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Анотації: 
Постановка проблеми. У сучасному 

олімпійському плаванні, що відріз-
няється високим рівнем конкуренції, 
величезне значення набуває вміння 
спортсмена та тренера раціонально 
спланувати стратегію підготовки, 
розробити раціональну тактику виступу 
під час головних змагальних стартів, 
вибрати оптимальні варіанти техніко-
тактичних дій для проходження 
змагальної дистанції. У зв'язку з цим, 
тактичну підготовку плавців вважають 
важливою складовою тренувального 
процесу. Слід зазначити, що коли 
плавець досягає рівня високої 
кваліфікації та його функціональні й 
фізичні можливості знаходяться на 
межі, то спортивний результат багато в 
чому залежить від тактичної майстер-
ності спортсмена. Мета роботи – 
дослідити особливості тактики долання 
змагальних дистанцій плавцями високої 
кваліфікації. Для вирішення постав-
лених завдань були використані 
наступні методи дослідження: аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної 
літератури та інформації глобальної 
світової мережі Internet; аналіз і 
узагальнення даних протоколів і 
рейтингів Ігор Олімпіади; ретроспек-
тивний метод. Результати. У статті 
висвітлено результати аналізу спеці-
альної науково-методичної літератури з 
питань особливостей тактики долання 
змагальних дистанцій у спортивному 
плаванні провідними плавцями світу. 
Досліджено особливості тактики до-
лання змагальних дистанцій елітними 
плавцями на основі аналізу протоколів 
Ігор Олімпіад. Визначено ефективність 
тактичних дій елітних плавців 
сучасності. Висновки. Аналіз прото-
колів Олімпійських ігор 2000-2016 років 
показав, що переможці змагань на 
дистанції 400 м вільним стилем 
переважно використовують тактику 
відносно рівномірного пропливання 
всієї дистанції з оптимальною для її 
довжини швидкістю, не порушуючи 
темпу та ритму плавання, із незначним 
прискоренням у другій половині 
дистанції (на шостому – сьомому 50-ти 
метрових відрізках). Встановлено, що 
найефективнішою тактикою подолання 
середніх дистанцій у плаванні є тактика 
рівномірного розподілу резервів 
аеробних систем енергозабезпечення із 
включенням анаеробної алактатної й 
анаеробної лактатної систем на останніх 
20% дистанції. 

 

 
Peculiarities of tactics of overcoming 
average olympic distances in human 

swimming. Fritsyuk Valentina, Puzdimir 
Mikola 

Formulation of the problem. In 
modern Olympic swimming, which is 
characterized by a high level of 
competition, the ability of the athlete and 
coach to rationally plan training strategy, 
develop rational tactics of performance 
during the main competitive starts, 
choose the best options for technical and 
tactical actions for the competitive 
distance. In this regard, the tactical 
training of swimmers is considered an 
important component of the training 
process. It should be noted that when a 
swimmer reaches a high level of 
qualification and his functional and 
physical capabilities are at the limit, the 
sports result largely depends on the 
tactical skills of the athlete. The purpose 
of the work is to investigate the 
peculiarities of tactics of overcoming 
competitive distances by highly qualified 
swimmers. The following research 
methods were used to solve the set tasks: 
analysis and generalization of data of 
scientific and methodical literature and 
information of the global world network 
Internet; analysis and generalization of 
these protocols and ratings of the 
Olympic Games; retrospective method. 
Results. The article highlights the results 
of the analysis of special scientific and 
methodological literature on the 
peculiarities of the tactics of overcoming 
competitive distances in swimming by the 
world's leading swimmers. Peculiarities 
of tactics of overcoming competitive 
distances by elite swimmers on the basis 
of the analysis of protocols of Olympic 
Games are investigated. The efficiency of 
tactical actions of modern elite swimmers 
is determined. Conclusions. Analysis of 
the protocols of the 2000-2016 Olympic 
Games showed that the winners of the 
400 m freestyle mostly use the tactics of 
relatively even swimming of the entire 
distance with the optimal speed for its 
length, without disturbing the pace and 
rhythm of swimming, with a slight 
acceleration in the second half. sixth - 
seventh 50-meter segments). It is 
established that the most effective tactic 
of overcoming medium distances in 
swimming is the tactic of uniform 
distribution of reserves of aerobic energy 
supply systems with the inclusion of 
anaerobic lactate and anaerobic lactate 
systems on the last 20% of the distance. 

 
Особенности тактики преодоление 
средних олимпийских дистанции в 

мужской плавании. Фрицюк Валентина, 
Пуздимір Микола 

Постановка проблемы. В современном 
олимпийском плавании, отличающимся 
высоким уровнем конкуренции, огромное 
значение приобретает умение спортсмена и 
тренера рационально спланировать страте-
гию подготовки, разработать рациональную 
тактику выступления во время главных 
соревновательных стартов, выбрать опти-
мальные варианты технико-тактических дей-
ствий для прохождения соревновательной 
дистанции. В связи с этим, тактическую 
подготовку пловцов считают важной 
составляющей тренировочного процесса. 
Следует отметить, что когда пловец 
достигает уровня высокой квалификации и 
его функциональные и физические возмож-
ности находятся на пределе, то спортивный 
результат во многом зависит от тактического 
мастерства спортсмена. Цель работы – 
исследовать особенности тактики преодо-
ления соревновательных дистанций плов-
цами высокой квалификации. Для решения 
поставленных задач были использованы 
следующие методы исследования: анализ и 
обобщение данных научно-методической 
литературы и информации глобальной 
мировой сети Internet; анализ и обобщение 
данных протоколов и рейтингов Игр 
Олимпиады; ретроспективный метод. 
Результаты. В статье отражены результаты 
анализа специальной научно-методической 
литературы по вопросам особенностей 
тактики преодоления соревновательных 
дистанций в спортивном плавании ведущими 
пловцами мира. Исследованы особенности 
тактики преодоления соревновательных 
дистанций элитными пловцами на основе 
анализа протоколов Игр Олимпиад. 
Определена эффективность тактических 
действий элитных пловцов современности. 
Выводы. Анализ протоколов Олимпийских 
игр 2000-2016 годов показал, что победители 
соревнований на дистанции 400 м вольным 
стилем преимущественно используют так-
тику относительно равномерного проплы-
вания всей дистанции с оптимальной для ее 
длины скоростью, не нарушая темпа и ритма 
плавания, с незначительным ускорением во 
второй половине дистанции (на шестом - 
седьмом 50-ти метровых отрезках). Установ-
лено, что наиболее эффективной тактикой 
преодоления средних дистанций в плавании 
является тактика равномерного распреде-
ления резервов аэробных систем энерго-
обеспечения с включением анаэробной 
алактатной и анаэробной лактатной систем на 
последних 20% дистанции. 

 
Ключові слова:  
плавання, олімпійський спорт, 
Олімпійські ігри, середні дистанції, 
тактика 

 
swimming, olympic sports, olympics, 
middle distance, tactics. 
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Постановка проблеми. Проблема дослідження полягає в тому, що в сучасній ситуації 
спортивного плавання, пов'язаної зі збільшенням конкуренції та зростанням результатів, у 
тому числі на стаєрських дистанціях, існує суперечність між сучасними тенденціями, 
спрямованими на диференційований підхід до техніко-тактичних дій плавця та наявними в 
науково-методичної літературі даними з тактичних варіантів проходження змагальних 
дистанцій [4, 5]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. На сьогодні існує декілька моделей 
удосконалення тактики з урахуванням індивідуальних здібностей спортсменів, у зв'язку з 
чим, виникає необхідність узагальнення наявної інформації та розробки практичних 
рекомендацій з побудови техніко-тактичних дій плавців на різних змагальних дистанціях з 
урахуванням індивідуальних особливостей [5, 7]. 

Результати участі в Олімпійських іграх цінуються набагато вище, ніж на інших 
міжнародних змаганнях, так як звання олімпійського чемпіона є довічним, на відміну від 
звання чемпіона світу. Тому в олімпійських видах спорту підготовка спортсменів 
планується з урахуванням чотирирічного олімпійського циклу, а під час олімпійських 
стартів фіксуються і світові й олімпійські рекорди [1,  3].  

Статистика свідчить про те, що спортивні результати плавців за підсумками Олімпіад 
зазвичай виявляються нижчими, ніж на чемпіонатах світу, оскільки часто тактика боротьби 
орієнтована на перемогу, а не на вищий результат [2, 5]. 

У зв'язку із цим, тактичну підготовку плавців вважають важливою складовою 
тренувального процесу [5]. Слід зазначити, що коли спортсмен досягає рівня високої 
кваліфікації та його функціональні й фізичні можливості знаходяться на межі, то 
спортивний результат багато в чому залежить від тактичної майстерності спортсмена [8, 
10].  

Одним з напрямків тактичної діяльності в плаванні є вибір раціональної індивідуальної 
схеми проходження змагальної дистанції, яка враховує спосіб плавання, довжину дистанції, 
рівень підготовленості плавця [3]. Тактична діяльність плавців, що спеціалізуються в різних 
способах плавання, характеризується специфікою, пов'язаної з особливостями техніки рухів 
у кожному окремому способі плавання, який є найбільш енерговитратним серед усіх 
спортивних способів [6, 9]. 

У науково-методичній літературі розглядаються питання тактики [3, 5], але на 
сьогоднішній день, коли рівень результатів у плаванні значно зріс, вимагають уточнення й 
подальшого дослідження питання, пов'язані з тактикою подолання дистанції плавцями 
високої кваліфікації. 

Мета дослідження – визначити особливості тактики долання змагальних дистанцій 
плавцями високої кваліфікації. 

Матеріал і методи дослідження. Відповідно до мети дослідження в роботі були 
поставлені наступні завдання: 

1. Вивчити особливості тактики долання змагальних дистанцій у спортивному плаванні 
провідними плавцями світу на основі даних спеціальної науково-методичної літератури. 

2. Дослідити особливості тактики долання змагальних дистанцій елітними плавцями на 
основі аналізу протоколів Ігор Олімпіад. 

3. Визначити ефективність тактичних дій елітних плавців. 
Для вирішення поставлених завдань були використані наступні методи дослідження: 

аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та інформації глобальної 
світової мережі Internet; аналіз і узагальнення даних протоколів і рейтингів Ігор Олімпіади; 
ретроспективний метод. 

Результати дослідження. Аналіз протоколів фінальних запливів на Олімпійських іграх 
з 2000 до 2016 року показав, що часовий діапазон подолання на дистанції 400 м вільним 
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стилем серед чоловіків у різні роки вірогідно не відрізнявся. Проте, характер тактичних 
змагальних дій суттєво вплинув на результати спортсменів.  

Усі учасники фінальних змагань Олімпійських ігор 2000 року у Сіднеї на дистанції 400 
м вільним стилем серед чоловіків виконували швидкий старт, а решта дистанції долалась у 
відносно рівномірному темпі.  

Найкращими у фінальному запливі 2000 р. в Сіднеї виявилися результати плавців у 
діапазоні 03 хв 40,6 с (Ian Thorpe) – 03 хв 48,5 с (Ryk Neethling), а середня величина часу 
подолання дистанції становила 03 хв 46,2 с. При цьому середня тривалість подолання 
спортсменами 50-метрових відрізків дистанції коливалась від 27,6 с до 28,6 с.  

Рівень результатів пропливання дистанції 400 м вільним стилем у чоловічому плаванні 
на Олімпійських іграх 2004 р. в Афінах вірогідно не відрізнявся від попередніх змагань. 
Разом із тим, час подолання дистанції переможця збільшився до 03 хв 43,0 с (Ian Thorpe), а 
найгірший час фінальної вісімки – до 03 хв 49,0 с (Takeshi Matsuda). Слід зауважити, що 
середній час подолання цієї дистанції зменшився і становив 03 хв 45,9 с. Середня тривалість 
подолання дистанції учасниками фінального Олімпійського запливу 2004 р. на дистанції 
400 м коливалася від 27,9 с до 28,6 с, а тактика плавання була подібна до тактики плавців 
фіналістів Олімпійських ігор 2000 р. 

Результати фінальних змагань Олімпійських ігор 2008 р. у Пекіні на дистанції 400 м 
вільним стилем підтверджують теорію про доцільність використання анаеробного 
потенціалу можливостей плавців під час подолання середньої дистанції в заключній його 
частині. Так, недостатнє прискорення в другій частині змагальної дистанції українським 
спортсменом Н. Лобінцевим негативно вплинуло на загальний результат плавця.  

Аналіз результатів на дистанції 400 м у фіналістів Олімпійських ігор 2008 р. у Пекіні 
показав, що середній показник часу проходження усієї дистанції в порівнянні з попередніми 
змаганнями скоротився до 03 хв 43,7 с. Найкращий результат цього року показав Taehwan 
Park із часом 03 хв 41,9 с. Час подолання змагальної дистанції восьмим фіналістом у 
порівнянні із аналогічними показниками змагань цього класу в 2004 р. зменшився до 03 хв 
48,3 с (Nikita Lobintsev). Зменшення середньої величини показника часу пропливання 
дистанції 400 м у цілому свідчить про зростання середньої величини швидкості плавання у 
чоловіків – фіналістів Олімпійських ігор 2008 року в Пекіні в порівнянні зі змаганнями 2000 
та 2004 років. При цьому середня тривалість подолання спортсменами 50-метрових 
відрізків дистанції коливалась від 27,7 с до 28,5 с, а середня величина часу подолання 
окремих 50-метрових відрізків усіма фіналістами цих змагань становила 28,0 с. 

За підсумками Олімпійських ігор 2012 р. в Лондоні на дистанції 400 м середній 
показник часу проходження усієї дистанції вісімкою фіналістів виявився дещо гіршим у 
порівнянні зі змаганнями в Пекіні, але перевищив результати змагань 2000 та 2004 рр. і 
становив 03 хв 45,5 с. Найкращим у подоланні цієї олімпійської дистанції в чоловічому 
плаванні виявився результат, який показав спортсмен китайської команди Yang Sun – 03 хв 
40,1с. Тактична схема подолання змагальної дистанції цього спортсмена відрізняється від 
загальної схеми інших фіналістів прискоренням на п’ятому та значним прискоренням на 
сьомому й восьмому 50-метрових відрізках дистанції.  

Восьмий у рейтингу фіналістів плавець австрійської команди Ryan Napoleon показав 
результат 03 хв 49,2 с. Середній показник часу подолання спортсменами 50-метрових 
відрізків 400-метрової дистанції коливався в діапазоні 27,5 – 28,7 с, а середня тривалість 
подолання окремих 50-метрових відрізків усіма фіналістами цих змагань становила 28,2 с. 

Згідно протоколів змагань на дистанції 400 м вільним стилем у чоловічому плаванні на 
Олімпійських іграх 2016 р. в Бразилії (Ріо-де-Жанейро) переможець Horton подолав вказану 
змагальну дистанцію за 03 хв 41,6 с, а восьмий на фініш прийшов французький плавець 
Pothain із результатом 03 хв 49,1 с. Середній час подолання цієї дистанції становив 03 хв 
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44,2 с. Середня тривалість подолання дистанції учасниками фінального Олімпійського 
запливу 2004 р. на дистанції 400 м коливалася від 27,7 с до 28,6 с.  

Дискусія. Узагальнені результати фінальних змагань Олімпійських ігор 2000-2016 
років на дистанції 400 м вольним стилем у чоловічому плаванні показали, що найменший 
показник середньої величини часу подолання цієї дистанції (03 хв 43,7 с) і найменша 
тривалість подолання 50-метрових відрізків (28,0 с) зареєстровано в 2008 р. в Пекіні. При 
цьому найбільша різниця між першим і восьмим результатом фінальних змагань на вказаній 
дистанції виявлена під час Олімпійських ігор у 2012 р. в Лондоні (9,1 с), а найменша – в 
2004 р. в Афінах. 

Як це видно з рисунку 1, переможці Олімпійських ігор із плавання 2000-2016 років на 
дистанції 400 м вільним стилем переважно використовують тактику відносно рівномірного 
пропливання всієї дистанції з оптимальною для її довжини швидкістю, не порушуючи 
темпу та ритму плавання, із незначним прискоренням у другій половині дистанції (на 
шостому – сьомому 50-ти метрових відрізках).  

 
Рис. 1. Час пропливання 50-ти метрових відрізків на дистанції 400 м переможцями 

Олімпійських ігор серед чоловіків: 
- 2000 р. Сідней; 
- 2004 р. Афіни; 
- 2008 р. Пекін; 
- 2012 р. Лондон; 
- 2016 р. Ріо-де-Жанейро. 

 
Разом із тим, застосування тактики пропливання дистанції з декількома прискореннями 

на окремих відрізках, яке застосували під час подолання змагальної олімпійської дистанції 
Thorpe Ian у 2004 р. в Афінах і Taehwan Park у 2008 р. в Пекіні негативно позначилося на 
загальному результаті. 

Висновки. Найефективнішою тактикою подолання середніх дистанцій у плаванні є 
тактика рівномірного розподілу резервів аеробних систем енергозабезпечення із 
включенням анаеробної алактатної й анаеробної лактаткої систем на останніх 20% 
дистанції. Крім того, в залежності від кваліфікації спортсменів і рівня змагань, позитивний 
результат можна отримати, використовуючи тактику швидкого старту зі застосуванням у 
другій частині дистанції ефекту «рваного плавання», а саме – періодичне прискорення.  

Для успішного подолання середніх і довгих дистанцій у системній підготовці плавців 
доцільно застосовувати засоби та методи, які сприяють удосконаленню як аеробних, так і 
анаеробних систем енергозабезпечення, а також ефективному їх використанню в 
змагальному періоді річного макроциклу.  

На середніх дистанціях доцільно використовувати техніку швидкого старту з 
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рівномірним подоланням першої половини дистанції, незначним прискоренням у другій 
половині дистанції та потужним прискоренням на останніх 20% дистанції. Для плавців 
високої кваліфікації на другій половині змагальної дистанції можливо використовувати 
тактику «рваного» плавання із потужним прискоренням на останніх 15% дистанції. 

Перспективи подальших досліджень. З метою розробки комплексної схеми 
тренувального процесу юних плавців наступне дослідження буде спрямоване на вивчення 
тактичних схем подолання довгих і естафетних дистанцій провідними плавцями світу. 
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