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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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- адаптаційні процеси – закономірності формування майстерності та адаптації 

провідних функціональних систем організму до специфіки даного виду 

спорту; 

- зміст тренування – склад засобів і методів, динаміка тренувальних 

навантажень, побудова структурних моделей процесу, а також 

використання допоміжних факторів (наприклад, спеціального харчування, 

тренажерів). 

Раціональне планування багаторічної підготовки тісно пов’язане з 

визначенням цих вікових меж. Як правило, виділяють три основних вікових 

зони, перших великих успіхів, оптимальних можливостей, підтримання високих 

результатів. 

На початковому етапі підготовки юних спортсменів слід застосовувати 

широкий спектр засобів і методів. Необхідно активно використовувати рухливі 

та ігрові методи, а також включати вправи з різних видів спорту. Щодо 

технічного вдосконалення, увага має бути зосереджена на засвоєнні 

різноманітних підготовчих вправ. 

На цьому етапі не рекомендується форсувати стабілізацію техніки рухів 

чи прагнути до формування стійких рухових навичок виключно заради 

негайного спортивного результату. 

Організм юних спортсменів перебуває у стані інтенсивного розвитку та 

формування – спостерігається щорічне збільшення росту (до 3–4 см), процеси 

окостеніння ще не завершені, кістки таза не зрослися, а скелет легко піддається 

деформації. М’язовий і зв’язковий апарат є відносно слабким, що вимагає 

додаткових зусиль для підтримання хребта у правильному положенні. 

У зв’язку з цим необхідно уникати навантажень і положень, які можуть 

спричинити травми або порушення розвитку – слід виключити положення, що 

ведуть до викривлення хребта. Заборонені сильні поштовхи, струси тіла, різкі 

зупинки та повороти, а також перенапруження опорно-рухового апарату. 

Важливо контролювати рівномірність навантаження на праву та ліву кінцівки, 

оскільки дисбаланс може призвести до зміщення кісток тазового поясу та 

верхніх кінцівок. 

Отже, сучасний рівень розвитку футболу характеризується постійним 

зростанням вимог до швидкості, інтенсивності та потужності ігрових дій. Це 

зумовлює критичну необхідність удосконалення програм фізичної та технічної 

підготовки молодих спортсменів, з особливим акцентом на швидкісно-силових 

якостях, як ключовому факторі майбутньої спортивної майстерності. Етап 

початкової підготовки є фундаментом у багаторічному тренуванні. Його 

дидактична мета – не досягнення негайних результатів, а створення 

оптимальних можливостей для гармонійного розвитку рухових якостей і 

підвищення функціональної готовності організму. Якісно закладена база 

забезпечує успішну адаптацію організму до спеціалізованих та інтенсивних 

навантажень на подальших етапах. 

Через інтенсивний ріст і незавершеність окостеніння скелета (особливо в 

зоні хребта і таза) організм юних спортсменів є вразливим до деформацій. 

Оптимізація швидкісно-силової підготовки має відбуватися з обов’язковим 
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врахуванням цих фізіологічних обмежень: слід уникати сильних поштовхів, 

різких поворотів, перенапруження опорно-рухового апарату та нерівномірного 

навантаження на кінцівки. 
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АДАПТИВНЕ ПЛАВАННЯ: КОМПЛЕКСНИЙ ПІДХІД ДО ФІЗИЧНОЇ 

РЕАБІЛІТАЦІЇ ТА СОЦІАЛЬНОЇ ІНТЕГРАЦІЇ 

 

Адаптивне плавання є однією з найважливіших форм фізичної 

реабілітації та розвитку фізичних якостей у осіб із порушеннями здоров’я або 

обмеженими фізичними можливостями. Цей вид фізичної активності поєднує в 

собі терапевтичні та спортивні елементи, що дозволяють досягати як 

реабілітаційних, так і фізично-оздоровчих результатів. Актуальність розвитку 

адаптивного плавання обумовлена тим, що сучасне суспільство стикається з 

підвищеною потребою у створенні доступних та ефективних методик фізичної 

реабілітації для людей із різними формами інвалідності, а також необхідністю 

формування активного способу життя серед осіб із хронічними 

захворюваннями та особливими потребами. Здоров’я людини, особливо 

фізичне, прямо пов’язане з рівнем рухової активності, а адаптивне плавання 

забезпечує безпечні умови для розвитку рухових навичок та підтримання 

функціональної готовності організму. 

Метою застосування адаптивного плавання є комплексне оздоровлення, 

відновлення рухових функцій, підвищення фізичної працездатності, а також 


