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БІОЕНЕРГЕТИЧНІ КРИТЕРІЇ ФІЗИЧНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ПЛОВЦІВ РІЗНОГО ВІКУ 

 
Для успіху в тому чи іншому виді спорту необхідно мати відповідний тип статури, високий рівень 

розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей організму. У видах спорту, що потребують проявів 
витривалості, спортивна працездатність значною мірою пов'язані з можливостями систем енергозабезпечення. 
Метою цього дослідження було вивчення особливостей адаптації організму плавців до фізичних навантажень у 
процесі багаторічної підготовки. У дослідженні взяли участь юнаки-плавці у віці 13-22 років. Результати нашої 
роботи є спробою простежити за формуванням функціональних передумов високої спортивної працездатності на 
різних етапах багаторічного тренування. 

Ключові слова: юнаки, плавці, функціональний стан, фізична працездатність. 
 
Balamutova N., Sheyko L., Yushko A., Boreyko N., Bloshenko E., Kucherenko G. BIoenergy criteria for the 

physical performance of swimmers of different age. For success in a particular sport, you must have an appropriate body 
type, a high level of development of physical qualities and functional capabilities of the body. In sports related to the 
manifestation of endurance, sports performance is largely associated with the capabilities of energy supply systems. The 
purpose of this study was to study the characteristics of adaptation of swimmers' organism to physical activity in the course of 
many years of training. The study involved young swimmers aged 13-22 years. The results of our work represent an attempt to 
follow the formation of functional prerequisites for high sports performance at different stages of long-term training. However, 
the data of this study indicate that the overall training load is quite adequate for them. On the other hand, differences in the 
level of functional state of the body of young people and adults may be due to different directions of the educational and 
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training process. 
If the main goal of training adult athletes is to achieve high sports results, then in youth sports the tasks of basic 

training are mostly solved, which creates the preconditions for achieving higher sportsmanship in the future. 
The data of this study are an attempt to trace the formation of functional prerequisites for high athletic performance at 

different stages of long-term training and can be used to create dynamic model characteristics of athletes. 
Prospects for further research are to determine the level of functional state of the body and physical performance of 

girls swimmers of all ages. 
Key words: boys, swimmers, functional state, physical performance. 
 
Постановка проблеми. В результаті аналізу численних даних, отриманих при дослідженні 

висококваліфікованих спортсменів, встановлено, що для успіху в тому чи іншому виді спорту необхідно мати 
відповідний тип статури [11], високий рівень розвитку фізичних якостей [2, С.12 – 15; 10, С. 268 – 281] та 
функціональних можливостей організму [1, 319 с.; 3, С. 19 – 22; 8, С. 172 – 176; 12, С. 72 – 79; 13, С. 395 - 403]. У видах 
спорту, пов'язаних із проявами витривалості, спортивна працездатність значною мірою пов'язана із можливостями 
систем енергетичного енергозабезпечення [4, 232 с.; 7, 520 с.]. Більшість спортсменів проходять шлях від новачків до 
майстрів за 10 років. Тривалі терміни формування спортивної майстерності є одним із факторів, що визначають інтерес 
вчених різного профілю до досліджень спортсменів у процесі багаторічної підготовки [1, 319 с.]. Проте. Більшість робіт 
присвячених цій проблемі відносяться до спостережень за дорослими кваліфікованими спортсменами [5 200 с,; 6. С. 92 
– 108]. 

Метою нашого дослідження було вивчення особливостей адаптації організму юних плавців до фізичних 
навантажень у процесі багаторічної підготовки. 

У роботі вирішувалися такі завдання: 
1. Вивчити фізіологічні реакції організму спортсменів на неспецифічні граничні за потужністю фізичні 

навантаження. 
2. Встановити ефект впливу обмеженого періоду тренування на функціональний стан організму та фізичну 

працездатність спортсменів. 
Матеріал та методи дослідження. Об'єктом дослідження були спортсмени віком від 13 до 22 років, що 

спеціалізуються на плаванні. Експеримент проходив на тлі природнього навчально-тренувального процесу. 
Дослідження проведено у строки, що відповідають підготовчому періоду тренування. В експерименті дотримувалися 
вимог, які передбачені Міжнародною біологічною програмою вивчення працездатності людини [9, 133 с]. У 
випробуваних після загального анамнезу виміряли довжину, масу тіла, життєву ємність легень. Потім, після 
двохвилинної стандартної розминки на велоергометрі та 1-хвилинного відпочинку, спортсмени виконували ступінчасто-
зростаюче за потужністю навантаження. Тривалість роботи на кожному щаблі становила 3 хв. Потужність першого 
ступеня склала 90 Вт і потім послідовно збільшувалася на 90 Вт до припинення експерименту. Досліджуваних 
орієнтували підтримувати частоту педалювання 90 об/хв. і виконати при цьому найбільшу за тривалістю та потужністю 
роботу. У вихідному стані, під час роботи і в період відновлення вимірювали об'єм, визначали газовий склад повітря, 
що видихається, реєстрували ЕКГ і частоту педалювання. Збір крові для визначення вмісту молочної кислоти 
здійснювали на 3-5 хв відновлення. Дослідження проведено у пересувній науково-дослідній лабораторії «Факел», яка 
обладнана комплексом зняття та реєстрації медико-біологічних показників. Під час обробки даних використовували 
загальноприйняті статистичні методи. 

Виклад основного матеріалу. Загальні відомості про піддослідних представлені в таблиці 1, з яких 
випливає, що з віком показники довжини тіла та маси тіла плавців мають тенденцію до збільшення. Причому, найбільші 
темпи приросту цих величин відзначені в діапазоні 13-15 років (статистично достовірні відмінності при р < 0,05 є між 
параметрами суміжних груп). З віком також збільшувалися показники фізичної працездатності (табл. 2). Так, якщо у 
групі 13-річних плавців максимальна потужність роботи відповідала 234 ± 28 Вт, то у кожній наступній віковій групі 
спостерігалося безперервне зростання цих величин. Найбільших значень максимальної потужності роботи (в 
середньому близько 350 вт) досягали дорослі висококваліфіковані спортсмени 19-22 років. Загальний приріст 
максимальної фізичної працездатності становив понад 50%. Цікаво, що наймолодші спортсмени (13-14 років) за 
величинами максимальної потужності, розрахованими на одиницю ваги тіла, не поступалися дорослим 
висококваліфікованим спортсменам.  

Вікове збільшення фізичної працездатності у плавців відбувалося у  відповідності розвитку функціональних 
систем аеробного енергозабезпечення, про що свідчить безперервний приріст величин VO2, VE. O2-р у спортсменів 
кожної наступної вікової групи, починаючи з 13-річних. Цікаво, що величини максимального поглинання кисню, 
розраховані на одиницю ваги тіла (мл/кг·хв.), у юнаків від 13 до 18 років коливаються в межах 54,0 – 57,0 мл/кг·хв., 
тобто практично не змінюються, тоді як у дорослих висококваліфікованих спортсменів вони досягають 64,0 мл/кг·мин. 

Таблиця 1 
Загальні відомості про випробуваних (х±G) 

Вік (років) Кількість 
випробуваних(n) 

Довжина тіла (см) Маса тіла (кг) ЖЄЛ (мл) 

13 20 160,8±6,8 46,7±7,5 2997±547 

14 12 162,5±6,0 51,3±7,0 3333±487 

15 12 167,6±8,9 63,1±10,5 4213±535 

16 12 168,8±6,8 63,7±7,7 4292±690 
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17-18 12 169,4±5,5 64,7±5,2 4533±653 

         19-20 10 175,2±5,3 72,0±5,2 4875±384 

21-22 8 177,3±5,6 78,8±5,6 4968±393 

 
Максимальні значення частоти серцевих скорочень у плавців усіх вікових груп мало відрізняються, хоча між 

крайніми віковими групами (13 років – 192 уд·хв-1 та 21-22 роки – 186 уд·хв-1) відмінності достовірні при р < 0,05. 
Як зазначалося, з віком хвилинний обсяг дихання збільшується, проте важливо, що при цьому істотно 

знижуються величини VE (від 3,4 до 2,6 л/100мл О2). Так як немає статистично достовірних відмінностей у величинах 
максимальної концентрації молочної кислоти в крові, можна говорити лише про деяку тенденцію до збільшення цього 
параметра з віком, хоча значення Ех з СО2 достовірно вищі у дорослих спортсменів. 

Таблиця 2 
Показники функціональних можливостей організму плавців різного віку 

Найменуван
ня показників 
(х±G)  

Вік (років) 

13 
n=20 

14 
n=12 

15 
n=12 

16 
n=12 

17-18 
n=12 

19-20 
n=10 

21-22 
n=8 

Wmax 
 (Вт/кг) 

231±28 341±39 263±39 296±59 298±32 358±52,5 350±43 

Wmax (Вт) 5,2±0,41 4,9±0,52 4,3±0,61 4,7±0,63 4.6±0,55 5,0±0,57 4,9±0,54 

VE  
(л/хв.) 

101,1±17,3 102,8±22,0 116,6±24,3 119,0±3,09 133,6±32,8 146,2±20,3 152,4±19,2 

V1  
(л/100мл О2) 

3,4±0,75 3,1±0,64 3,1±0,60 2,9±0,69 3,0±0,71 2,7±0,45 2,6±0,35 

HR 
(уд·хв-1) 

192±7 190±10 189±10 191±9 193±11 187±9 186±6 

O2-P 
 (мл/уд) 

13,2±2,7 14,7±2,3 17,5±1,9 18,0±2,7 19,2±2,4 24,1±3,1 25,2±2,8 

VO2  
(л/хв.) 

2,65±0,35 2,79±0,41 3,31±0,31 3,43±0,50 3,70±0,46 4,51±0,53 4,60±0,58 

VO2  
(мл/кг·хв) 

56,1±9,9 55,6±8,9 54,0±10,2 55,2±8,8 57,3±6,7 62,6±6,2 64,0±6,8 

Еx з CO2  
(л/хв.) 

1,15±0,12 1,17±0,17 1,20±0,19 1,16±0,17 1,23±0,24 1,40±0,21 1,54±0,30 

La  
(ммоль/л) 

10,0±2,6 10,2±1,9 10,3±0,9 11,6±4,3 11,5±2,8 11,6±2,1 11,9±3,6 

За результатами серії досліджень, виконаних у поперечному зрізі, можна судити про функціональний стан 
організму та фізичну працездатність спортсменів у процесі багаторічної підготовки. 

Як було показано, зростання фізичної працездатності у юнаків супроводжувалося відповідним збільшенням у 
сфері біоенергетичних можливостей аеробного процесу: приріст максимальної потужності навантаження у юнаків від 
13 до 19 років становить 27%, показник максимального споживання кисню 44%. Цікаво, що загальне збільшення маси 
тіла за цей же віковий період становило також 44%. 

Отже, можна вважати, що збільшення потужності аеробного енергоутворення у плавців зумовлено, 
насамперед, збільшенням активної маси тіла. Таке припущення представляється дуже ймовірним, оскільки у юнаків 
м'язи становлять приблизно 40% загальної маси тіла і є функціональною структурою, в якій при фізичній роботі 
відбувається найбільш інтенсивне використання кисню. Відсутність помітних відмінностей у величинах VO2 max, що 
віднесені до одиниці ваги тіла, у юнаків різного віку доводить справедливість такого припущення. Нами показано, що 
дорослі висококваліфіковані плавці (від 19 до 22 років) щодо фізичної працездатності та максимальних аеробних 
можливостей суттєво перевершують навіть найпідготовленіших осіб юнацького віку. Проте цікаво, що дорослі мають як 
великі абсолютні значення VO2 max і W max, а й перевершують юнаків за величиною цих параметрів, віднесених до 1 
кг ваги тіла. Таким чином, найбільш сприятливі фізичні передумови високої спортивної працездатності у плавців 
формуються до 19 років та принаймні до 22 років можуть утримуватися на високому рівні. 

Висновки. Аналіз даних експерименту показує, що у процесі багаторічної підготовки у плавців збільшується 
хвилинний обсяг вентиляції легень, тоді як вентиляційний еквівалент зменшується. Це свідчить про покращення 
ефективності зовнішнього дихання. З віком відбувається помітне зростання кисневого пульсу. При максимальних 
навантаженнях величина O2-пульсу у дорослих спортсменів майже вдвічі більша, ніж у 13-річних юнаків. 

Наші дані не дають підстав стверджувати, що дорослі висококваліфіковані плавці перевершують юнаків в 
аеробній продуктивності організму, так як не встановлено помітних відмінностей у величинах максимального 
накопичення молочної кислоти в крові у юнаків різного віку та дорослих при граничній роботі. Однак не виключено, що у 
дорослих вміст лактату в м'язах був вищим. Інтенсивне окислення молочної кислоти при надходженні її в кров (судячи 
за значеннями Ех з СО2) не призвело до суттєвого підвищення її концентрації. 

У нашій роботі зроблено спробу визначити рівень функціонального стану організму та фізичної 
працездатності спортсменів різного віку. Приріст функціональних здібностей та фізичної працездатності організму у 
плавців із віком досить виражений. Однак, таке збільшення навряд чи виходить за рамки природного зростання та 
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розвитку організму, оскільки відмінностей у величинах відповідних показників (Wmax, VO2max), розрахованих на 
одиницю ваги тіла у юнаків різного віку не виявлено. Разом з тим, відмінності між юнаками та дорослими спортсменами 
за цими показниками є очевидними. Можливо, остаточне формування фізіологічних передумов спортивної 
працездатності у юнаків ще відбудеться у старшому віці і вони досягнуть того рівня, який доступний дорослим 
висококваліфікованим плавцям. Проте, відсутність приросту у функціональних параметрах у разі, коли враховувалася 
поправка на природне збільшення маси тіла,  не дає повної впевненості у цьому. Ми не маємо прямих доказів того, що 
тренувальна програма (рівень фізичної активності) юнаків, що знаходилися під наглядом, на даному етапі підготовки не 
справила оптимального впливу на організм тих, хто займається. 

Разом з тим, дані цього дослідження вказують на те, що загальне тренувальне навантаження є для них цілком 
адекватним. З іншого боку, відмінності у рівні функціонального стану організму юнаків та дорослих можуть бути 
обумовлені різною спрямованістю навчально-тренувального процесу. 

Якщо головною метою підготовки дорослих спортсменів є досягнення високих спортивних результатів, то у 
юнацькому спорті переважно вирішуються завдання базової підготовки, що створює передумови досягнення вищої 
спортивної майстерності у майбутньому. 

Дані цього дослідження є спробою простежити за формуванням функціональних передумов високої 
спортивної працездатності на різних етапах багаторічної підготовки і можуть бути використані для створення 
динамічних модельних характеристик спортсменів. 

Перспективи подальших досліджень полягають у визначенні рівня функціонального стану організму та 
фізичної працездатності дівчат-плавців різного віку. 
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ПЕРСПЕКТИВА ЗАСТОСУВАННЯ ШЕЙПІНГУ ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я ТА ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ 
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Перспектива застосування шейпінгу для збереження здоров’я та фізичного розвитку студенток 

здобувачів вищої освіти. У даній роботі розглядається питання перспективи використання тренувальної 
методики шейпінгу у контексті розробки програми курсу фізичного виховання для закладів вищої освіти. Численні 
наукові дослідження свідчать, що на сьогоднішній день питання збереження здоров’я населення України, а також 
проблема якісної фізичної підготовки молодого покоління набирають дедалі більшої актуальності. Значна кількість 
української молоді є здобувачами вищої освіти. Даний етап життя включає у себе низку факторів, які негативним 
чином можуть впливати на стан фізичного та психічного здоров’я людини. У той же час, достовірно установлено, 
що регулярні фізичні навантаження позитивно впливають на функціональний стан організму та психічний стан 
особистості людини. Результати опитувань показали, що вагома частка студентів не мають можливості 
самостійно організовувати для себе заняття, спрямовані на фізичний розвиток та зміцнення здоров’я. Водночас, 
завдання розробки та організації таких занять знаходяться у межах компетенції закладів вищої освіти. У рамках 
даної статті визначено, що шейпінг, як окрема методика фізичного розвитку, має хороший потенціал 
застосування під час занять із фізичного виховання у вищій школі. Коротко подано ключові принципи шейпінгу, що 
дозволяє одразу ознайомитися з даною системою. Наведено достовірні факти позитивного впливу тренувань із 
застосуванням шейпінг-технологій на здоров’я та фізичний розвиток людини, зокрема на серцево-судинну та 
дихальну системи. Таким чином, на основі шейпінгу перспективно розробити низку програм фізичного виховання, 
які можуть бути успішно запровадженні у освітній процес закладів вищої освіти. Завдяки наявності таких курсів 
стає можливим ефективне вирішення проблеми збереження та зміцнення здоров’я та належної фізичної 
підготовленості молодого покоління.   
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Boyko G.L., Kozlova T.G. Prospects for the use of shaping to preserve the health and physical development 

of students of higher education. This paper considers the prospects of using the training methodology of shaping in the 
context of developing a program of physical education for higher education institutions. Numerous scientific studies show that 
today the issues of preserving the health of the population of Ukraine, as well as the problem of quality physical training of the 
younger generation are becoming increasingly important. A significant number of Ukrainian youth are students of higher 


