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Плавання – один з найпопулярніших і наймасовіших видів спорту. Інтенсив​ність навантажень на спортсмена залежить від функціональних властивостей його організму, індивідуального рівня фізичної підготовленості, вікової і статевої диференціації та інших параметрів. 

Для розвитку витривалості, як здатності людини до довготривалих навантажень без помітної втоми, необхідно враховувати як зовнішні, так і внутрішні фактори, зони тренувальних навантажень, виконувати спеціальні плавальні вправи для плавців різного віку. Саме питанню формування і розвитку витривалості у плавців різного віку та різного рівня підготовленості присвячений цей навально-методичний посібник.
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ВСТУП

Важливим засобом навчання і виховання гармонійно розвиненої особис​тості є формування фізичних якостей: сили, гнучкості, швидкості, витривалості та інших. Цими якостями кожна людина наділена від народження, проте що​денна інтенсивно-дозована робота на виконання фізичних вправ певного спря​мування допомагає розвитку й успішному функціонуванню всіх систем орга​ні​з​му. Хороша фізична підготовка є умовою працездатності у різних видах діяльності. 
У Національній доктрині розвитку освіти України у ХХІ столітті зазначається: «Пріоритетним завданням системи освіти є навчання людини відповідальному ста​в​ленню до власного здоров'я і здоров'я оточуючих як до найвищих індивіду​аль​них і суспільних цінностей». Мірилом міцного здоров’я людини протягом усього життя є розвиток фізичних якостей, які найефек​тивніше формуються плаванням.

Плавання передбачає великі фізичні навантаження. Тренер Док Каунсил​мен, якого називають «батьком сучасного плавання», виділив три основних складових успіху: «вода, мозок і сила волі». Саме розвитку вольових якостей, зокрема витривалості у плавців, присвячуємо цей навчально-методичний посібник. Адже плавання – це вид спорту, який максимально підходить для загартування і організму, і характеру – виховує почуття відповідальності та віри у власні сили. Завдяки плаванню діти розвиваються фізично: плавання зміцнює групи мускулів, позитивно впливає на роботу серцево-судинної системи, додає швидкості, сили, координації рухів та витривалості. 
У системі формування і розвитку витривалості у плавців особливу увагу звер​та​ємо на методику удосконалення загальної і спеціальної витривалості. Посібник хара​к​те​ризує плавальні вправи для розвитку витривалості плавців різного віку та статі.

Результати, які ми бачимо на табло, не є максимально значимим показ​ни​ком для спортсмена. Набагато важливіше, щоб набуваючи певних навиків, плав​ці розви​ва​лися як особистості і ставали успішними людьми не тільки у спорті. А займаю​чись на блакитних доріжках, плавці досягають гармонії тіла і духу – давньогрецького ідеалу.
ВИТРИВАЛІСТЬ І ЇЇ ВИДИ
Жодна велика перемога неможлива 

без малої перемоги на самим собою.

Л.Леонов

Витривалість – це фізична якість, що визначає здатність людини до довготри​валого виконання певної діяльності без помітного зниження ефектив​но​с​ті. Вона виявляється лише тоді, коли, виконуючи роботу, людина доводить себе до втоми, тобто інакше кажучи, витривалість – це здатність протистояти втомі. 

Розрізняють два види витривалості: загальну та спеціальну. 
Загальна витривалість – це здатність виконувати роботу з невисокою інтен​сивністю упродовж тривалого часу за рахунок аеробних джерел енергозабез​печення. Вихованню загальної витривалості, яка характеризується високоекономічною та ефективною роботою серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, при​ді​ляється основний час при загальній фізичній підготовці. Фізіологічний механізм її розвитку базується на удосконаленні аеробних та анаеробних механізмів енерго​забезпечення та покращення діяльності всіх систем організму. Найкраще загальна витривалість розвивається за допомогою фізичних вправ циклічного характеру.

Спеціальна витривалість поділяється на швидкісну витривалість (здатність людини якомога довше виконувати м’язову роботу з біляграничною та граничною для себе інтенсивністю). Перенос швидкісної витривалості значно менший, ніж загальної. Він виявляється переважно у вправах, що подібні за структурою роботи нервово-м’язового апарату; силову витривалість (здатність людини якомога продуктивніше для конкретних умов спортивної або іншої рухової діяльності, долати помірний зовнішній опір; координаційно-рухову витривалість – це витривалість, яка виявляється в руховій діяльності з підвищеними вимогами до координаційних здібностей. Така витривалість демонструється, наприклад, гімнастам, гравцями в спортивних іграх, цирковим жонглерами і т.п.

У той час як загальна витривалість виховується переважно за допомогою циклічних рухів, спеціальна витривалість – за допомогою тих видів фізичних вправ, в яких спортсмен спеціалізується. Вправи при вихованні спеціальної витривалості виконуються з інтенсивністю, адекватною змагальній або близькою до неї. Це означає, що спортсмен, який спеціалізується, наприклад, в плаванні на 100-200 м, застосовуючи в тренуванні плавання помірної інтенсивності, потрібної спеціальної витривалості не доможеться, як не зможе цього зробити і стаєр, долаючи лише короткі дистанції з максимальною інтенсивністю.
І якщо при вихованні загальної витривалості вирішальне значення мають тривалість і обсяг тренувальної роботи, то при вихованні спеціальної витривалості важливо встановити оптимальне співвідношення між інтенсивністю та обсягом роботи. Це співвідношення встановлюється залежно від обраної дистанції, рівня підготовленості вихованця і змінюється на різних етапах тренувального процесу.
Питання для самоконтролю:

1. Що таке витривалість?

2. Чим відрізняється загальна витривалість від спеціальної?

3. На які підвиди поділяється спеціальна витривалість?

4. Яке значення має спеціальна витривалість для спортсмена-плавця?

ФАКТОРИ, ЯКІ ЗУМОВЛЮЮТЬ ВИТРИВАЛІСТЬ ЛЮДИНИ
Переможці бачать те, що вони бажають собі, 
а переможені – те, чого вони бояться.

Брайян Гуделл, олімпійський чемпіон

Важливим для тренера-педагога є знання факторів, що зумовлюють витрива​лість, оскільки їх врахування, розвиток і вдосконалення лежать в основі методики виховання витривалості. Такими факторами є: 

· структура м'язів: люди, у яких переважають червоні м'язові волокна, мають генетичні задатки до тривалої роботи. Змінити структуру м'язів ми не в змозі і тому цей фактор можна лише враховувати; 

· внутрішньом'язова координація виявляється у почерговому залученні до роботи рухових одиниць м'язів при тривалому виконанні вправ із необмеженою інтенсивністю. Вона добре розвивається при виконанні вправ на тлі помірної втоми. При жорстких режимах навантаження та відпочинку до роботи залучається щораз більша кількість рухових одиниць м'язів, які містять основне навантаження у відповідній вправі. Це, у свою чергу, прискорює розвиток втоми; 

· міжм'язова координація допомагає у залученні до роботи лише тих м'язів, що несуть основне навантаження при виконанні певної вправи. Це сприяє економії енергії, а, отже, забезпечує можливість виконувати більшу за обсягом і інтенсив​ніс​тю роботу. Хороша міжм'язова координація зовні виявляється у плавності, злитості ру​хів, відсутності скутості. При недостатній тренованості на тлі втоми знижується актив​ність основних м'язових груп і підвищується актив​ність м'язів, які не повинні брати участі у виконанні цієї рухової дії – це призводить до зниження ефективності рухів, збільшення енерговитрат, поглиблення втоми і, як наслідок, падіння працездатності. 

· продуктивність роботи систем енергозабезпечення. Для досягнення висо​ких показників витривалості важливе значення має фактор енергозабезпечення м'язової діяльності, яке досягається ефективним функціонуванням системи поста​чан​ня кисню до організму (аеробне джерело). 

Показниками ефективності роботи цієї системи є її потужність, ємність, рухливість та економічність: 

· потужність – визначається рівнем МПК (провідні атлети світу у видах спорту на витривалість мають такі МПК: жінки 70 мл/кг/хв., а чоловіки 80 мл/кг/хв.); 

· ємність системи енергозабезпечення визначається об'ємом запасів субстра​тів окислювальних реакцій, які можуть бути використані при тривалому виконанні напруженої роботи; 

· рухливість системи аеробного енергозабезпечення характеризується швид​кістю розгортання процесів окислення на початку інтенсивної і довготривалої ро​боти та при значних змінах інтенсивності виконання тривалої безперервної роботи (рваний біг). Чим швидше розгортаються аеробні процеси до оптимального рівня, тим економніше проходить енергозабезпечення і продуктивнішою є робота. У нетренованих осіб розгортання функціональних можливостей аеробної системи триває 3-5 хв., а у добре тренованих – починається наприкінці першої хвилини; 

· економічність рухових дій: чим менше енергії витрачає людина на одиницю виконаної роботи, тим продуктивнішою вона буде. Економічність рухових дій – це комплексний показник, що включає: функціональну еконо​міч​ність, зумовлену сту​пе​нем узгодженості в роботі вегетативних систем та здат​ні​с​тю тривалий час працю​вати у стійкому стані; технічну економічність, зумовлену раціональною структурою рухових дій і їх автоматизацією; фізичну економіч​ність, зумовлену запасом сили, швидкості, гнучкості та координації рухів. 

Значний вплив на витривалість мають психічні показники, які характери​зуються силою мотивів та стійкістю установки на результат діяльності. 

Питання для самоконтролю:

1. Які фактори впливають на формування витривалості?

2. Чи можна змінити структуру м’язів під час спортивних навантажень?

3. Назвіть показники продуктивності роботи систем енергозабезпечення.

4. Що призводить до зниження ефективності рухів, збільшення енерговитрат?
5. Коли розгортаються аеробні процеси у натренованої людини?
ЗАСОБИ ВИХОВАННЯ ВИТРИВАЛОСТІ
Чемпіонами стають не в тренажерних залах. 

Чемпіона народжує те, що у людині всередині, - 

бажання, цілі, мрії…

Мухаммед Алі

Витривалість слід відрізняти від такого поняття, як працездатність людини. Не дивлячись на різні формулювання, всі автори єдині в думці, що працездатність є тим максимумом роботи, який в змозі виконати людина, тобто здібність до виконання максимально можливого для неї об'єму роботи. Але не «можна ставити знак рівності між витривалістю і працездатністю людини: перша є складовою частиною другої».
Фізичні вправи як основний засіб удосконалення витривалості повинні відповідати таким вимогам: 

· бути простими за технікою виконання і доступними для всіх вихованців; 

· при їх виконанні повинні активно функціонувати більшість скелетних м'язів; 

· їх виконання повинно викликати активність функціональних систем, що лімітують вияв витривалості; 

· їх виконання дозволяє дозувати та регулювати тренувальні навантаження; 

· вправи можна виконувати тривалий час (від кількох хвилин до годин). 

Перерахованим вимогам найбільше відповідають циклічні вправи (ходьба, біг, плавання, лижі тощо), але монотонність та низький рівень емоційності роблять їх малоефективними для дітей і підлітків. Для них дуже ефективним засобом розвитку загальної витривалості є спортивні та рухливі ігри, танці та аеробіка. 

Допоміжним засобом комплексного розвитку витривалості є спеціальні дихальні вправи. Вони полягають у регулюванні зміни частоти, глибини та ритму дихання, легеневій гіпервентиляції та нормованій затримці дихання, доцільній синхронізації дихання з фазами рухових дій, вибірковому застосуванні дихання різного типу – ротового і носового, грудного і черевного. 

Ці ж вправи доцільно застосовувати для розвитку швидкісної витривалості. 

Для розвитку силової витривалості застосовують циклічні вправи в ускладнених умовах (біг угору, плавання проти течії) та ациклічні вправи з додатковими обтяженнями. 

Підвищенню ефективності вправ з розвитку витривалості сприяє цілеспрямо​ване використання факторів зовнішнього середовища: температура повітря, відносна вологість, ультрафіолетове випромінювання, атмосферний тиск тощо. Серед них найбільший вплив має гірський клімат. Оптимальна висота, на якій доцільно тренувати витривалість, є зона від 1500 до 2500 м над рівнем моря. 

Це цікаво!

Королева Великобританії Єлизавета ІІ в юності займалась плаванням. Збереглось фото 1939 року, на якому 13-річна Єлизавета – у купальному костюмі.
Питання для самоконтролю:

1. Чим відрізняється працездатність від витривалості?

2. Яким вимогам повинні відповідати фізичні вправи?

3. Зазначте види вправ, які формують витривалість.
4. Як впливають фактори зовнішнього середовища на ефективність вправ з витривалості?

МЕТОДИКА УДОСКОНАЛЕННЯ ЗАГАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ
Розпочинати удосконалювати загальну витривалість доцільно із застосування методу безперервної стандартизованої вправи. 

Цей метод дозволяє підвищити рівень МПК, забезпечити швидше розгортання систем енергозабезпечення, привчити плавців переносити негативні зміни у внутрішньому середовищі організму. 

Оптимальна тривалість вправи – 20-30 хв. у початківців і кілька годин у спортсменів, що тренуються у видах на витривалість. 

Але підходити до цієї тривалості безперервного навантаження необхідно поступово. При цьому варто пам'ятати, що втома більше залежить від інтенсивності, ніж від тривалості навантаження, тому спочатку необхідно досягнути необхідної тривалості безперервного навантаження на нижній межі його впливової інтенсивності (120-130 уд/хв.). 

Розпочинати тренування рекомендується з дозованої швидкої ходьби у поєднанні з бігом підтюпцем, надаючи спочатку перевагу ходьбі. Поступово перевагу надають бігові у поєднанні з дозованою ходьбою і доводять безперервний біг (плавання, біг на лижах тощо) до оптимальної тривалості. 

Міцно закріпившись на досягнутій необхідній тривалості вправи, поступово підвищують інтенсивність навантаження. 

Інтенсивність роботи в необхідних межах поглиблення кисню можна визначити за показниками ЧСС, оскільки відомо, що між ЧСС (в діапазоні 120-130 – 170-180 уд/хв.) та поглинанням кисню існує пряма залежність. Наприклад, початківцям необхідно виконувати тренувальні завдання тривалістю 20-30 хв. з інтенсивністю на рівні 40-70% поглинання кисню від рівня МПК при ЧСС 130-160 уд/хв. 

Тренувальні навантаження, які викликають зростання ЧСС до 120-130 уд/хв., недостатньо активізують функції ССС та інших вегетативних систем, а ті, що викликають збільшення ЧСС понад 170-180 уд/хв., різко стимулюють анаеробний енергообмін, що не сприяє розвитку загальної витривалості та може спричинити перенапруження ССС. 

Незважаючи на фізіологічну ефективність методів чітко регламентованої вправи, у роботі з дітьми та підлітками перевагу необхідно надавати ігровому ме​то​ду. Для цього використовують спеціально підібрані рухливі ігри, естафети, еле​менти спортивних ігор та найрізноманітніші фізичні вправи. Цей метод найбільше відповідає особливостям діяльності ЦНС дітей, у яких процеси збуд​жен​ня переважають над процесами гальмування. Діти швидко стомлюються від моно​тонної роботи, вони нездатні до тривалої концентрації уваги на певному об'єкті. 

При використанні ігрового методу навантаження регулюють шляхом зміни тривалості ігрових завдань та перерв для відпочинку, зменшенням або збіль​шен​ням розмірів ігрового майданчика, кількістю гравців, зміною їх ігрового амплуа. 

Сумарна тривалість ігрових завдань складає від 20-30 до 60 хвилин при ЧСС від 110-120 до 160-170 уд/хв. 

Тренування ігровим методом сприяють комплексному вдосконаленню загальної, швидкісної та силової витривалості. 

Розвитку загальної витривалості доцільно присвячувати окремі заняття, але якщо її вдосконалення здійснюється на занятті у поєднанні з іншими педагогічними завданнями, то це варто робити після їх вирішення. 

Залежно від мети та індивідуального рівня фізичної підготовленості кількість занять з розвитку загальної витривалості може коливатись від 3-4 до 6-7 на тиждень. При цьому варто взяти до уваги, що відновлення після великого навантаження з розвитку загальної витривалості може тривати 2-3 доби. 

Це цікаво!

Англійський поет Байрон 3 травня 1810 року переплив протоку Дарданелли. Лорд дуже цінував цей заплив і так говорив про свій вчинок: «Я горджусь своїм досягненням більше, ніж міг би гордитися будь-яким іншим чи то в поезії, чи то в політиці, чи то в риториці…»

Питання для самоконтролю:

1. З якого методу слід починати удосконалювати витривалість?

2. Від чого залежить втомлюваність організму?

3. Які методи найбільш оптимально підходять для тренування?

4. Скільки може тривати відновлення після інтенсивного навантаження?
МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ
Для вдосконалення швидкісної витривалості застосовують переважно методи комбінованої та змагальної вправи. 

З метою вдосконалення функціональних можливостей креатин-фосфатного механізму та покращення економічності рухових дій застосовують такі режими навантаження: 

· тривалість вправи від 10-12 до 25-ЗОс. Оптимальною тривалістю для початківців є 10-17с; 

· інтенсивність вправи від 70 до 100%. Для удосконалення координації вико​ристовують інтенсивність – 70-90%. Окремі вправи і їх серії можуть виконуватися зі стандартною швидкістю і з її варіативною зміною або з прискоренням. Наприклад, у першій серії біг (4 x 60) виконується з інтенсивністю 80% (удосконалення техніки), а в другій – з прогресуючою інтенсивністю (1-х 60 м – швидкість 85%; 2-х – 90%; 3-х – 95%; 4-х – 100%). У цій серії установка робиться на вдосконалення функціональ​них можливостей креатин-фосфатного механізму; 

· інтервал відпочинку між вправами відносно повний (ЧСС 110-120уд/хв); між серіями – повний (ЧСС – 180 уд/хв); 

· характер відпочинку – активний між вправами І комбінований між серіями; 

· кількість повторень в одній серії від 3 до 6; кількість серій у занятті – від 2 до 4. 

При вдосконаленні можливостей лактатного енергозабезпечення змінюється тривалість виконання вправи, яка знаходиться в межах від 20-З0 с до 120 с (для сла​б​о тренованих – від 20-З0 с до 50-60 с). Всі інші параметри навантаження зали​ша​ю​ть​ся ті ж, що і при удосконаленні креатин-фосфатного механізму енергозабезпечення. 

Розвитку швидкісної витривалості присвячують, зазвичай, окремі заняття. Проте можливе їх вдосконалення і в комплексних заняттях при таких поєднаннях: 

· навчання техніки + розвиток швидкісної витривалості; 

· швидкісно-силова підготовка + швидкісна витривалість; 

· удосконалення координаційних здібностей або гнучкості + розвиток швидкісної витривалості; 

· розвиток швидкісної витривалості + вдосконалення силової витривалості. 

Недоцільно в одному занятті розвивати загальну та швидкісну витривалість. У тижневому циклі розвитку витривалості присвячують два-чотири заняття. 

Питання для самоконтролю:
1. Які методи застосовують для вдосконалення швидкісної витривалості?

2. Які застосовують режими навантаження для розвитку витривалості?
3. На що впливає тривалість виконання вправи?
ЗАСОБИ Й МЕТОДИ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ  У ПЛАВАННІ
Тренувальні навантаження спортсменів у циклічних видах спорту прийнято розділяти на 5 зон переважної спрямованості тренувального впливу. Основним критерієм для розмежування навантаження є відносна потужність виконуваної вправи, вираженої в умовних одиницях (за одиницю приймається величина індивідуального максимуму споживання кисню МПК). Додатково використовують біохімічні й фізіологічні параметри, зокрема рівень молочної кислоти в крові, частоту пульсу й ін. 
З методичної точки зору, в умовах занять у дитячій спортивній секції плавання доцільно орієнтуватися на види витривалості. Педагогічна класифікація, в основному, базується на медико-біологічній, але з урахуванням специфіки спортив​ного плавання й особливостей вправ для вікових груп. Зокрема, вправи можуть вважатися чисто алактатними при їхній тривалості менше 10 с. Таких вправ у спортивному плаванні дуже мало й на практиці їх поєднують із вправами тривалістю до 25-30 с. 
Під час тренувань у басейні вимір більшості біохімічних і фізіологічних показників неможливий. Однак, потужність роботи й граничний час її виконання взаємозалежні, що дає можливість говорити про переважну спрямованість навантажень, ґрунтуючись на реєстрації часу на відрізках дистанції, інтенсивності й частоті пульсу, на приналежності вправи до певної зони навантаження. Чим довша дистанція, тим більший вплив має тривалість навантаження. Так, якщо спринтер-кроліст пропливає 50 м за 25 с і швидше, то це навантаження ставиться до V зони; для дівчини-брасистки подолання 50 м за 45 с буде навантаженням IV зони.

Таблиця 1.
Зони тренувальних навантажень у плаванні
	Зони
	Спрямованість тренувального впливу
	Педагогічна 
класифікація

	V
	Змішана алактатно-гліколітична
	Розвиток швидкості

	IV
	Гліколітична анаеробна
	Швидкісна витривалість

	III
	Змішана аеробно-анаеробна
	Витривалість до роботи гликолітичного анаеробного характеру

	II
	Переважно аеробна
	Базова витривалість – 2

	I
	Аеробна
	Базова витривалість – 1


Вправи IV зони в педагогічній класифікації часто відносять до спеціальної витривалості, що не зовсім правильно. Вони є спеціальними для плавців, що ви​сту​​пають на дистанціях 100 і 200 м, але для спринтерів, які виступають на 50 м, ста​єрів (800-1500 м) робота гліколітичної анаеробної спрямованості не є специфічною.

У таблиці 2 зазначені середні значення параметрів, за якими класифікуються тренувальні вправи в плаванні. 
Таблиця 2.
Середні значення параметрів, що визначають зону 
тренувального навантаження
	Зони
	Граничний 
час роботи
	Пульсовий режим
	Рівень молочної кислоти, моль/л
	Зразкова довжина дистанції, м

	V
	Менш 30 с
	пульс не враховується
	не враховується
	10-50

	IV
	0, 5-4,5 хв.
	4
	9 і більше
	50-400

	III
	4, 5-5- 15 хв.
	3
	6-8
	400-1200

	II
	15-30 хв.
	2
	4-5
	1200-2000

	I
	Більше 30 хв.
	1-1
	Менш 4
	Більше 2000


Пульсові критерії залежать від віку. У таблиці 3 наведені зразкові значення пульсових режимів для плавців різних вікових груп.

Таблиця 3.
Значення ЧСС (уд/хв.) для пульсових режимів
	Вік, років
	Пульсові режими

	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й

	9-11
	155-170
	170-185
	185-200
	Понад 200

	12-13
	150-160
	160-170
	170-190
	Понад 190

	14-15
	140-150
	150-165
	165-185
	Понад 185


Необхідно відзначити, що значення параметрів у таблиць 2 і 3 усереднені, і при визначенні зони навантаження варто враховувати рівень спортивної кваліфікації, стать й вік вихованців, які займаються плаванням. Висококваліфі​ко​вані спортсмени, наприклад, можуть в 2-3 рази довше втримувати рівень максимального споживання кисню, вище в них і гранична тривалість роботи на рівні ПАНО. Відповідно, межі зон у них можуть відрізнятися від представлених у табл. 2; їх бажано встановлювати індивідуально. На визначення пульсових режимів також впливає індивідуальний максимум ЧСС.

Останнім часом з'явилися рекомендації більш чіткої диференціації наванта​ження. При цьому, як правило, мовиться про розподіл деяких із зазначених п'яти зон (насамперед III і IV) на окремі підзони. Це пов'язане з тим, що для кожного джерела енергії є обмеження за граничним часом, у рамках яких його метаболічна продуктивність досягає максимальних значень. При збільшенні часу вправи потужність трохи знижується, але збільшується його ємність – загальна кількість енергії, виробленої цим механізмом.

Такий розподіл має сенс для плавців високого класу за умови прямих фізіологічних і біохімічних вимірів, оскільки на граничні значення параметрів дещо впливають спеціалізація (спринтер/стаєр) і рівень тренованості. Крім того, ще немає обґрунтованих рекомендацій із планування навантажень у річному циклі в різних спортсменів з обліком підзон. Тому в нашому посібнику ми використовуємо традиційну 5-зонну класифікацію.

Це цікаво!

Діти, що навчилися плавати в ранньому віці, досягають основних віх розвитку набагато раніше ровесників, вважають вчені з Гріффітского інституту освітніх досліджень (Австралія). З’ясувалося, що ті хто рано навчився плавати, знаходили різноманітні навички та вміння набагато раніше інших, незалежно від статі. 
Питання для самоконтролю:
1. Назвіть критерій для розмежування навантаження.

2. Чи залежить потужність роботи від граничного часу її виконання.
3. Назвіть параметри, за якими класифікуються тренувальні вправи в плаванні.
4. На скільки зон поділяється тренувальне навантаження?
5. Що впливає на визначення пульсових режимів?
КОРОТКА ХАРАКТЕРИСТИКА ВПРАВ 

ДЛЯ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ
Найголовніше у збереженні здоров’я – 

заняття фізичними вправами, а тоді вже 

режим харчування і режим сну.

Авіценна

V зона (змішана алактатно-гліколітична спрямованість впливу)
Максимальна потужність алактатно-анаеробного механізму ресинтеза енергії досягається у вправах тривалістю 3-4 с і втримується до 6-8 с. При роботі три​ва​лі​с​тю до 10 с. ця система продовжує залишатися головним постачальником енергії, але на перший план виходить ємність алактатної системи (тобто запаси креа​ти​н​фосфата й АТФ). Зі збільшенням тривалості вправи рівень молочної кислоти починає збільшуватися, а значимість алактатної фосфагеної системи поступово знижується. Вправи цієї зони можуть застосовуватися для розвитку швидкісних якостей (одиничний й повторний проплив відрізків 10, 15, 25 м) і швидкісної витривалості (ш/в). Частота пульсу для цієї зони, як правило, не враховується.

Для розвитку швидкісної витривалості використовуються відрізки від 10 до 25 м з кількістю повторень від 2 до 16, а при одно-, дво- або триразовій повторній роботі з інтервалами 1-2 хв. – відрізки до 50 м. Рекомендується проводити розвиток ш/в у юних плавців з обов'язковим контролем темпу й кроку гребкових рухів.

IV зона (гліколітична анаеробна спрямованість впливу)
Вправи із тривалістю роботи від 0,5 до 4,5 хв. головним чином виконуються за рахунок анаеробного гліколізу, причому до 1 хв., провідним фактором є його потужність (швидкість нагромадження молочної кислоти), понад’ємнісні (загальна кількість накопиченого лактата). Відповідно можна виділити підзони так званого  «максимального рівня гліколізу» і «лактатної толерантності».

Розвиток витривалості до роботи анаеробно-гліколитичного характеру (АГВ) є головною ланкою в системі підготовки плавців і спрямована на підвищення по​ту​ж​но​сті і ємності анаеробно-гліколітичного механізму енергозабезпечення, під​ви​ще​н​ня здатності до втримання оптимального співвідношення темпу й кроку плавальних рухів з розвитком стомлення. Вправи виконуються в IV пульсовому режимі.

Для стаєрів – це серії на зразок: 1-3 х ( 4-6 х 100) з інтервалом 5-20 с, 1-3 х (4 х 50) з інтервалом 5-10 с; відпочинок між серіями – 5-10 хв.

Для спринтерів – це серії на зразок: 1-2 х ( 3-4 х 100), або 4-8 х 50 з інтервалом 5-15 с, 1-5 х (4 х 25) з інтервалом 5-10 с, 2-4 х (4 х 50) з інтервалом 5-15 с; відпочинок між серіями – 3-7 хв.

Вправи на зразок «дробових серій» у малих обсягах можуть включатися в тренування дівчаток з 12-13 років і хлопчиків з 13-14 років.

Для юних плавців 8-11 років основною формою розвитку АГВ є змагання на дистанціях 50-200 м, а також проплив «коротких серій» (4-6 відрізків по 25-50 м або 2-4 відрізки по 100 м).

III зона (змішана аеробно-анаеробна спрямованість впливу)
Робота тривалістю від 4 до 15 хв. відбувається при одночасній мобілізації як аеробного, так і гліколітичного анаеробного процесів і виділяється в одну змішану зону. Для більш точного розподілу вправ можна виділити дві подзони – анаеробно-аеробну (від 4 до 8 хв.) і аеробно-анаeробну 8-15 хв.).

Така робота вимагає максимальної (або близької до максимуму) напруги аеробних можливостей при високому рівні продуктивності анаеробного гліколітич​ного процесу. За витривалістю такої роботи в плаванні закріпився термін «базова витривалість-2» (БВ-2).

Основою БВ-2 є висока потужність і витривалість серцевого м'яза й апарата зовнішнього подиху. Це робота в III пульсовому режимі. Засобами розвитку БВ-2 у юних спортсменів у пубертатному віці можуть бути кросовий біг і лижні перегони по лісовій місцевості. З 13-14 років основною формою розвитку БВ-2 стає плавальна підготовка. Використовуються вправи в плаванні на грудях й вибраним способом з повною координацією. Розвиток БВ-2 при плаванні про​во​дить​ся з використанням дистанційно-інтервальних вправ 2-6 х (300-600 м), ви​ко​ну​ваних як «гіпоксичного» тренування з подихом через 3, 5, 7, 9 циклів; за допо​мо​гою повторного тренування на середніх і довгих відрізках (200-800 м) з ма​к​си​мальною мобілізацією зусиль; як інтервального тренування на відрізках 25-200 м.

Для розвитку максимальних аеробних можливостей у дітей 8-11 років характерне застосування коротких і середніх відрізків (25-100 м), так, на більш довгих відрізках їм ще не під силу втримувати стабільну техніку плавання. З віком збільшується частка в загальному обсязі плавання повторно-інтервальних вправ і інтенсивного варіанта інтервального тренування, у тому числі вправ, виконуваних у твердих режимах (III пульсовий режим, паузи відпочинку між відрізками в серіях 5-20 с). Вправи III пульсового режиму дещо сприяють підвищенню в юних спортсменів анаеробно-гліколітичної продуктивності, особливо при «гіпоксичному» варіанті виконання вправ. У той же час застосування вправ III пульсового режиму при роботі з підлітками вимагає обережності, тому що більші обсяги таких наван​та​жень можуть спричинити перенапругу міокарда й центральної нервової системи.

Ефективним засобом підвищення максимальних аеробних можливостей у юних плавців є інтервальні серії, виконувані на середніх відрізках зі східчастим підвищенням швидкості плавання. Наприклад: 15 х 100 м як: 3 х 100 з інтенсивністю 50% від максимальної + 3 х 100 з інтенсивністю 60-70% + 1 х 200 з інтенсивністю 70-75% + З х 300 з інтенсивністю 75-80% + 3 х 100 з інтенсивністю 80-85% + 3 х 100 з інтенсивністю 85-90%. 
Потрібно мати на увазі, що поступове підвищення потужності роботи є най​важ​ливішою умовою досягнення МПК. Тому методичним правилом виконання трену​ва​ль​них серій для розвитку БВ-2 є втримання й навіть деяке підвищення швидкості пла​вання на відрізках у процесі виконання інтервальних серій, а також при подо​ланні середніх і довгих відрізків в III пульсовому режимі. Таким чином, паралельно із завданнями функціональної підготовки будуть вирішуватися завдання тактичної підготовки – відпрацювання оптимального, з погляду фізіології, варіанта подолання довгих і середніх дистанцій (з рівномірної або поступово зростаючою швидкістю).

II зона (переважно аеробна спрямованість впливу)
Навантаження цієї зони носять переважно аеробну спрямованість, перебувають приблизно на рівні порога анаеробного обміну або трохи вище. Середня тривалість граничної безперервної роботи перебуває в межах від 15 до 30 хв. (останнє значення приблизно відповідає рівню ПАНО).

Розвиток аеробної витривалості до тривалої роботи в юних спортсменів у пре​пу​бертатному й пубертатному віці (базова витривалість-1) проводиться з вико​рис​танням плавання й інших циклічних вправ (біг, веслування, лижні пере​го​ни), викону​ваних в I і II пульсових режимах. Засобами розвитку БВ-1 також можуть бути спортивні й рухливі ігри, комплекси загальнорозвиваючих вправ при поступо​во​му збільшенні числа вправ, числа повторень і інтенсивності. Засоби ЗФП є ефектив​ни​ми для розвитку БВ-1 при роботі з дівчатками 12-13 років і з хлопчиками 13-14 років. 
При розвитку БВ-1 засобами плавання використовують рівномірно-дистанцій​ний і перемінно-дистанційний методи на дистанціях від 800 до 2000 м, низько​ін​тен​сивні інтервальні тренування як на середніх, так і на коротких відрізках (50-600 м) у I і ІІ пульсових режимах. Така робота підвищує капіляризацію м'язів, удоскона​лює обмінні процеси на рівні м'язових волокон («клітинний подих»), сприяє під​ви​щенню ПАНО. Це основна форма для тренування юних спортсменів 8-11 років. Спорт​смени цих вікових груп виконують вправи на розвиток БВ-1 з більшими інтервалами відпочинку між відрізками (від 30-40 до 60 і більше секунд), що дозволяє ефективно працювати над технікою плавання. У більш дорослих спортс​менів (12 років і старше) інтервали відпочинку поступово скорочуються. Основний обсяг роботи на розвиток БВ-1 виконується кролем на грудях, а також кролем на спині й брасом як з повною координацією рухів, так і при плаванні за допомогою ніг або рук. БВ-1 є передумовою для розвитку витривалості до роботи на рівні МПК (БВ-2).

I зона (аеробна спрямованість впливу)
Навантаження I зони носять суто аеробну спрямованість, перебувають нижче рівня порога анаеробного обміну. Тривалість граничної безперервної роботи стано​вить понад 30 хв. Робота в цій зоні може виконуватися тривалий час (до 3 годин і більше), її інтенсивність невелика. Навантаження цієї зони застосовуються на початкових етапах тренування з метою створення бази витривалості, а в інший час – як компенсаторне плавання. У тренуванні стаєрів і плавців-марафонців (на відкритій воді) ці навантаження відіграють важливу роль.

Розвиток аеробної витривалості до тривалої малоінтенсивної роботи в зоні допорогових швидкостей проводиться з використанням циклічних вправ (плавання, біг, спортивна ходьба, веслування, лижні перегони), виконуваних в I пульсовому режимі. Засобами розвитку аеробної витривалості також можуть бути тренувальні заняття в цілому за умови поступового підвищення їхньої моторної щільності, спортивні й рухливі ігри, комплекси загальнорозвиваючих вправ. При розвитку аеробної витривалості засобами плавання використовують рівномірно-дистанційний і перемінно-дистанційний методи на дистанціях від 2000 до 5000 м, низькоінтен​сив​не інтервальне тренування як на середніх, так і на коротких відрізках (400-1000 м) в I пульсовому режимі. Така робота підвищує капіляризацію м'язів, удосконалює об​мі​н​ні процеси на рівні м'язових волокон («тихорєцький подих») і сприяє підвищенню ПАНО.

Це цікаво!

Олег Софяник успішно переплив протоку Босфор при дуже сильному попутному плині із зв'язаними руками і ногами. Чоловік зробив два запливи: 13 грудня всю дистанцію в 20 км він здолав стилем батерфляй за 5 годин 17 хвилин при дуже сильному попутному плині 15-18 км на годину; через 2 дні рекордсмен проплив 3 кілометри колхідо-іберійським стилем, при якому зв'язані руки і ноги. Нелегку дистанцію спортсмен пройшов за 1 годину 57 хвилин. 

Зауважимо, вода була дуже брудна, а її температура сягала 15-16 градусів.

За всю спортивну кар'єру українець здійснив понад 50 марафонських запливів, найдовший з яких - через Південно-Китайське море (на 350 км).  

Питання для самоконтролю:

1. Для розвитку яких швидкісних якостей застосовуються вправи V зони?
2. На що в системі підготовки плавців спрямовані вправи ІV зони?
3. Охарактеризуйте «базову витривалість-2» (БВ-2).
4. Як впливає поступове підвищення потужності роботи на розвиток витривалості?
5. У якому стилі плавання виконується основний обсяг роботи на розвиток «базової витривалості -1» (БВ-1)?
6. На яких етапах тренування застосовуються вправи І зони?
7. Які методи використовують для розвитку аеробної витривалості?
НАЙБІЛЬШ ХАРАКТЕРНІ ПЛАВАЛЬНІ ВПРАВИ 
ДЛЯ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ ПЛАВЦІВ РІЗНОГО ВІКУ
Людина лише там чогось домагається, 

де вона сама вірить у свої сили.

Л.Фейєрбах

Загальна витривалість хлопців має високі темпи приросту від 8-9 до 10, від 11 до 12 та від 14 до 15 років. У віці від 15 до 16 років темпи розвитку загальної витривалості у хлопців різко знижуються, а в інші періоди спостерігаються середні темпи її приросту. Суттєво відрізняється від хлопців динаміка природного розвитку витривалості у дівчат. У них високі темпи приросту загальної витрива​лості спосте​рігаються лише від 10 до 13 років, потім вона протягом двох років зростає повільно, а у віці від 15 до 17 років загальна витривалість зростає в середньому темпі.
Обов'язковою умовою розвитку витривалості є періодичний контроль її рівня. Контроль рівня розвитку витривалості, як і інших рухових якостей, слід здійснювати після доброї спеціальної розминки. Об'єктивність контролю залежить від психо​логічних установок та мотивації вихованців, ідентичності умов у всіх повторних тестуваннях та постійності тестів.

Плавання в змішаному аеробно-анаеробному режимі дозволяє вирішувати ни​зку найважливіших завдань підготовки: підвищувати надійність, стійкість спор​тив​ної техніки, удосконалювати тактичну майстерність, виховувати вольові якості.
Як уже відзначалося вище, організм плавців підліткового віку ще не повною мірою підготовлений до тривалої роботи на рівні максимального споживання кисню. Тому тренувальні серії, змагальні і контрольні дистанції їм слід підбирати з таким розрахунком, щоб сумарна тривалість плавання з великою інтенсивністю не перевищувала в одній вправі 12-16 хв.

У підготовці плавців навчально-тренувальних груп відносний обсяг наванта​жень зони III поступово зростає зі 5-6 до 12-14%. Для контролю використовуємо такі вправи: дистанції 800 м комплексне пла​вання; 800, 1000 чи 1500 м плавання кролем; 600, 800 чи 1000 м плавання брасом і на спині; тренувальні серії 10-15 х 100 м (відпочинок 20-30 с), 16-20 x 50 м (відпочинок 15-20 с).

У цьому розділі наведемо найбільш характерні плавальні вправи для розвитку витривалості плавців різного віку та статі. Для цього використаємо такі скорочення й умовні  позначення: інт. – інтервал відпочинку між відрізками в інтервальних серіях; відпочинок – час відпочинку між серіями й повторно-інтервальними вправами; ДО – вправа виконується з повною координацією рухів; Н – вправа виконується за допомогою рухів ногами; Р – вправа виконується за допомогою рухів руками; н/сп – плавання на спині, бат – плавання батерфляєм; к/пл – комплексне плавання, к/пл [25], к/пл [50] – комплексне плавання зі зміною способів через 25 і 50 м. Римськими цифрами позначимо зони навантажень.
9-10 років 

	Зони
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку

	1 зона розвиток
БВ-1
	2-4 х (100-150) 
400-600 н/сп
	інт. 40-90 с
	200-400 к/пл [25]; 

1-2 х (200-300)
	інт. 60-120 с 



	
	16-20 х 25 ДО, Р, Н
	інт. 20-40 с 
	4-6 х 50 
	інт. 30-60 с 

	II зона
	1-4 х 50 ДО, Н
	інт. 60-90 с
	4 х 50 Н
	інт. 30-50 с

	III зона розвиток
БВ-2
	8-10х50 (50ДО +50 Н)
	інт. 30-50 с       
	6-12 х 50, ДО, Р, Н
	інт. 30-50 с 

	
	3-6 х 100 (75 ДО + 25 Н)
	інт. 60-90 с       
	10-16 х 25
	інт. 30-40 с

	IV зона 
	4-8 х 25 ДО, Н
	інт. 40-60 с                 
	10-12 х 15 ДО, Р, Н
	інт. 20-30 с

	
	8-10 х 10 ДО, Р, Н
	інт. 30-40 с             
	4-6 х 25
	інт. 60-90 с 

	V- зона розвиток
ш/в
	6-8 х 15
	інт. 35-45 с
	200 к/пл + 150 н/сп + 100 к/пл + 150 брас + 200 ( 11-111)
	інт. 60 с 



	
	100 вправи + 150 Н + 200 к/пл [25] + 150 Н, брас + 100 
	«гірки»


11 років
	Зони
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання вправ
	Інтервал відпочинку

	I зона розвиток
БВ-1
	400-800 до/пл 
[25-50] 2 х 800
	інт. 2-3 хв.
	400-800 н/сп 2-3 х 400
	інт. 2-3 хв.


	
	800-1500   5-6 х 200
	інт. 60-90 с

	II зона розвиток
БВ-2
	16-20 х 25 ДО, Р, Н
	інт. 15-30 с            
	6-10 х 100
	інт. 30-40 с

	
	10-16 х 50
	інт. 20-30 с
	3-4 х ( 200-300)
	інт. 60-90 с

	
	8-12 х 50 Н
	інт. 20-30 с  
	2-3 х 200 к/пл
	інт. 50-60 с

	
	4-6 х 100 Н
	інт. 30-40 с                   
	5-8 x 100 к/пл
	інт. 40-60 с

	
	12-16 х 50 ДО +50Н)
	інт. 30-40 с      
	2-3 х 200 Н
	інт. 1-2 хв.

	III зона розвиток АГВ
	8 х 50 бат
	інт. 40-60 с                  
	16-20 х 25 ДО, Н
	інт. 30-40 с

	
	2-4 х 100 бат
	інт. 60-90 с
	8-12 х 50 ДО, Н
	інт. 30-60 с

	
	4-8 х (25 бат + 75 н/сп), 4-6 х 100
	інт. 40-60 с
	2-3 х 200 

(50 бат + 50)
	інт. 40-90 с     

	
	2-3 х 200
	інт.60-120 с
	6-8 х 100 (75 ДО + 25 Н), 400
	інт. 40-60 с     

	IV зона розвиток Скв
	10-12 х 25 ДО, Н, 100-200
	інт. 40-60 с 
	2 х (4 х 25)
	інт.15-30 с, від​​по​чинок 3-6 хв.

	
	1-2 х 100
	інт. 2-3 хв.
	2-4 х 50
	інт. 1-2 хв.

	V зона змінне   плавання,
«гірки»
	4-8 х 25
	інт. 1-2 хв.
	10-15 х (10-15)
	інт. 45-90 с

	
	300 к/пл + 200 брас + 100 бат + 200 н/сп + 300
	інт. 60 с

	
	200 Н + 4 х 50 вправи + 300 н/сп + 4 х 50 подих 3-5
	інт. 60 с

	
	50 + 100 н/сп + 150 Н брас + 200 к/пл +150 + 100 Н н/сп + 50 бат
	інт. 60 с




Починаючи з 12 років у тренуванні юних плавців може широко викорис​товуватися «гіпоксичне» тренування. Вправи БВ-1 з подихом через 3, 5, 7 циклів за фізіологічним впливом відносяться до вправ зразка БВ-2.

12 років
	Зони
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку

	I зона розвиток
БВ-1
	2-3 х 800
	інт. 2-3 хв.  
	400-800 к/пл [25-100]

4-6 х ( 300-400)
	інт. 2-3 хв.

	
	6-8 x 200
	інт. 60-90 с
	
	

	II зона розвиток
БВ-2
	1-3 х 400 до к/пл [25-50]
	інт. 30-60 с       
	20-30 х 25
	інт. 15-20 с

	
	3-5 х 200 к/пл
	інт. 30-60 с                 
	16-20 х 50
	інт. 20-30 с

	
	5-8 х 100 к/пл
	інт. 20-40 с                 
	8-15 х 100
	інт. 20-40 с

	
	400(25 бат + 25) 
4-6 х (150-200)
	інт. 3040 с
	3-6 х 200 (25 бат + 5)
	інт. 30-60 с       

	
	3-5 х( 300-500)
	інт. 40-90 с
	1-2 х 400 Н
	інт. 2-5 хв.

	
	1-2 х 800
	інт. 3-5 хв.
	8-10 х 100 к/пл
	інт. 40-60 с                 

	
	16-20 х 25 Р, Н, ДО
	інт. 30-40 с
	1-2 х 600 к/пл

1-3 х 300-400
	інт. 60-120 с

	
	3-4 х 200 Н,  

4-6 х 100 бат
	інт. 40-90 с
	4-8 х 50
	інт. 1-2 хв.

	
	400 (50 бат + 50 кроль) 3 х (150-200)
	інт. 2-5 хв.
	15-20 х (10-15) ДО, Н
	інт. 40-60 с

	
	2-4 х 100 Н
	інт. 60-90 с
	
	

	III зона розвиток АГВ
	8-16 х 50
	інт. 30-50 с
	4-6 х 200
	інт. 40-60 с

	
	2-5 х (4 х 100)
	інт. 30 с, 
відпочинок 2-5 хв.      
	6-12 x 100
	інт. 30-60 с

	
	10-16 х 50 бат
	інт. 30-40 с
	800 (кроль, к/пл),

1-2 x 200 бат
8-10 х 100 Н
	інт. 90-120 с

	IV зона розвиток шв
	12-16 х 25 ДО, Н
	інт. 40-60 с
	2-3 х 100
	інт. 2-3 хв.

	
	3-6 х (4 х 25)
	інт. 20-30 с, відпочинок 1 хв.
	4-6 х 50 Н
	інт. 40-60 с

	
	2-3 х (4 х 50)
	інт. 30-40 с, відпочинок 4 хв.

	V зона
	6-10 х 25 ДО, Н
	інт. 60-90 с
	2-3 х 50
	інт. 2-4 хв.

	
	6-10 x 25 
(15 V + 10 I)
	інт. 40-60 с
	800 + 400 к/пл [25] + 200 + 100 к/пл [25]
	інт 30-60 с

	
	4 x 4 x Ш-1V
	інт. 20-30-45 с, (з поліп​ше​нням)

	
	3 х 400II + 4 х 200 III-II-5 х 100 ІІІ + 8 х 50 IV
	інт. 40-60 с

	
	200 вправи + 16 х 50 всіма + 300 Н н/сп + 6 х 100 зворотний к/пл
	інт. 20-40 с


13 років (для дівчаток з випереджальним фізичним розвитком – з 12років)
	Зони
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання вправ
	Інтервал відпочинку

	I зона розвиток БВ-1
	400-1200 до/пл [50], к/пл [100] 600-1000 н/сп, 

6-8 х (300-400)
	інт. 2-3 хв.

	
	10-12 х 200
	інт. 60-90 с
	2 x 1500
	інт. 2-3 хв.

	
	3-4 х 800
	інт. 2-3 хв.
	
	

	II зона розвиток БВ-2
	30-40 х25 ДО, Р, Н
	інт. 15-20 с
	6-12 х (150-200)
	інт. 30-40 с

	
	20-30 х 50
	інт. 15-20 с
	4-8 х (300-400)
	інт. 30-60 с

	
	2-3 х 800 к/пл [25-50]
	інт. 2-3 хв.          
	4 х ( 800-1000)
	2 інт. 60-90 с

	
	3-4 х 400 к/пл [25-50]
	інт. 1-2 хв.
	6-8 х 200 к/пл
	інт. 30-40 с

	
	10-16 х 100 к/пл
	інт. 20-30 с
	15-20 х 100
	інт. 20-40 с

	
	1-2 x 400
	інт. 1-2 хв.
	
	

	III зона
	600-800 до/пл [25-50]
	інт. 2-3 хв.            
	12-16 х 50
	інт. 20-40 с

	
	2-3 х 400 к/пл [25-50]
	інт. 2-3 хв.  
	10-12 х 100
	інт. 30-60 с

	
	2-3 х 200 бат
	інт. 1-2 хв.  
	4-8 х (150-200)
	інт. 40-90 с

	
	6-8 х 100 Н
	інт. 30-60 с
	2-4 х ( 300-400)
	інт. 40-120 с

	
	4-6 х 200 к/пл
	інт. 1 -2 хв.
	1-2 х (600-800)
	інт. 1-2 хв.

	
	800 ( 25-50 бат + 25-50)   6-10 х 100 бат
	інт. 40-90 с
	2 х 400 (50 бат + 50)
	інт. 2-4 хв.

	
	16-20 х 50 Н
	інт. 30-40 с
	3-5 х 200 Н
	інт. 40-90 с

	IV зона розвиток АГВ
	2-4 х (4 х 50)
	інт. 20-30 с
	4-6 х 50 ДО, Н
	інт. 40-90 с

	
	2-4 х 100
	інт. 1-2 хв.
	4-8 х (4 х 25)
	інт. 15-20 с

	
	100-200 бат
	відп. 3 хв.
	2-3 х 100 бат
	інт. 90-120 с відп. 4 хв.

	
	12-16 х 25 ДО, Н
	інт. 30-40 с
	
	

	V зона розвиток Скв
Змінне плавання,
«гірки»
	6-10 х 25
	інт. 60-90 с
	2-3 х 50
	інт. 3-4 хв.

	
	15-20 х 10-15
	інт. 40-60 с
	8 х 50 (50 V + 50 1)
	інт. 40 с

	
	1000 II + 500 III + 400 III + 300 III + 200 III + 50IV
	інт. 30 с

	
	3 х (10 х 50) П-П-Ш
	інт. 15-15-10 з (з поліпшенням)

	
	10 х 100 ІІ
	інт 20 с + 5 х 100 ІІ, інт. 

15 с + 5 х 100 III + інт. 10 с

	
	20 х 50 = 5 х (11+ ІІІ +1 V + V)
	інт. 10-20 с

	800 = 400 + 200 + 100 + 100 Н-ІІІ
	інт. 10-15 с


До групи вправ на розвиток БВ-2 також відносяться вправи, виконувані на швидкостях плавання, характерних для розвитку БВ-1 з подихом через 5, 7, 9 і більше циклів.

14 років (дівчатка з прискореним біологічним розвитком – з 13 років)
	Зони
	Виконання 
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання вправ
	Інтервал відпочинку

	I зона
	400-1200 до/пл [50-100] 600-1000 н/сп 8-10 х (300-400)
	інт. 2-3 хв.

	
	12-15 x 200
	інт. 60-90 с  
	2 х (1500-2000)
	інт. 2-3 хв.

	
	3-5 х 800
	інт. 2-3 хв.
	
	

	II зона розвиток БВ-1
	20-40 х 50 ДО, Р, Н
	інт. 15-30 с              
	20-30 х 100
	інт. 20-30 с

	
	20-30 X 50 Н
	інт. 15-20 с
	10-12 х (150-200)
	інт. 20-40 с

	
	10-16 х 100 Н
	інт. 20-30 с
	4-6 х ( 300-400)
	інт. 30-60 с

	
	5-6 х 200 Н
	інт. 20-40 с
	2-3 х (800-1000), 1-3 х 400 Н
	інт. 1-2 хв.

	
	10-16 х 100
	інт. 30-40 с
	800-1000 Н
	інт. 1-2 хв.          

	
	Р2 х 800 к/пл [25-100] 20 х 50
	інт. 20-30 с
	3-4 х 400 к/пл [25-100]
	інт. 30-60 с

	
	6-10 х 200 к/пл
	інт. 20-40 с
	10-20 х 100 к/пл
	інт. 20-40 с

	III зона

розвиток БВ-2
	2 х( 800-1000)
	інт. 1-2 хв.
	12-20 х 50
	інт. 30-40 с

	
	16-24 х 50 Н
	інт. 20-30 с                     
	10-16 х 100
	інт. 30-60 с

	
	10-16 х 100 Н
	інт. 30-60 с
	4-6 х (150-200)
	інт. 30-90 с

	
	2-4 х 400 (50 бат + 50)
	інт. 2-3 хв.
	2-3 х ( 300-400)
	інт. 60-90 с

	
	5-8 х 200 (50 бат + 50)
	інт.90-120 с
	3-5 х 200 Н
	інт. 40-60 с

	
	10-12 х 100 (50 бат + 50) 
	інт. 30-60 с
	400 Н 2 х 600 к/пл [25-50]
	інт. 2-4 хв.

	
	10-12 х 50 бат
	інт. 30-40 с
	2-4 х 400 к/пл [25-100]
	інт. 60-90 с

	
	8-12 х 100 бат
	інт. 40-60 с
	4-6 х 200 к/пл
	інт. 40-90 с

	IV зона

розвиток АГВ
	3-6 х (4 х 25)
	інт. 10-15 с від​починок 4 хв.
	12-16 х 25
	інт. 40-60 с

	
	4-8 х (4 х 50)
	інт. 20-30 с відпочинок 5 хв.
	4-6 х 50 ДО, Н, Р
	інт. 40-90 с

	
	4-6 x 50 бат
	інт. 60-90 с
	2-4 х 100
	інт. 1-4 хв.

	V зона

розвиток шв
Змінне плавання,
«гірки»
	15-20 х 10-15 ДО, Н
	інт. 40-60 с
	2-3 х 50
	інт. 3-4 хв.

	
	6-8 х 50 (20 бат V+30 I)
	інт. 30-40 с
	8-10 х 25 ДО, Н
	інт. 60-90 с

	
	100 + 200 + 400 + 800 + 400 + 200 + 100
	інт. 60-90 с

	
	800 + 400 + 200 + 400
	інт. 40-60 с

	
	400 + 2 х 200 + 4 х 100 + 8 х 50
	інт. 30-60 с, відпочинок 2-3 хв.

	
	150 + 2 х 75 + 3 х 50
1800 = 6 х (25 V + 25 I + 50IV + 501 + 75 IV + 75 I)
	інт. 60-90 с


У підготовці хлопчиків приблизно з 14-15 років і дівчаток з 13-14 років значні обсяги вправ для розвитку БВ-1 і БВ-2 виконуються з лопатками й додатковими опорами. У такий спосіб вирішуються завдання сполученого розвитку функціо​нальних і силових можливостей.
15 років і старші

	Зони
	Виконання
вправ
	Інтервал відпочинку
	Виконання вправ
	Інтервал відпочинку

	1 зона
	800-2000 до/пл [50-100] 800-1500 н/сп
	інт. 2-3 хв.
	6-12 х (300-400)
	інт. 60-90 с

	
	12-16 х 200, 3 х 1500
	інт. 2-3 хв.
	3-5 х 800
	інт. 2-3 хв.

	II зона
розвиток БВ-1
	20-30 х 50 Н
	інт. 10-15 с
	20-40 x 50
	інт. 5-15 с

	
	10-16 х 100 Н
	інт. 15-20 с
	15-30 х 100
	інт. 5-30 с

	
	6-10 х 200 Н
	інт. 15-30 с                      
	10-12 х 200
	інт. 10-30 с

	
	2-3 х 800 к/пл [25-100]
	інт. 20-40 с
	4-6 х (300-400)
	інт. 10-40 с

	
	3-5 х 400 к/пл [25-100]
	інт. 15-30 с
	2-3 х 1500
	інт. 1-3 хв.

	
	8-10 х 200 к/пл
	інт. 10-20 с
	10-20x100 к/пл
	інт. 5-15 с

	
	2-3 х ( 800-1000)
	інт. 30-60 с
	2-3 х 400 Н
	інт. 30-40 с

	III зона розвиток БВ-2
	400 + 200 Н + 100 + 100 Н
	інт. 30-40 с
	16-20 х 50
	інт. 20-30 с

	
	20-24 х 50 бат
	інт. 15-30 с
	10-16 х 100
	інт. 20-40 с

	
	12-16 х 100 бат
	інт. 20-40 с
	4-8 х 200
	інт. 20-60 с

	
	6-8x150 бат
	інт. 20-40 с
	3-4 х 400
	інт. 20-90 с

	
	4-6 х 200 бат
	інт. 30-60 с
	4-5 х 300
	інт. 20-60 с

	
	2-3 х 400 (50 бат + 50)
	інт. 40-90 с          
	2-4 х (800-1000)
	інт. 30-90 с

	
	4-6x200 (50 бат + 50)
	інт. 20-40 с
	800-1200
	інт. 1-3 хв.

	
	2 х 800 к/пл [25-100]
	інт. 30-60 с
	20-30 х 50 Н
	інт. 20-30 с

	
	2-3 х 400 к/пл [25-100]
	інт. 20-60 с
	8-15 х 100 Н
	інт. 20-40 с

	
	4-6 х 200 к/пл
	інт. 20-40 с
	4-8 х 200 Н
	інт. 30-60 с

	
	8-12 х 100 к/пл
	інт. 20-30 с
	
	

	IV зона
розвиток АГВ
	10-16 х 25 ДО, Н
	інт. З0-40 с
	4-8 х 50
	інт. 40-90 с

	
	4-8 х (4 x 50)
	інт. 10-30 с, відпочинок 
2-3 хв.
	3-5 х 100
	інт. 40 с-4 хв.

	
	150 + 2 x 75 + 3 x 50
	інт. 60-90 с
	4-8 х 50 бат
	інт. ЗО40 с

	V зона
розвиток шв/в

Змінне плавання,
«гірки»
	15-20 х 10-15
	інт. 40-60 с
	2-3 х 50
	інт. 30 хв.

	
	8-15 стартових при​ско​​рень по 15 м
	інт. 60 с


	4-12 х 25
	інт. 40-90 с

	
	100 + 200 + 400 + 800 + 400 + 200 + 100 (ІІ-ІІІ)
	інт. 30-60 с

	
	5 х (400 + 300 + 200 + 100) 3 (П-Ш)
	інт. 20-30 с, 
відпочинок 1,5-2 хв.

	
	400 + 2 х 200 + 4 х 100 + 8 х 50 (П-ПІІІУ),
	інт. 30-40 с, 
відпочинок 2-3 хв.

	
	2 х (200 + 2 х 100 + 4 X 50) (Ш-1В)
	інт. 30-90 с, відпочинок 5-7 хв.

	
	4-8 х (50 + 50, інт. 5-10 с) (Ш-1В),
	відпочинок 4-7 хв.

	
	4-8 х (100 + 50, інт 5-15 с) (Ш-1В)
	відпочинок 4-7 хв.

	
	1000 (II) + 800 (II) + 600 (Ш) + 400 (III) + 200 бат (IV)
	інт. 20-40 с


Це цікаво!

Яна Клочкова встановила 50 рекордів України у 25-ти та 50-ти метрових басейнах на дистанціях 100, 200, 400 метрів комплексним плаванням та 200, 400 та 800 м вільним стилем, 100, 200 м на спині, 200 м батерфляєм та естафетному плаванні.

На Олімпійських іграх в Сіднеї установила світовий рекорд на дистанції 400 метрів комплексним плаванням та рекорд Європи на дистанції 200 м комплексним плаванням. Чотириразова олімпійська чемпіонка

Найвищі світові досягнення у видах спорту на витривалість демонструються людьми віком від 20-22 до 30-32 років. Це свідчить про те, що найбільші абсолютні величини показників різних видів витривалості спостерігаються в осіб, які досягнули біологічної зрілості.

Питання для самоконтролю:

1. Для чого необхідно підтримувати контроль рівня розвитку витривалості?
2. Охарактеризуйте темпи розвитку загальної витривалості у хлопців. Порівняйте їх із розвитком у дівчат.

3. Які вправи використовуємо для контролю витривалості?
4. За якими показниками відрізняються вправи для розвитку витривалості?
5. Назвіть характерні плавальні вправи для розвитку витривалості плавців-хлопців та плавців-дівчат.
КОНТРОЛЬ РІВНЯ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ
День майбутній не любить, коли його чекають, 

склавши руки на колінах. Його треба робити самим
Валентин Пікуль
Рівень розвитку витривалості зумовлюється енергетичними, морфологічними й психологічними факторами. Енергетичний фактор зумовлений особливостями енер​го​забезпечення працездатності плавця на дистанціях різної довжини. Морфо​ло​гіч​ний фактор визначається будовою м’язів і м’язовою композицією, життєвою ємні​с​тю легенів, обсягом серця, капіляризацією м’язових волокон. Психологічний фактор пов’язаний зі стійкістю, мобілізацією, умінням переборювати неприємні відчуття.

При вимірі витривалості важливо на кількісному рівні оцінити як енерге​тичний потенціал, так і ступінь його реалізації в плаванні. Повну картину біоенер​ге​тичних можливостей плавця одержати дуже важко, тому найчастіше для оцінювання витривалості використовуються показники працездатності.

Ступінь реалізації потенційних можливостей плавця визначається за допомогою абсолютних і відносних показників.

До абсолютних показників витривалості відносяться результати на дистанціях різної довжини й спеціальні тести. У таблиці 4 представлені типові приклади вправ для оцінювання витривалості в різних зонах.

Таблиця 4.
Вправи для оцінювання витривалості плавців, 
які спеціалізуються на різних дистанціях
	Дистанція
	Тести

	50 м
	4 x 10-15 м; 2 x 25 м

	100 м
	4-6 x 25 м; 2-4 x 50 м; 50 м + 25 м + 25 м; 75 м

	200 м
	8-12 х 25 м; 4-6 х 50 м; 100 м + 50 м + 50 м

	400 м
	8-12 х 50 м; 6-10 х 100 м; 200 м + 100 м + 50 м + 50 м

	800 м
	16-20 х 50 м; 8-12 х 100 м; 4-6 х 200 м; 400 м + 200 м + 200 м

	1500 м
	30-40 х 50 м; 15-20 х 100 м; 8-12 х 200 м; 1000 м + 300 м + 200 м


Вправи, представлені в 
в.
.. 4, виконуються на повну силу з невеликим від​починком від 5 до 30 с і залежно від довжини відрізків та кваліфікації плавців. Швидкість плавання в тестах, зазвичай, дуже тісно взаємозалежна з результатами на змаганнях, однак, на це співвідношення впливає велика кількість факторів (мотива​ція в момент проведення тесту, психологічні якості спортсмена, дистанційна спеціалізація й 
в..).

Результат на змаганнях можна передбачити за швидкістю плавання в тестах:

t100 = 2t4x50 – &t1
t200 = 4t4x50 – &t2
t400 = 4t10x100 – &t3
де t100, t200 і t400 – розрахункові результати на змагальних дистанціях 100, 200 і 400 м; t4x50 – середній час пропливу 4-х відрізків по 50 м з відпочинком 10 с; t10x100 – середній час пропливу 10 відрізків по 100 м з відпочинком 15 с; &t1, &t2 і &t3 – поправочні коефіцієнти, які встановлюються окремо для кожного спортсмена.

Швидкість плавання на дистанції 100 м вище, ніж у вправі, тому з подвоєного середнього часу пропливу тесту 4 х 50 м потрібно відняти 1-2 с. Дистанцію 200 м плавці переборюють повільніше, ніж 4 х 50 м, тому до суми часу пропливу тесту потрібно додати від 4 до 8 с. &t3 варіює, як правило, від 0 до 4 с.

Для виміру рівня відносної витривалості (оцінка вміння втримувати швидкість при збільшенні довжини дистанції) зіставляються спортивні результати на різних дистанціях (розрахунок коефіцієнтів Кt за методикою С.М. Гордонова). Щоб їх одержати, результати плавця на різних дистанціях переводяться в секунди: Кt1 = t100/t50; Кt2 = t200/t100; Кt3 = t400/t200; Кt4 = t1500/t400 для чоловіків і Кt4 = t800/t400 для жінок.

Коефіцієнти Кt1 характеризують спринтерську витривалість, Кt2 – витривалість до вправ анаеробно-гліколітичного характеру, Кt3 – витривалість на середніх дистанціях і Кt4 – стаєрську витривалість. Чим нижче величина Кt, тим менше в плавця знижується швидкість при переході до більше довгої дистанції й, відповідно, вище відносна витривалість при цій роботі. Середні значення коефіцієнтів для плавців різної статі, кваліфікації й спеціалізації, розраховані за результатами більше 1300 плавців, представлені в таблиці 5.

За допомогою значень коефіцієнтів Кt з таблиці 5 розраховуються результати на додаткових дистанціях. У таблиці 6 представлений приклад розрахунку для спринтера, що спеціалізується на 100 м і має результат 55,0 с.

Таблиця 5.
Коефіцієнти Кt плавців-кролістів 
різної спортивної кваліфікації й спеціалізації
	Кваліфікація
	чоловіки
	жінки

	
	Кt1
	Кt2
	Кt3
	Кt4
	Кt1
	Кt2
	Кt3
	Кt4

	
	t100/t50
	t200/t100
	t400/t200
	t1500/t400
	t100/t50
	t200/t100
	t400/t200
	t1500/t400

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Плавці, що спеціалізуються на 50 м

	II розряд
	2,232
	2,229
	2,151
	4,032
	2,216
	2,205
	2,120
	2,104

	I розряд
	2,31
	2,240
	2,152
	4,084
	2,219
	2,208
	2,123
	2,107

	КМС
	2,241
	2,237
	2,178
	4,100
	2,221
	2,212
	2,136
	2,115

	МС
	2,250
	2,235
	2,175
	4,109
	2,228
	2,217
	2,146
	2,116

	МСМК
	2,253
	2,252
	2,195
	4,129
	2,231
	2,226
	2,151
	2,135

	Плавці, що спеціалізуються на 100 м

	II розряд
	2,189
	2,213
	2,136
	4,024
	2,180
	2,172
	2,102
	2,078

	I розряд
	2,180
	2,214
	2,149
	4,039
	2,175
	2,182
	2,105
	2,086

	КМС
	2,175
	2,224
	2,161
	4,051
	2,177
	2,174
	2,109
	2,076

	МС
	2,172
	2,220
	2,177
	4,079
	2,175
	2,180
	2,121
	2,091

	МСМК
	2,177
	2,224
	2,186
	4,107
	2,168
	2,183
	2,126
	2,103

	Плавці, що спеціалізуються на 200 м

	II розряд
	2,176
	2,158
	2,133
	4,004
	2,184
	2,148
	2,096
	2,073

	I розряд
	2,171
	2,161
	2,138
	4,015
	2,174
	2,128
	2,111
	2,069

	КМС
	2,168
	2,155
	2,143
	4,040
	2,168
	2,135
	2,096
	2,067

	МС
	2,159
	2,155
	2,147
	4,055
	2,156
	2,127
	2,110
	2,086

	МСМК
	2,150
	2,157
	2,149
	4,077
	2,132
	2,127
	2,115
	2,077

	Плавці, що спеціалізуються на 400 м

	II розряд
	2,168
	2,157
	2,090
	3,971
	2,159
	2,142
	2,085
	2,064

	I розряд
	2,167
	2,157
	2,084
	4,005
	2,151
	2,141
	2,078
	2,061

	КМС
	2,166
	2,152
	2,084
	4,008
	2,148
	2,130
	2,073
	2,060

	МС
	2,156
	2,146
	2,079
	4,024
	2,139
	2,119
	2,074
	2,057

	МСМК
	2,141
	2,132
	2,095
	4,021
	2,112
	2,104
	2,084
	2,063

	Плавці, що спеціалізуються на 1500 і 800 м

	II розряд
	2,159
	2,145
	2,084
	3,938
	2,146
	2,134
	2,079
	2,057

	I розряд
	2,153
	2,146
	2,082
	3,924
	2,146
	2,124
	2,075
	2,047

	КМС
	2,152
	2,135
	2,076
	3,913
	2,136
	2,119
	2,065
	2,041

	МС
	2,150
	2,126
	2,073
	3,904
	2,115
	2,104
	2,055
	2,040

	МСМК
	2,133
	2,110
	2,064
	3,881
	2,085
	2,082
	2,041
	2,033


Таблиця 6.
Розрахунок результатів на додаткових дистанціях плавця, 
що спеціалізується на дистанції 100 м (КМС, результат 55,0)
	Дистанція
	Формула
	Розрахунок
	Результат, с
	Результат, 
в.., с

	50 м
	t50 = t100/Kt1
	56/2,175
	25,3
	25,3

	100 м
	-
	-
	55,0
	56,0

	200 м
	t200 = t100 · Kt2
	56 · 2,224
	122,3
	2.02,3

	400 м
	t400 = t200 · Kt3
	124 , 54-2,161
	264,3
	4.24,3

	1500 м
	t1500 = t400 · Kt4
	269, 15-4,051
	1070,8
	17.50,8


Якщо плавець показує результати, близькі до розрахункових, то його витри​валість у відповідних зонах дистанцій перебуває на достатньому рівні. Помітне відставання від цих величин говорить про необхідність внесення коректив у спрямованість тренувального процесу. Значна розбіжність фактичних і розрахун​кових результатів пов’язана з недостатньою спеціалізованою підготов​кою до основної дистанції й може стати сигналом до зміни дистанційної спеціалізації.

Нами запропонована оцінка показників результатів фізичних якостей та вихо​ва​н​ня витривалості у процесі спортивних тренувань, що враховує вік, стать та стан здо​ров’я для більш об’єктивного визначення рівня фізичної підготовленості вихованців.

Аналіз оцінних результатів вихованців, анкетування, спостереження в ході на​вчально-тренувального процесу показали, що використання оцінювання на ко​ж​​но​му занятті дає можливість дітям визначати, яких умінь та навичок їм бракує.

Раціональне оцінювання результатів основних фізичних якостей вихованців  забезпечують передумови для своєчасного реагування на зміни у підготовці плав​ців, дають можливість спостерігати за динамікою фізичної підготовки спортсмена.
Це цікаво!

Прикладом надзвичайно високого рівня силової витривалості може бути досягнення 12-річного Р.Рагушенка, який 1993 року на чемпіонаті України за 1 годину 1007 разів підняв 16-кілограмову гирю. 
Питання для самоконтролю:
1. Які фактори впливають на контролю у розвитку витривалості?

2. Назвіть показники, які використовуються для оцінювання витривалості.

3. Які показники свідчать про достатній рівень розвитку витривалості у плавців?

4. З якою метою розраховуються значення коефіцієнтів для плавців різної статі, кваліфікації й спеціалізації?
ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА У ПЛАВАННІ
Дихання є найважливішою функцією організму. Важливе місце у фізичній культурі займають спеціальні дихальні вправи, які забезпечують повноцінний дренаж бронхів, очищають слизову дихальних шляхів, зміцнюють дихальну мускулатуру. Ще стародавні східні мудреці, творці різних дихальних систем, надавали великого значення дихальним вправам. Вважалося, що крім кисневого живлення за допомогою дихання відбувається і енергетичне підживлення організму. Правильне дихання регулює стан нервової системи людини.

Є чимало методик дихальної гімнастики (за К.П.Бутейко, А.Н.Стрельникової, за системою йоги та ін.), але механічно наслідувати яку-небудь з них не доцільно.

Від дихання багато в чому залежать здоров'я людини, її фізична і розумова діяльність. Наприклад, частота дихання і дихання поперемінно через ліву і праву ніздрі, впливають на функції мозку.

Тренованість дихальної мускулатури визначає фізичну працездатність і витри​валість людини: варто непідготовленій людині пробігти кілька десятків метрів, як вона починає прискорено дихати і відчувати задишку через слабкий розвиток дихальних м'язів. У тренованих людей не буває задишки і їхнє дихання швидко заспокоюється навіть після тривалого фізичного навантаження.

Процес дихальних рухів здійснюється діафрагмою і міжреберними м'язами. Діафрагма відокремлює грудну порожнину від черевної. Головна її функція – створити негативний тиск у грудній порожнині і позитивне в черевній. Залежно від того, які м'язи задіяні, розрізняють чотири типи дихання:

• нижнє або «черевне», «діафрагмне» (в дихальних рухах бере участь тільки діафрагма, а грудна клітка залишається без змін; в основному вентилюється нижня частина легенів і трохи – середня);

• середня або «реберне» (в дихальних рухах беруть участь міжреберні м'язи, грудна клітка розширюється і трохи піднімається нагору; діафрагма також злегка піднімається);

• верхнє або «ключичне» (дихання здійснюється тільки за рахунок підняття ключиць і плечей при нерухомій грудній клітці і деякому втягуванні діафрагми; в основному вентилюються верхівки легень і трохи – середня частина);

• змішане або «повне дихання йогів» (об'єднує всі вищевказані типи дихання, при цьому рівномірно вентилюються всі частини легенів).

Вдих і видих, змінюючи один одного, забезпечують вентиляцію легень, а яку їх частину – залежить від типу дихання. Наскільки легені наповнилися повітрям, визначається глибиною вдиху і видиху: при поверхневому диханні використо​ву​ється тільки дихальний об'єм повітря; при глибокому, – крім дихального, додатко​вий і резервний. Залежно від цього міняється частота дихання.

Легені є органом не тільки дихання, але і виділення, регуляції температури тіла. Вони також беруть участь у виробленні фізіологічно активних речовин, що беруть участь у процесі згортання крові, обміну білків, жирів і вуглеводів.

Узагальнюючи вище сказане, зауважимо, яку величезну роль відіграє дихальна гімнастика в загартовуванні й оздоровленні дітей, у формуванні витривалості спорт​смена, як важливо до вирішення цього завдання підійти обдумано і відповідально.

Питання для самоконтролю:

1. Для чого необхідно знати про правильне дихання, що воно регулює?

2. Чи можна натренувати дихальну мускулатуру?

3. Назвіть типи дихання та охарактеризуйте їх.

ПРАВИЛА ХАРЧУВАННЯ ПРИ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕННЯХ
Денний сон – це не розкіш. Це – необхідність.

Майкл Фелпс
Жоден підібраний комплекс вправ не був би повним без адекватного харчування. Вчені різних країн розробляють теорії та системи живлення. Виникає питання: якій же теорії віддати перевагу і яким вказівкам автора надати перевагу? Справа в тому, що ряд авторів відомих теорій харчування з деяких питань мають діаметрально протилежні точки зору. Наприклад, одні автори пропонують теорію роздільного харчування (Г. Шелтон, М. Монтіньяк, Н. Семенова), а інші рекомен​ду​ють вживати змішану їжу (А. Левшина); одні виділяють основний прийом їжі в ранкові години (М. Монтіньяк), інші ж – увечері (П. Брегг, Г. Шелтон). Тому в науці немає єдиної думки про системи харчування й дієти.

Організм витрачає енергію трьома шляхами: живлячи наш основний обмін (метаболізм), здійснюючи довільні рухи і виділяючи тепло. Розглянемо ці шляхи за їхнім внеском в енерговитрати. Основний обмін – це витрата енергії на здійснення життєвих функцій тіла, які працюють мимоволі, таких як дихання, скорочення серця, регулювання температури, швидкості крові і так далі.

Саме швидкість нашого основного обміну визначає велику частину нашої щоденної потреби в калоріях. У здорової людини метаболізм напрочуд швидкий. Навіть у стані сну організм спалює за годину близько 65 ккал.

Швидкість основного обміну визначається генетично, що робить важким його прискорення або уповільнення. Якщо ви ектоморф, то ваш основний обмін в середньому на 5-7% швидше, ніж у мезоморфа з тією ж вагою. У ендоморфа, на​в​паки, метаболізм може бути на 6-8% повільнішим за розрахунковий, особливо якщо людина страждає надлишком жиру, адже жирові тканини метаболічно неактивні.

Добові енергетичні витрати можна розрахувати за такою схемою: основний обмін +10-15% від основного обміну на специфічні й динамічні дії їжі + енергетичні витрати організму на діяльність.

На буденні справи йде не так вже й багато енергії: від 0,09 на годину під час сну, до 1,59 ккал на діяльність. На розумову працю потрібно в середньому 1,45 ккал в годину, на зарядку – до 3,88 ккал в годину. Процес інтенсивного тренування вже зажадає 270-450 ккал на годину.

Є енерговитрати, пов'язані з прискоренням метаболізму при перетравленні їжі, вони оцінюються за складом раціону. Можна прийняти, що специфічно-динамічна дія їжі забезпечує витрату приблизно 15% загальної калорійності для вуглеводів і жирів, 30% – для білків.

Підсумовуючи всі три компоненти, отримуємо приблизну сумарну калорій​ність нашого денного раціону. Чи вистачає цієї норми? Все залежить від особли​вос​тей організму. Спробуйте поступово знизити або підвищити калорійність раці​о​ну до розрахункової. Якщо помітите різке ослаблення організму, неможливість працювати з колишньою інтенсивністю – збільшуємо її приблизно на 100 кал. Так знайдемо оптимальне для себе значення.

Основна вимога до харчування полягає в тому, щоб харчування компенсувало добові витрати енергії. Кількісна оцінка харчування проводиться на підставі розрахунку хімічного складу раціону за допомогою таблиць хімічного складу поживної цінності продуктів. Такі таблиці доступні будь-кому. Розрахунок хімічного складу ведеться на засвоєну частину продукту.

Природно, не можна постійно дотримуватися однієї і тієї ж норми. У період напружених тренувань витрати будуть вищі, в період відпочинку – нижче, можливі коливання залежно від того, як організм реагує на стрес. Відстежуючи ці реакції, ми навчимося дуже чітко регулювати своє харчування, не зважуючи кожен шматок.

Будь-які рекомендації, насправді, дуже приблизні. Головне, на мою думку, – кількість білків, вуглеводів та загальна калорійність (врахувати «підтримуючий мінімум», описаний вище). У тих випадках, коли спортсмен відчуває великі фізичні навантаження, головним компонентом стає білок, а при аеробних навантаженнях (біг) – вуглеводи. Вираженого ектоморфу (худорлявому) можна посмакувати жир​ною їжею – до 30%, особливо при інтенсивних навантаженнях, коли організму потрібно багато енергії. Для інших соматотипів – 20% рекомендації до тренувань.

Найпоширеніша думка: немає сенсу одночасно намагатися скидати жир і нарощувати м'язи. Однак, як в тому, так і в іншому випадку часта їжа відіграє важливу роль. Для зниження ваги необхідно скоротити раціон харчування.

Набираючи вагу, ми повинні збільшувати, насамперед, споживання білка. Заздалегідь намітьте перехід на нежирне м'ясо і знежирені молочні продукти, щоб «добивати» калорійність рослинними оліями. Можете трохи підняти кількість вугле​водів. Загалом, щоб наростити 1 кг м'язів, вам буде потрібно приблизно 990 ккал.

Оскільки більшість фахівців рекомендує обмежувати швидкість набору м'язів 1-2 кг на місяць, це означає надбавку до щоденної калорійності всього 33-66 ккал. Насправді ж через те, що частина енергії з їжі йде в тепло, доведеться споживати дещо більше. На 1 кг нарощуваних м'язів в місяць доведеться близько 40 ккал в день. Більш швидкі темпи, зазвичай, ведуть до зростання жирової маси, однак шляхом ретельного підбору дієти і добавок можна без «хімії» наростити до 5 кг практично чистих м'язів на місяць. Великі темпи навряд чи виправдані – організм дуже болісно реагує на різке збільшення маси тіла.

Скидання ваги вимагає набагато більш кардинальних змін у харчуванні, оскільки 1 кг жиру еквівалентний приблизно 7710 ккал. До того ж вам доведеться йти на хитрощі, щоб не втрачати разом з жиром значну частку м'язів і не страждати від обезводнення. Щоб прибрати 1 кг жиру на місяць, вам доведеться щодня недодавати організму близько 257 ккал проти розрахункової потреби.

Припустимо, ви отримуєте в день 2500 ккал і хочете позбавитися від зайвого жиру. Підрахуйте, яка повинна бути калорійність вашого раціону. Потім протягом приблизно двох місяців поступово знижуйте калорійність і стежте за своїми відчут​тями. Метод може бути таким: втрата 100 ккал – тиждень на новому режимі, знову втрата 100 ккал – знову тиждень на новому режимі. Всі ці зміни необхідно ретельно фіксувати в щоденнику. Якщо ви відчули нестачу їжі при калорійності в 1800 ккал – значить вам потрібно приблизно стільки ж плюс 10-15% (тобто близько 2000 ккал).

Скидання ваги також рекомендують вести помірними темпами, оскільки в іншому випадку почнеться катаболізм – розпад м'язової тканини. Швидке зниження ваги також має негативні наслідки: мозкові та серцеві розлади. Недарма швидше за все йдуть зі спорту ті, які спочатку набирають масу, а через якийсь час безпо​се​ред​ньо перед змаганнями швидко «зсихаються», щоб потрапити у свою вагову кате​горію. Зазвичай, радять скидати не більше 1 кг в місяць, проте цілком допустимо протягом місяця позбавитися від 2-3 кг ваги. Скидання більше 3-4 кг дуже болісно для організму.

Майте на увазі, що наведені цифри дуже відносні. Найменше відхилення від теорії спостерігається у мезоморфов – атлетичних людей, з природними задатка​ми спортсменів. У ектоморфов швидкість обміну речовин вище. Вони, зазвичай, гір​ше набирають м'язову масу і не схильні до ожиріння. Ектоморфу напевно по​трібно більшу кількість калорій для того ж приросту в масі, приблизно на 5-6%, може бути до 10%. Втрата ваги для них ускладнена порушеннями працездатності аж до захворювання. До того ж ектоморфи дуже чутливі до зневоднення.

Навпаки, ендоморфи (щільні, з широким кістяком, схильні до повноти) легше ростять як м'язи, так і жировий прошарок. Їм необхідно більш жорстко обмежувати себе в період зниження ваги (на 5-6% більше, ніж за розрахунком), тоді як приско​рене нарощування маси, швидше за все, призведе, в основному, до накопичення жиру. На жаль, ендоморфи іноді погано переносять зниження жирової маси.

У жінок надлишкові темпи схуднення можуть призвести до розладу гормона​ль​ної системи, оскільки метаболізм жирів частково регулюється статевими гормонами, і за механізмом зворотного зв'язку зниження рівня жиру може привести до зниження рівня естрогену. Зазвичай, у жінок, які різко худнуть, порушується або повністю гальмується менструальний цикл.

Визначившись з калорійністю та складом раціону, зробіть зразкові розкладки продуктів для основних режимів харчування. Нижче наведені приклади таких розкладок, які можна використовувати скоріше як орієнтир, а не як жорстко задану норму, але намагайтеся не занадто відступати.

Розкладки повинні відповідати таким вимогам:

· наявність всіх основних харчових речовин в необхідних кількостях;

· можливість заміни одного продукту іншим без істотної зміни складу (повинно бути кілька варіантів розкладки на кожен тип раціону);

· відповідність характеру харчування вашим смакам (це варто відстежувати, якщо ви професіонал і вашим харчуванням займається хтось інший).

Можливий варіант: приблизно однаковий склад розкладки по харчових речовинах для всіх етапів тренувального циклу з корекцією складу раціону. Однак, повинна бути різноманітність у харчуванні.

Залиште свою звичку їсти тричі на день – їжте не менше п'яти! Намагайтеся їсти 5-6 разів на день, або в будь-якому випадку не менше чотирьох. Всупереч думці лікарів, між «основними» прийомами їжі варто перекусити, якщо організм вимагає. Адже ви витрачаєте енергію постійно, а значить, приплив її теж повинен бути, по можливості, рівномірним.

Сніданок повинен бути чи не основним прийомом їжі, складовим 30-40% загальної калорійності раціону. Під час сніданку ви повинні отримати достатню кількість поживних речовин, щоб заповнити втрати за період бездіяльності (в середньому 9-10 годин). До того ж максимальна активність шлунка припадає на період 7-9 годин ранку, і є сенс навантажити його побільше. Допустимо велику кількість жиру. Особливо важливий щільний сніданок для тих, у кого день сильно завантажений.

Природно, тим, хто тренується зранку, буде важко виконувати ці рекомендації. Однак, у такому випадку сніданок можна розбити на два прийоми: перший – легкий, а другий – більш щільний.

В обід ви повинні також вжити достатню кількість їжі, 30-40% денної калорійності раціону. Особливо щільно варто обідати тим, хто тренується вранці. Якщо сніданок був поживним, обід може бути трохи скромніше. Включіть в нього вуглеводи, білок і жир в оптимальному для вас поєднанні.

Традиційно для звичайної людини щільна вечеря виключена! До вечора організм вже набагато повільніше засвоює поживні речовини і травлення від перевантаження страждає. Крім того, значна частина спожитої їжі може переробля​тися в жир. На вечерю з'їдайте 10-15% денної норми. Перевагу віддавайте білкам і вуглеводам, легко засвоюваній їжі. Кількість жирів повинна бути помірною.

За годину перед сном варто злегка перекусити, щоб вночі організм не «з'їдав» власні м'язи. Кількість їжі – мінімальне, не більше 10% загальної калорійності раціону. Найкраще легка їжа, багата білками (молочнокислі продукти).

Налаштовувати режим харчування під тренування потрібно так, щоб організм не страждав. Звичайно, порушувати основний прийом їжі на вечір неприпустимо, оскільки увечері активність шлунка мінімальна, засвоєння їжі загальмовано, і організм відчуває непотрібне навантаження. Тим, хто пізно лягає, варто наприкінці дня і ввечері приймати їжу часто, але невеликими порціями. Такий метод виявився ефективним, наприклад, для студентів і людей, що працюють цілодобово.

Щодо перерви між тренуванням і прийомом їжі існують дуже різні думки. Однак, за моїми спостереженнями, на порожній шлунок працювати важко, в основному, через падіння вмісту цукру в крові – спостерігається млявість і навіть стан напівнепритомності. З іншого боку, навантаження на повний шлунок можуть викликати блювоту і порушення дихання.

Отже, за годину-півтори до початку тренування потрібно поїсти, щоб їжа встигла перетравитися. Звичайно, краще їсти легко засвоювані продукти зі значною кількістю вуглеводів. Перед тренуванням можна трохи попити, наприклад, чай або каву (за 10-20 хв. до початку), проте врахуйте, що вони мають сечогінну дію.

Після тренування варто почекати півгодини-годину. Їжа повинна включати, переважно, вуглеводи, трішки білка і жиру. Чим більше навантаження, тим вища частка білка в післятренувальному прийомі їжі.

Природно, в такій невеликій роботі неможливо повністю розглянути багато питань, пов'язаних з харчуванням спортсменів. На жаль, більшість книг, які зараз виходять друком (особливо перекладних) відрізняються вкрай неглибоким підходом до питань, які розглядаються. Часом трапляються рекомендації, які не мають жодного наукового обґрунтування і навіть відверто брехливі. Іноді автори активно пропагують той чи інший метод харчування, який має дуже обмежене застосування, як «універсальний».

І, нарешті, остання рекомендація – будьте обережні в експериментах з власною вагою, якщо ви не розумієтеся у цьому, то краще звернутися до фахівця.

Питання для самоконтролю:
1. Чи існує сьогодні єдиний погляд на раціональне харчування? 
2. Що визначає швидкість основного обміну?

3. Назвіть енергетичні компоненти, які впливають на калорійність денного раціону?

4. Яким вимогам повинні відповідати розкладки продуктів?
5. Коли оптимально приймати їжу: до тренування чи після нього?
6. Наскільки відрізняється їжа спортсмена-плавця від звичайного раціону?

ВІТАМІНИ ДЛЯ СПОРТУ
 Якісне та різноманітне харчування для людей, які займаються спортом, особливо тих, хто займається спортом професійно – запорука успіхів у підвищенні спортивної майстерності. Раціон спортсмена повинен бути складений з урахуванням тих навантажень, які відчуває його організм. Для визначення потреби спортсмена у вітамінах потрібно брати до уваги види спорту. Наприклад, якщо людина спеціалі​зується у силовому спорті, а, значить, повинен розвивати більшу витривалість, він, перш за все, потребує вітамінів групи В, вітаміну РР, аскорбінової кислоти.

Нервова система спортсмена піддається величезній напрузі, особливо під час змагань. У цей час для спортсмена особливо важливо отримувати у достатній  кількості В1. Два тижні, що передують змаганням і кілька наступних днів у раціон спортсмена повинна входити підвищена кількість вітамінів А, В1, В2 і С.

Для деяких видів спорту передбачені чіткі вагові категорії, і часто трапляється, що спортсменові необхідно скинути вагу. У деяких ситуаціях доводиться позбавля​ти​ся за короткий термін від трьох до п'яти кілограмів. Для цього необхідно дотримуватись дієти (звичайно, під наглядом лікаря!) зі зниженим вмістом калорій. Щоб мізерне харчування не позначилося на стані спортсмена негативно, потрібно приймати полівітамінні препарати. Вітамін С сприяє виробленню ферментів, що беруть участь у розщепленні жирів. Лікарі радять приймати вітаміни після їжі.

 Спортсмени вважають, що прийом вітаміну В12 робить тренування більш ефективними. Спортсмени-вегетаріанці вживають його у вітамінних препаратах і добавках, оскільки він міститься тільки в тваринних продуктах. Рибофлавін важливий для спортсменів, оскільки він регулює обмін білків, а це має значення для людей, що займаються силовими видами спорту. Має вплив на зростання м'язової маси і вітамін А. Але, приймаючи занадто великі дози вітаміну А, потрібно дотримуватися особливої обережності, бо ретинол у великих дозах може викликати отруєння. Вітамін Е потрібен для спортсмена як регулюючий клітинний метаболізм і тканинне дихання, допомагаючи організму позбутися від непотрібних речовин, які утворюються швидше при підвищених фізичних навантаженнях. Для кращого засвоєння спортивні лікарі рекомендують приймати токоферол, запиваючи його молоком. Для силового спорту важливий і тіамін, – він теж сприяє нарощуванню м'язів. Якщо спортсмен дотримується білкової дієти, він потребує підвищених доз вітаміну В6 – піридоксину. Вітамін С важливий для спортсмена як стимулятор вироблення колагену, необхідного для нормального функціонування м'язів, кісток і зв'язок. Також він сприяє більш швидкій реабілітації спортсменів після травм.

Всім зрозуміло, що яким би видом спорту ми не займалися, нам потрібні віта​міни. Дитячий спорт – особливий випадок, адже незміцнілий організм дитини, осо​​б​ливо, якщо він готується до кар'єри професійного спортсмена, відчуває ней​мо​​ві​рні навантаження. Тренування, змагання та пов'язані з ними поїздки можуть ви​сна​жити сили дитячого організму, тому таким дітям потрібна не тільки багата вітамінами дієта, але і прийом вітамінних препаратів для спорту, особливо під час змагань.

Це цікаво!

Козине молоко – один з найдревніших і найпоширеніших продуктів на нашій планеті. Стародавні греки навіть створили міф про козу Амалтею, що вигодувала немовля Зевса – бога неба, грому і блискавок.

Гіппократ в античності і Авіценна в середні століття вважали козяче молоко лі​ками проти багатьох недуг. Особливо часто ним лікували шлункові захворювання.

У козячому молоці і продуктах на його основі містяться вітаміни А, В, С, D, Е і РР; солі кальцію, магнію, фосфору, калію, натрію, кобальту, селену; біологічно активні речовини: холін, лецитин, біотин, глобулін, альбумін та інші. 
Вперше при виготовленні йогурту болгарами було використано козяче молоко. Корисно знати, що з такого йогурту вчений зі світовим ім’ям професор Мечников виділив знамениті лактобактерії, які в сучасній медицині використовуються для лікування дисбактеріозу.

Науково доведено, що свіже молоко кіз володіє високими бактерицидними властивостями: саме тому козяче молоко тривалий час зберігається при кімнатній температурі і не прокисає.

Питання для самоконтролю:

1. Важливо чи необхідно приймати вітаміни для спортсменів?
2. Чи відрізняються групи вітамінів за спрямованістю занять спортсмена?

3. Розкрийте роль вітамінів у щоденному раціоні спортсмена-плавця.

4. Варто надавати перевагу штучним чи вітамінам природного походження?

ВИСНОВКИ ТА РЕКОМЕНДАЦІЇ для розвитку витривалості

1. Витривалість безпосередньо залежить від того, наскільки швидко людина стомлюється. Стомлення можна поділити на фізичне і нервове. Для того, щоб стомлення наступало якомога повільніше, необхідно мати розвинену серцево-судинну і дихальну системи.

2. Найкраще витривалість розвиває спорт. Будь-яке фізичне навантаження сприяє зміцненню і розвитку м'язового корсета. Також існують види спорту, в яких здатність максимально не втомлюватися виходить на перше місце. Це біг, спортивна ходьба, велоспорт і т.д.

3. Для того, щоб розвивати витривалість, необхідно дотримуватися золотого правила: тренування повинні бути регулярними, а навантаження має зростати поступово. Недотримання цього правила призводить до надриву організму, а також виснаження нервової системи.

4. Для підвищення витривалості не обов'язково відразу починати займатися бігом. Для людей, які довгий час не займалися спортом, найкраще підійдуть заняття йогою і пілатесом. Статичні навантаження без стресу і надриву допоможуть увійти в спортивний ритм.

5. Швидка втомлюваність на тренуванні може бути спричинена і невмінням правильно дихати. Перш, ніж почати тренуватися, засвойте кілька дихальних практик (їх багато в йозі) – це допоможе вам вловити правильний ритм дихання при фізичних навантаженнях.

6. Якщо дихальна система розвинена слабо, то спробуйте ходити в басейн. Плавання не тільки зміцнює весь організм, а й чудово розвиває легені.

7. При розвитку витривалості не забувайте про правильне харчування. Раціон повинен бути багатий білками, вітамінами макро- і мікроелементами. При бажанні можна порадитися з лікарем і пропити курс спеціальних біодобавок для людей, чий організм піддається посиленим тренуванням.

8. Тренуючи витривалість, пам'ятайте, що найголовніше – це отримувати задоволення від процесу. Вчені довели, що якщо виконувати вправи з хорошим настроєм і посмішкою, то їх ефективність буде набагато вищою!
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