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дій футболістами на максимальній швидкості або з максимальною силовою 

потужністю [3]. 

Тому, експерти вважають, що одним із головних елементів структури 

спеціальної фізичної підготовки футболіста є здатність багаторазово 

виконувати спринтерські розгони та інші специфічні швидкісно-силові рухові 

дії. 
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ПОЧАТКОВА ПІДГОТОВКА ДІТЕЙ 5–7 РОКІВ ПЛАВАННЮ 

 

Плавання є одним із найбільш ефективних та природних видів рухової 

діяльності для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку. Початкова 

підготовка дітей 5–7 років має важливе значення для зміцнення фізичного 

здоров’я, гармонійного розвитку опорно-рухового апарату, підвищення 

працездатності та формування життєво необхідних навичок поведінки у 

водному середовищі [5]. Саме в цьому віці діти швидко засвоюють рухові дії, 

мають високу емоційну чутливість до навчання та здатні формувати базові 

навички техніки плавання. 

Основною метою початкової підготовки є формування у дітей 

позитивного ставлення до занять у воді, навчання безпечній поведінці та 

оволодіння базовими навичками плавання на воді й у воді [2]. Важливим 

завданням тренера або інструктора є створення комфортного психологічного 

середовища, яке сприятиме подоланню страху перед водою, розвитку 

впевненості в собі та інтересу до занять. 

Під час навчання дітей 5–7 років особливого значення набуває ігровий 

підхід, оскільки саме гра є провідною діяльністю у цьому віці. Використання 
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рухливих ігор, естафет, вправ у формі сюжетних завдань сприяє легкому 

засвоєнню навчального матеріалу, знижує рівень напруження та допомагає 

невимушено адаптуватися до водного середовища [4]. На першому етапі 

навчання особлива увага приділяється вправам на занурення обличчя у воду, 

видиху у воду, ковзанню, правильному положенню тіла, координації рухів рук і 

ніг. 

Підготовчий етап включає вправи на берегу, що спрямовані на розвиток 

гнучкості, сили, координації та орієнтування у просторі. Поступова адаптація 

до води проходить у вигляді нескладних рухів, таких як пересування у воді з 

опорою, захоплення бортика, вправи з дощечками та на мілкій ділянці басейну. 

Важливим є дозування фізичного навантаження – воно повинно відповідати 

індивідуальним можливостям дітей, враховувати їхній стан здоров’я та рівень 

підготовленості [2]. 

Наступний етап – навчання базових технічних елементів плавання. Дітей 

знайомлять із основами кролю на грудях, на спині, рухами ногами у 

вертикальному та горизонтальному положенні, координацією рук і дихання. 

Необхідно використовувати поетапне навчання: від оволодіння простими 

рухами до їх інтеграції у повний плавальний цикл. Тренеру важливо 

застосовувати наочні покази, ритмічні підрахунки, використання інвентарю 

(дошки, нудли, м’ячі), які підвищують зацікавленість та ефективність навчання. 

У процесі початкової підготовки слід приділяти увагу питанню безпеки 

на воді. Дітям необхідно регулярно нагадувати правила поведінки у басейні, 

навчати контролю рухів, орієнтації у водному просторі та взаємодії з іншими 

учасниками заняття. Формування навичок самостраховки, уміння триматися на 

воді, виконувати елементарні рятувальні дії – невід’ємна складова навчального 

процесу. 

Таким чином, початкова підготовка дітей 5–7 років плаванню є 

комплексним процесом, що поєднує фізичний, психічний, навчальний і 

виховний аспекти. Найефективнішим є використання ігрових та інтерактивних 

методів навчання, поступове ускладнення вправ, створення позитивного 

емоційного фону та опора на природні здібності дитини. Результатом такої 

підготовки є сформовані стійкі навички впевненого перебування у воді, основи 

техніки плавання та позитивна мотивація до занять фізичною культурою й 

спортом. 
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ОПТИМІЗАЦІЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ МОЛОДИХ 

ФУТБОЛІСТІВ НА ЕТАПІ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ 

ПІДГОТОВКИ 

 

Ефективний пошук талановитих і перспективних дітей – це ключовий 

елемент вдосконалення всієї системи підготовки, спрямований на досягнення 

високих спортивних результатів у майбутньому. У світлі постійного зростання 

вимог до початкової підготовленості футболістів існує нагальна потреба в 

оновленні та оптимізації програм фізичної та технічної підготовки, адаптованих 

до сучасних методичних підходів на ранніх етапах спортивного вдосконалення. 

Перший етап спортивної діяльності – початкова підготовка – 

зосереджений на створенні оптимальних умов для гармонійного розвитку 

атлета. Основне завдання тут – максимально розкрити потенціал рухових 

якостей та підвищити функціональні резерви організму. Це забезпечує 

необхідний рівень підготовленості, який дозволить спортсмену ефективно 

адаптуватися та успішно справлятися зі складними спеціальними завданнями 

на наступних, більш вимогливих етапах. 

Тривалість і послідовність етапів багаторічної спортивної підготовки 

визначаються комплексом взаємопов’язаних чинників. Ці фактори мають 

вирішальне значення для встановлення загального терміну підготовки, 

необхідного для досягнення найвищих результатів, а також для визначення 

оптимальних вікових зон цих досягнень. 

Ключові фактори, що впливають на структуру підготовки: 

- індивідуальні та біологічні особливості – темпи біологічного дозрівання 

спортсмена та його індивідуальні й статеві характеристики, які 

безпосередньо впливають на швидкість зростання спортивної майстерності; 

- старт спортивної діяльності – вік початку занять спортом та момент 

переходу до спеціалізованого тренування; 

- змагальна діяльність – вимоги та структура змагань, які формують 

необхідний рівень підготовленості для досягнення високих спортивних 

результатів; 
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