- 
че 
се- 

ред- 
ньої 

Низь- 
ка 

Представ 
ництво в 
генераль- 

ної со- 
купності 

1. Плавці з низько вираженими 
    спринтерськими  здібностями               
 
2. Плавці зі змішаними здібно- 
    стями з  переважною при- 
    хильністю до спринтерської 
    роботи 
 
3. Плавці зі змішаними здібно- 
    стями при відносно рівно- 
    мірному рівні їх розвитку 
 
4. Плавці зі змішаними здібно- 
    стями, з переважною при- 
    хильністю до стаєрської ро- 
    боти 
 
5. Плавці з чітко вираженими 
    стаєрськими здібностями 
 

  50 
 
 
 
100- 
200 
 
 
 
200 
і 400 
 
 
  800 
 
 
 
 
1500 

  100 
 
 
     
50 
 
 
 
   
  -       
 
 
 
400- 
1500 
 
 
 
 800 

200 
 
 
 
400 
 
 
 
 
100, 
800, 
1500 
 
200 
 
 
 
 
 400 

 400 
 
 
 
800 
 
 
 
  
  50 
 
 
 
 100 
 
 
 
 
 200 

800- 
1500 
 
 
1500 
 
 
 
   
  - 
 
 
 
  50 
 
 
 
 
100 і 
   50 

6 
 
 
      
      30 
 
 
 
      
       20 
 
 
 
      32 
 
 
 
 
      12 


