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Анотація 
Мета. Мета дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні 
та класифікації арсеналу засобів змагально-ігрової спрямовано-
сті для оптимізації тренувального процесу кваліфікованих плав-
ців на етапі спеціалізованої базової підготовки.

Матеріал і методи. У дослідженні застосовано комплекс науко-
вих методів: теоретичний аналіз та узагальнення науково-мето-
дичної літератури, аналіз навчальних програм ДЮСШ та СДЮ-
ШОР, педагогічне спостереження за тренувальним процесом 
представників української та іноземних шкіл підготовки з вико-
ристанням дистанційного моніторингу медіаконтенту. Проведе-
но експертне анкетування 20 тренерів вищої та першої категорій 
зі стажем роботи понад 10 років. Результати оброблялися метода-
ми математичної статистики. 

Результати. Дослідження підтвердило наявність суперечності 
між необхідністю інтенсифікації навантажень та ризиком пси-
хоемоційного вигорання підлітків через монотонність циклічної 
роботи. З’ясовано, що у вітчизняній практиці ігровий метод ви-
користовується фрагментарно (лише 10 % респондентів). Близь-
ко 90 % фахівців не розглядають гру як повноцінний засіб роз-
витку спеціальних фізичних якостей. Основними перешкодами 
впровадження ігрового методу визначено жорсткий регламент 
тренувальних занять (60 %), дефіцит профільних методичних 
розробок (25 %) та обмеженість інвентарю в державних устано-
вах (15 %). На основі аналізу міжнародного досвіду розроблено 
та систематизовано комплекс із 26 вправ змагально-ігрової спря-
мованості. Запропонована авторська класифікація включає п’ять 
функціональних груп: 1) вдосконалення технічної майстерності; 
2) розвиток швидкісно-силових та балістичних здібностей; 3) 
розвиток координації та «відчуття води»; 4) розвиток силової та 
швидкісної витривалості; 5) командна згуртованість та психоло-
гічна мобілізація. На основі аналізу передового міжнародного 
досвіду констатовано ефективність практичного застосування 
музичного супроводу як додаткового чинника, що дозволяє плав-
цям підтримувати темпо-ритмову структуру гребка та знижує рі-
вень суб'єктивного сприйняття важкості навантаження. 

Висновки. Доведено, що інтеграція змагально-ігрових засобів та 
сучасного інвентарю (фітболів, амортизаторів, нудлів) дозволяє 
трансформувати виснажливу рутинну роботу на продуктивний 
процес, що приносить емоційне задоволення. Впровадження 
класифікованого арсеналу вправ сприяє формуванню варіатив-
них рухових навичок, стимулює здатність до прийняття миттєвих 
рішень та забезпечує м’яку мобілізацію функціональних резервів 
без ризику передчасного припинення занять спортом. Визначено 
методичні положення щодо безпечного та ефективного застосу-
вання розроблених засобів у річному макроциклі підготовки.

Ключові слова: плавання; змагально-ігрові засоби; естафети; 
кваліфіковані плавці; психоемоційний стан; тренування.

Abstract 
Classification and theoretical justification of competitive 
and game-oriented means in the training of qualified 
swimmers aged 13–16
О. Politko, L. Sheiko
Purpose. The purpose of the study is to theoretically substantiate 
and classify the arsenal of competitive and game-oriented means for 
optimizing the training process of qualified swimmers at the stage of 
specialized basic training.

Material and Methods. The study used a set of scientific methods: 
theoretical analysis and generalization of scientific and methodological 
literature, analysis of curricula of youth sports schools and youth 
sports schools, pedagogical observation of the training process of 
representatives of Ukrainian and foreign training schools using 
remote monitoring of media content. An expert survey of 20 coaches 
of the highest and first categories with over 10 years of experience 
was conducted. The results were processed using mathematical 
statistics methods. 

Results. The study confirmed the existence of a contradiction be-
tween the need to intensify loads and the risk of psycho-emotional 
burnout of adolescents due to the monotony of cyclical work. It was 
found that in domestic practice the game method is used fragmentari-
ly (only 10% of respondents). About 90% of specialists do not con-
sider the game as a full-fledged means of developing special qualities. 
The main obstacles to the implementation of the game method were 
identified as a strict schedule of training sessions (60%), a shortage of 
specialized methodological developments (25%) and limited inven-
tory in state institutions (15%). Based on the analysis of international 
experience, a set of 26 competitive and game-oriented exercises was 
developed and systematized. The proposed author's classification in-
cludes five functional groups: 1) improvement of technical skills; 2) 
development of speed-strength and ballistic abilities; 3) development 
of coordination and "feeling of water"; 4) development of strength 
and speed endurance; 5) team cohesion and psychological mobiliza-
tion. Based on the analysis of advanced international experience, the 
effectiveness of the practical application of musical accompaniment 
as an additional factor that allows swimmers to maintain the tempo-
rhythmic structure of the stroke and reduces the level of subjective 
perception of the severity of the load was established. 

Conclusions. It has been proven that the integration of competitive 
and gaming equipment and modern equipment (fitballs, expanders, 
noodles) allows you to transform exhausting routine work into a pro-
ductive process that brings emotional satisfaction. The introduction of 
a classified arsenal of exercises contributes to the formation of vari-
able motor skills, stimulates the ability to make instant decisions and 
ensures soft mobilization of functional reserves without the risk of 
premature cessation of sports. Methodological provisions for the safe 
and effective use of the developed equipment in the annual macro-
cycle of training have been determined.

Keywords: swimming; competitive and gaming equipment; relay 
races; qualified swimmers; psycho-emotional state; training.
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Вступ
Сучасний етап розвитку спортивного плавання харак-

теризується надзвичайно високою щільністю результатів 
та постійним зростанням конкуренції на міжнародній аре-
ні, що зумовлює стійку тенденцію до інтенсифікації тре-
нувальних навантажень. Досягнення високих результатів 
вимагає від плавців виконання значних обсягів роботи, яка 
через специфіку виду спорту (циклічний характер рухів, 
обмежений простір басейну) вирізняється вираженою мо-
нотонністю та одноманітністю. Для юних плавців підбір 
тренувальних засобів і методів має базуватися на балансі 
між технічним удосконаленням та поступовим підвищен-
ням працездатності без ризику перевтоми (Глазирін, 2006; 
Платонов, 2021; Maglischo, 2016).

В умовах зростання вимог до спеціальної підготовки 
традиційні підходи, що застосовується на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки (13–16 років), все частіше демон-
струють свою обмеженість. Вони переважно базуються на 
суворо регламентованих вправах, механічному збільшені 
обсягів навантаження при авторитарному стилі викладан-
ня (Сахновський, 1995; Barcza-Renner et al., 2016; Tate et 
al., 2015). Однак, такий формалізований формат вступає у 
конфлікт із психофізіологічними особливостями розвит-
ку сучасного покоління спортсменів (Політько & Шейко, 
2020). 

Визначальним пріоритетом цього періоду є створення 
різнобічного рухового фундаменту – передумови для по-
дальшого зростання майстерності. Поряд із формуванням 
стійкої мотивації, ключового значення набуває технічна 
підготовка. Вона спрямована на стабілізацію просторо-
во-динамічної структури рухів через поєднання класич-
них засобів із виваженим застосуванням різноманітного 
інвентарю (обтяжувачів, засобів додаткового опору). Пара-
лельно актуалізується тактична підготовка, що передбачає 
вдосконалення основних варіантів подолання змагальної 
дистанції: від рівномірного проходження до складних мо-
делей із прискоренням на першій чи другій половині дис-
танції або до варіативної зміни темпу на окремих її відріз-
ках (Сахновський 1995; Papadimitriou et al., 2025). 

З огляду на міжнародний досвід, подолання рутинно-
сті тренувального процесу можливе через розширення ар-
сеналу засобів змагально-ігрової спрямованості з викорис-
танням сучасного інвентарю (фітболів, амортизаторів, ін-
вентарю з аквафітнесу) (Пивовар & Ковач, 2022; Wiazewicz 
& Zawadzki, 2014). Такий підхід забезпечує м’яку мобілі-
зацію функціональних резервів організму, сприяє емоцій-
ному розвантаженню та мінімізує ризики психологічного 
вигорання (Larson et al., 2019; Salo & Riewald, 2008; Tate 
et al., 2015). 

Для підлітків 13–16 років, яких сучасна педагогіка та 
психологія відносять до представників цифрового поко-
ління (Digital Natives), характерним є так зване «кліпове 
мислення», що проявляється у потребі швидкої зміни ді-
яльності, високій емоційній насиченості занять та інтерак-
тивній соціалізації. Внаслідок цього одноманітні наванта-
ження призводять до зниження мотивації, втрати інтересу 
до занять спортом (Цюпак et al., 2019; Calderón et al., 2015; 
Salo & Riewald, 2008).

Таким чином, постає гостре протиріччя: з одного 
боку, існує об’єктивна необхідність поступового збіль-
шення тренувальних навантажень, а з іншого – зростає 
ризик раннього професійного вигорання. Це ставить перед 
фахівцями складне завдання: як забезпечити покращення 
спортивних результатів та вдосконалення технічної майс-
терності на тлі зростаючого психоемоційного стомлення 
спортсменів.

У системі багаторічної підготовки особливого значен-
ня набуває ефективне поєднання ігрового та змагально-
го методів (Савчук et al., 2025; Шейко, 2023). Інтеграція 
специфічних підготовчих вправ та завдань із елементами 
суперництва дозволяє створити сприятливе середовище, 
де поєднання технічної складності та виконання вправ в 
умовах конкурентної боротьби забезпечує формування ва-
ріативних рухових навичок та адаптації до реальних зма-
гальних стартів (Шейко, 2024; Яблонська, 2013).

Питання вдосконалення підготовки плавців є пред-
метом прискіпливої уваги як вітчизняних, так і закордон-
них фахівців (Платонов, 2021; Політько, 2024; Maglischo, 
2016; Tate et al., 2015). Так, вітчизняна школа переважно 
спирається на застосуванні традиційних практичних мето-
дів тренування (безперервний, інтервальний, повторний), 
зосереджуючи основну увагу на вдосконаленні фізичної та 
технічної підготовленості. Водночас аналіз досвіду провід-
них тренерів США (Maglischo, 2016; Salo & Riewald, 2008) 
розкриває альтернативну парадигму підготовки, яку мож-
на охарактеризувати як «творчий підхід» (artistic approach), 
заснований на відмові від жорсткого лінійного планування 
на користь високої варіативності засобів.

У фаховій літературі наголошується (Chortane et al., 
2022; Larson et al., 2019), що задоволення від занять є ба-
зовим чинником збереження контингенту в підлітковому 
віці. Якщо спортсмен не отримує позитивних емоцій, це 
призводить до нестабільності у відвідуванні тренувальних 
занять та низьких результатів. 

Ефективність ігрового методу підтверджується прак-
тичним досвідом роботи таких провідних фахівців, як Дей-
ва Сало, який довів доцільність оптимізації тренувальних 
обсягів (до 5–6 км на день) за умови підвищення інтенсив-
ності навантаження та підтримки позитивного емоційного 
фону заняття. Такий підхід базується на ефекті новизни та 
варіативності завдань, що дозволяє підтримувати постій-
ну зацікавленість плавців на тренувальних заняттях і за-
побігати психологічному перевтомленню. Особливу роль 
у зазначеній системі відводиться ігровим засобам, у тому 
числі наприкінці заняття. З позиції фізіології така актив-
ність розглядається як форма активного відпочинку, що 
пришвидшує відновлювальні процеси шляхом виведення 
лактату з організму за рахунок інтенсифікації кровообігу. 
Психологічний аспект полягає у розвантаженні нерво-
вої системи, знятті накопиченої напруги та формуванні 
у спортсменів стійкої позитивної установки на подальшу 
роботу. Ключовими аспектами побудови таких занять є 
забезпечення максимальної варіативності засобів (через 
використання гальмівних пристроїв, ласт, лопаток, елас-
тичних шнурів та плавання в одязі); висока емоційна на-
сиченість процесу (реалізована через естафети, спринтер-
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ські дуелі та завдання підвищеної складності); постійний 
фокус на техніці гребкових рухів і моделюванні змагальної 
швидкості в ускладнених умовах (Salo & Riewald, 2008).

Порівняльний аналіз науково-методичної літератури 
виявив суттєву відмінність у підходах до тренувальних 
занять: якщо у вітчизняній практиці ігровий метод локалі-
зується переважно на етапі початкового навчання (елемен-
тарні ігри для опанування базових навичок на зразок Фон-
тан», «Карасі та коропи», «Пошук скарбів») (Глухов et al., 
2021; Гребік et al., 2023; Коштур, 2018; Назаркевич, 2017), 
то в американській системі (зокрема в університетському 
спорті) спеціалізовані ігрові та змагальні вправи наскріз-
но інтегровані у структуру річного макроциклу підготовки 
кваліфікованих плавців. 

Впровадження завдань з підвищеним рівнем склад-
ності стимулює здатність плавця до миттєвого прийняття 
рішень та корекції техніки в умовах жорсткого ліміту часу. 
Це сприяє розвитку варіативності технічних дій та мобі-
лізації прихованих резервних можливостей організму, що 
дозволяє трансформувати виснажливу тренувальну роботу 
на продуктивний процес, який приносить емоційне задо-
волення та підтримує високу мотивацію спортсмена.

Попри доведену ефективність ігрового методу у світо-
вій практиці, у вітчизняній системі підготовки кваліфіко-
ваних плавців його потенціал використовується фрагмен-
тарно. Традиційно ігри та розваги на воді застосовуються 
переважно на етапі початкової підготовки (для опанування 
навичок занурення, ковзання тощо), вивченню даного пи-
тання присвячено багато наукових праць (Гнесь & Зендик, 
2024; Зубко et al., 2020; Лайзорик & Негрій, 2023; Марчен-
ко, 2003). Найбільша кількість робіт розкриває проблеми 
початкового навчання плаванню з дітьми дошкільного та 
молодшого шкільного віку (Близнюк & Політько, 2021; 
Шейко & Пащенко, 2018). На етапах попередньої базової 
та спеціалізованої базової підготовки відсоток застосуван-
ня ігрових засобів під час тренувальних занять різко зни-
жується, поступаючись місцем дистанційному та інтер-
вальному методам тренування. 

Аналіз сучасної науково-методичної літератури свід-
чить, що питання розробки та впровадження спеціалізова-
них засобів змагально-ігрової спрямованості у структуру 
підготовки кваліфікованих плавців підліткового віку зали-
шається висвітленим недостатньо. Наразі бракує науково 
обґрунтованих методик, які б дозволяли гармонійно по-
єднувати високу щільність навантаження, притаманну су-
часному спорту, з емоційністю та варіативністю ігрового 
методу. З огляду на це, дана стаття присвячена розробці та 
систематизації арсеналу засобів змагально-ігрової спрямо-
ваності для юних плавців, а також їх класифікації за спря-
мованістю тренувального впливу.

Звʼязок роботи з важливими науковими програ-
мами або практичними завданнями. Дослідження про-
водилося згідно тематичного плану кафедри водних видів 
спорту ХДАФК, ініціативної теми кафедри: «Моделюван-
ня профілів кваліфікованих спортсменів-плавців різних 
дистанційних спеціалізацій» (2025-2029 рр.). Державний 
реєстраційний номер: 0124U005091. «Формування здоро-
вого способу життя засобами плавання» (2025 – 2029 рр.).

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та кла-
сифікувати арсенал засобів змагально-ігрової спрямовано-
сті для оптимізації тренувального процесу кваліфікованих 
плавців на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Матеріал і методи
Для реалізації поставленої мети було застосовано 

комплекс наукових методів, що дозволили об’єктивно оці-
нити стан проблеми: теоретичний аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури,  аналіз навчальних про-
грам ДЮСШ та передового педагогічного досвіду, педаго-
гічне спостереження, анкетування, порівняння та система-
тизація даних. 

Теоретичний аналіз та узагальнення науково-мето-
дичної літератури проводився для вивчення світового 
досвіду інтенсифікації тренувань у плаванні та наукового 
обґрунтування ролі ігрового методу. Проводився аналіз 
навчальних програм для ДЮСШ та СДЮШОР для визна-
чення регламентованих обсягів навантаження на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки та встановлення ступеня 
відповідності їх змісту віковим особливостям.

 Об’єктом педагогічного спостереження став навчаль-
но-тренувальний процес кваліфікованих плавців (13–16 
років), що представляють українську та провідні іноземні 
школи підготовки. Порівняльний аналіз цих систем дозво-
лив виявити ключові розбіжності в методичних підходах 
до побудови занять та використання емоційних стимулів. 
Вивчення міжнародного досвіду здійснювалося шляхом 
аналізу відкритої інформації, поширеної у глобальній ме-
режі: спеціалізованих професійних сайтів, медіаконтенту 
офіційних сторінок провідних тренерських шкіл у соці-
альних мережах та відеоматеріалів відкритих тренувань. 
Спостереження було спрямоване на порівняльний аналіз 
реальних умов та методик проведення занять, зокрема: 
фіксацію домінуючих методів тренування, оцінку стилю 
взаємодії тренера зі спортсменами (авторитарний проти 
творчого/демократичного), аналіз використання мульти-
медійних технологій та варіативного інвентарю. 

Під час анкетування в дослідженні взяли участь 20 
тренерів різних областей країни з плавання вищої та пер-
шої категорій (експертна група), які працюють із кваліфі-
кованими плавцями на етапі спеціалізованої базової під-
готовки. Для з’ясування стану проблеми було проведено 
опитування, результати якого оброблялися методами мате-
матичної статистики. 

Методи порівняння та систематизації даних були ви-
користані для розробки та структурування авторського ар-
сеналу вправ змагально-ігрової спрямованості та розробки 
їх класифікації за спрямованістю тренувального впливу.

Результати та їх обговорення
Аналіз типових програм для ДЮСШ та СДЮШОР з 

плавання, а також узагальнення практичного досвіду під-
готовки кваліфікованих плавців дозволили виявити,  що 
традиційна методика роботи на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки (13–16 років) переважно базується на 
поєднанні безперервних та інтервальних методів у рів-
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номірному або змінному режимах виконання. При цьому 
елементи змагального методу (естафети, контрольні стар-
ти) інтегруються у процес епізодично, переважно як засіб 
перевірки поточної працездатності під час безпосередньої 
підготовки до змагань.

Результати проведеного анкетування провідних ві-
тчизняних тренерів підтвердили певну одноманітність у 
виборі тренувальних засобів. З’ясовано, що у практичній 
діяльності домінує жорстко регламентований підхід: кон-
трольні запливи зі старту проводяться 1–2 рази на тиж-
день, а виконання «курсовок» (контрольне подолання зма-
гальної дистанції) є обов’язковим елементом завершення 
мікроциклу (переважно щосуботи).

Водночас дослідження виявило критично низький рі-
вень використання ігрового методу. Зокрема, лише 10 % 
респондентів зазначили, що епізодично включають ігрові 
елементи у тренувальний процес. Переважна більшість фа-
хівців (близько 90 %) не розглядають гру як повноцінний 
засіб розвитку спеціальних якостей, відводячи їй роль ви-
ключно форми активного відпочинку. Такий засіб застосо-
вується тренерами лише під час перехідного періоду (для 
забезпечення повноцінного відпочинку після напружених 
тренувальних та змагальних навантажень минулих пері-
одів річного циклу) або в межах літніх оздоровчо-трену-
вальних зборів. Така ситуація свідчить про недооцінюван-
ня вітчизняними спеціалістами розвивального потенціалу 
гри та змагальних вправ, які за умови правильної організа-
ції можуть суттєво підвищити ефективність підготовки без 
збільшення монотонності навантаження. 

Аналіз результатів опитування дозволив виокремити 
низку об’єктивних та суб’єктивних причин обмеженого 
використання ігрового методу у вітчизняній практиці. 

Значна частина тренерів (60 % респондентів) переко-
нана, що жорсткий регламент занять не залишає часу для 
ігрової діяльності, оскільки першочерговим завданням на 
етапі спеціалізованої базової підготовки вважається вико-
нання запланованого обсягу навантаження (кілометражу).

Також ряд фахівців (25 %) зазначили про відсутність 
сучасних методичних розробок, адаптованих для кваліфі-
кованих плавців. Наявний у підручниках ігровий матеріал 
переважно орієнтований на початкове навчання дітей до-
шкільного та молодшого шкільного віку, що не відповідає 
специфічним завданням багаторічної підготовки кваліфі-
кованих спортсменів. Це призводить до труднощів у само-
стійному моделюванні оригінальних ігрових вправ.

Окремим аспектом, що стримує впровадження інно-
ваційних підходів, є стан матеріально-технічного забез-
печення тренувального процесу. Зокрема, 15% опитаних 
фахівців наголосили, що реалізація сучасних засобів зма-
гально-ігрової спрямованості та комбінованих естафет 
потребує використання різноманітного спеціалізованого 
обладнання (фітболів, нудлів, амортизаторів, плотів тощо).

У ході дослідження констатовано суттєву диференціа-
цію у ресурсному забезпеченні закладів різної форми влас-
ності: якщо приватні спортивні клуби здебільшого володі-
ють сучасним інвентарем для плавання та аквафітнесу, то 
державні установи (ДЮСШ, СДЮШОР) часто стикаються 

з його обмеженістю. Це створює додаткові перешкоди для 
методичної варіативності та перенесення кращого міжна-
родного досвіду у практику підготовки резерву в держав-
них секторах спорту.

Крім того, детальний аналіз змісту навчально-трену-
вального процесу дозволив виявити низку суттєвих недолі-
ків в організаційно-методичному забезпеченні підготовки 
юних плавців, що негативно впливають на її ефективність. 

По-перше, домінування монотонних тренувальних 
навантажень (циклічної роботи) спричиняє психоемоційне 
вигорання юних спортсменів. Відсутність емоційної варіа-
тивності провокує зниження загального тонусу організму, 
що стає каталізатором втрати мотивації та зниження ефек-
тивності тренувального процесу.

По-друге, методична обмеженість використання ігро-
вих засобів. На практиці ігровий метод часто зводиться 
до епізодичних розважальних заходів, не інтегрованих у 
систему спеціальної фізичної підготовки. Це не дозволяє 
сформувати стійку мотивацію до систематичної важкої 
праці. 

По-третє, суттєвим недоліком традиційного підходу 
є ігнорування соціально-психологічного феномену зма-
гальності як потужного стимулу діяльності. В умовах ру-
тинного тренувального процесу спостерігається дефіцит 
моделювання ситуацій «гострого суперництва» (у форматі 
мікро-дуелей, естафет, гандикапів). Це унеможливлює ре-
алізацію природних потреб підліткового віку – прагнення 
до лідерства, соціального домінування та самостверджен-
ня у групі. Відсутність конкурентного середовища на тре-
нуваннях призводить до зниження рівня претензій спортс-
менів та, як наслідок, суттєво зменшує загальну ефектив-
ність тренувального процесу.

Реалізація завдань етапу спеціалізованої базової під-
готовки, на наш погляд, може ефективно здійснюватися 
шляхом інтеграції ігор та різноманітних комбінованих 
вправ. Це дозволяє органічно поєднувати відпрацювання 
технічних елементів із високим рівнем фізичного наван-
таження. Такий підхід вимагає від плавця граничної кон-
центрації та нестандартного вирішення рухових завдань з 
високою інтенсивністю, що створює необхідні передумо-
ви для формування варіативності рухових навичок. Крім 
цього, застосування ігор та естафет сприяє згуртованості 
спортсменів, що є критично важливим для успішних ви-
ступів у командних запливах. Колективна відповідальність 
мобілізує спортсмена показувати кращі результати на ко-
ротких відрізках, спонукаючи до максимальної самовідда-
чі навіть на тлі прогресуючої втоми, аби підтримати спіль-
ний результат своїх товаришів.

Спираючись на досвід провідних закордонних шкіл 
та власні спостереження за тренувальним процесом, ми 
вважаємо використання музичного супроводу одним із 
ключових чинників оптимізації підготовки плавців. Ви-
користання динамічного аудіоконтенту, обраного безпосе-
редньо спортсменами, виконує роль додаткового фактора 
підвищення працездатності. Енергійна музика з чітким 
темпом допомагає підтримувати високу частоту рухів 
(темпо-ритмову структуру гребка) на тлі прогресуючої 
втоми. Акустичне стимулювання знижує рівень суб’єктив-

© 2026 Politko et al.



S P O R T S  G A M E S
No. 2(40), 2026

42

ISSN (online) 2523-4161

ного сприйняття навантаження, що дозволяє плавцям ви-
конувати більший обсяг роботи з високою інтенсивністю 
на тлі позитивного емоційного стану. Сучасні цифрові тех-
нології (бездротові акустичні системи, смарт-платформи) 
дозволяють тренеру оперативно регулювати параметри 
звукового середовища, адаптуючи його до конкретних ета-
пів заняття: від високоінтенсивних серій до фаз активного 
відпочинку та релаксації.

Узагальнення передового практичного досвіду та 
результатів проведених досліджень дозволило розроби-
ти комплекс вправ змагально-ігрової спрямованості. На 
нашу думку, впровадження цих засобів у навчально-тре-
нувальний процес спортсменів може сприяти створенню 
різнобічного функціонального фундаменту та стимулюва-
ти вдосконалення технічної майстерності кваліфікованих 
плавців на етапі спеціалізованої базової підготовки:

- Гра-протиборство «Водний таран» (спрямовано на 
вдосконалення потужності роботи ногами та розвиток 
силової витривалості). Плавці стають парами обличчям 
один до одного, утримуючи обома руками одну дошку 
(або нудл) за різні краї. Руки прямі та жорстко фіксовані. 
Голова може бути опущена у воду (з видихом) для кращої 
обтічності та концентрації зусиль. За сигналом обидва 
учасники починають максимально інтенсивно працювати 
ногами кролем, намагаючись перештовхати суперника на 
його територію (за умовну лінію). Перемагає той, хто зміг 
змістити суперника на певну відстань або утримував пере-
вагу протягом 30 секунд.

- Гра-завдання «Вертикальна межа» (для стабілізації 
положення тулуба на спині, вдосконалення техніки роботи 
ніг). Плавець долає дистанцію на ногах кролем на спині 
(або дельфіном). Обидві руки прямі, підняті вертикально 
вгору, і утримують м’яч перед собою. 

- Гра-вправа «М’яч над хвилями» (на узгодження ру-
хів однієї руки з роботою ніг, стабілізації корпусу). Пла-
вець долає дистанцію на спині. Одна рука витягнута вер-
тикально вгору і нерухомо утримує м’яч, тоді як інша рука 
виконує повноцінні гребкові рухи в координації з роботою 
ніг. Не допускати «завалювання» на бік робочої руки. На 
середині дистанції рука, що тримає м’яч, змінюється. 

- Гра-завдання «Човен» (на розвиток сили м’язів-ста-
білізаторів). Плавці займають у воді положення – «сидя-
чи». Ноги витягнуті вперед і підняті під кутом приблизно 
45о так, щоб стопи знаходилися на поверхні води або злег-
ка над нею. Руки виконують одночасні короткі гребкові 
рухи (по типу брасу). Проводиться як заплив на короткі 
дистанції (15–25 м) – «хто швидше». Перемагає той, хто 
першим перетне лінію, зберігши при цьому правильне 
«сидяче» положення (якщо стопи пішли під воду – нараху-
вання штрафного балу).

- Гра-випробування «Рятувальник» (на розвиток ко-
ординації у безопорному просторі, стійкості до гіпоксії, 
витривалість м’язів нижніх кінцівок та навички миттєвого 
переходу від винирювання до швидкісного плавання). Пла-
вець виконує занурення на глибину (5–6 м) під кутом 45о. 
Досягнувши дна, спортсмен виконує два швидких переки-
дів (сальто), після чого здійснює потужне відштовхування 
від дна басейну. Виринає на поверхню води, інтенсивно 

працюючи ногами дельфіном, руки у «стрілочку». Після 
виходу на поверхню плавець повинен за рахунок потужної 
роботи ніг утримувати прямі руки та плечі максимально 
високо над водою («буйок») протягом 5–10 с. За свистком 
тренера спортсмен миттєво переходить до максимально 
швидкого плавання кролем на грудях до бортика (10–15 м).

- «Стабільний корпус» (на вдосконалення техніки 
плавання на спині, стабілізації положення голови та тулу-
ба, розвиток плавності рухів). Плавець долає дистанцію 
на спині в повній координації, маючи на лобі пластико-
вий стаканчик (наповнений водою для стійкості). Основне 
завдання – пливти швидко, але не допустити падіння ста-
канчика, виключити зайві коливання голови та плечового 
поясу. Якщо стаканчик впав – гравець повертається на 
старт або отримує штрафний бал. 

- Гра-протиборство «Силова дуель» (на розвиток си-
лової витривалості, ефективності гребкових рухів та ви-
ховання бійцівських якостей у ситуації прямого суперниц-
тва). Двоє плавців з’єднуються між собою двома довгими 
еластичними амортизаторами (фіксація на поясі). Плавці 
починають рух кролем у повній координації в протилежні 
боки. Необхідно подолати опір амортизатора та суперника, 
перетягнувши його на свій бік до торкання бортика. Той, 
хто програв («буксируваний»), виходить із води та виконує 
штрафне завдання – 10 згинань і розгинань рук в упорі ле-
жачи.

- Гра-завдання «Старт з бар’єром» (на розвиток вибу-
хової сили м’язів нижніх кінцівок, потужність відштовху-
вання, координація рухів у фазі польоту та вдосконалення 
траєкторії стартового стрибка). Плавець виконує потужний 
стартовий стрибок із тумбочки, намагаючись перелетіти 
через фітбол, що розташований на воді на відстані 1,5–2 
м від бортика. У повітрі необхідно максимально витягну-
ти тіло у «стрілочку» та забезпечити обтічне входження 
у воду за перешкодою. Проводиться як гра на вибування: 
після кожного раунду відстань до м’яча збільшується на 
10–20 см. Перемагає той, хто подолає максимальну від-
стань без торкання м’яча. 

- Гра-випробування «Політ стріли» (на розвиток ви-
бухової сили м’язів нижніх кінцівок та вдосконалення тех-
ніки стартового стрибка). Плавець виконує інтенсивний 
розбіг (3–5 кроків) з низького бортика, роблячи останній 
крок довшим для потужного відштовхування двома нога-
ми від його краю. Намагатися перелетіти через першу роз-
дільну доріжку басейну, зберігаючи в польоті максималь-
но обтічне положення («стрілочка»). Змагальний елемент: 
на дальність польоту (переможе той, чиї руки торкнуться 
води якнайдалі від бортика) та «чистоту» входу (мінімум 
бризок після перельоту доріжки).

- Гра-челендж «Дотягнися до прапорців» (на розвиток 
швидкісно-силових якостей, потужності відштовхування 
та вдосконалення техніки стартового стрибка). Плавець 
виконує динамічний розбіг (2–3 кроки) до тумбочки та 
потужний стартовий стрибок. Необхідно у найвищій точ-
ці польоту торкнутися рукою фінішних прапорців (5 м від 
бортика), після чого миттєво сформувати щільну «стрілоч-
ку» для обтічного входу у воду. Змагальний елемент: Оці-
нюється точність дотику до прапорців та якість «чистого» 
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входу у воду (без бризок). Можна влаштувати командний 
залік за кількістю влучних дотиків.

- Рухлива гра «Гарматна перестрілка» (на розвиток 
швидкісно-силових якостей нижніх кінцівок і м’язів пле-
чового пояса, а також удосконалення міжм’язової коорди-
нації). Гравці розташовуються парами один навпроти од-
ного через одну плавальну доріжку. Глибина води по плечі. 
Партнери перекидають фітбол один одному через доріжку. 
Кидок виконується обома руками з-за голови або від гру-
дей. Під час кидка гравець максимально вистрибує з води, 
відштовхуючись ногами від дна. Партнер повинен зловити 
м’яч, не давши йому торкнутися води.

- Рухлива гра «Боротьба за м’яч» (з елементами вод-
ного поло) (розвиток спеціальної витривалості, швидкіс-
них здібностей, командної взаємодії в умовах високого 
емоційного напруження). Гравці діляться на дві команди. 
Тренер кидає ватерпольний м’яч (або фітбольний м’яч 
для ускладнення) на середину басейну. За сигналом гравці 
обох команд одночасно стартують з місця (або виконують 
стартовий стрибок), намагаючись першими оволодіти м’я-
чем. Команда, що захопила м’яч, починає перекидати його 
між своїми гравцями. Інша команда намагається перехопи-
ти м’яч у повітрі або під час ведення.

 - Рухлива вправа-гра «Буйок» (на розвиток швидкіс-
но-силової витривалості, вдосконалення техніки рухів но-
гами «дельфіном») (для підвищення складності можливе 
використання поясів-обтяжувачів або манжетів). Плавці 
розташовуються на глибокій частині басейну. За сигналом 
тренера спортсмени у вертикальному положенні почина-
ють інтенсивну роботу ногами «дельфіном». Прямі руки 
витягнуті нагору, у положенні «стрілочка». Намагатись 
утримувати плечовий пояс максимально високо над водою. 
Гра ведеться на вибування. Той, хто не витримує темпу або 
занурюється обличчям під воду, вибуває. Перемагає той 
гравець, який зміг «перестояти» довше всіх суперників.

- Рухлива гра «Цар гори» (на розвиток швидкісних та 
координаційних здібностей, динамічної рівноваги) Тренер 
кидає фітбол на середину басейну. Гравці стартують від 
бортиків. Завдання – першим допливти до м’яча та виліз-
ти на нього верхи. Інші гравці намагаються зіштовхнути 
«царя» у воду та зайняти його місце.

- Гандикап (або «Переслідування») – це одна з най-
більш емоційних та ефективних ігрових форм у плаванні, 
яка ідеально вписується у концепцію «завдань із викли-
ком». Вона дозволяє зрівняти шанси плавців різного рівня 
та стимулює кожного працювати на межі своїх можливо-
стей. Розвиває швидкісну витривалість, вольові якості, 
здатності до фінішного прискорення. Слабші плавці стар-
тують першими, а сильніші – із затримкою у кілька секунд 
(тренер визначає часовий інтервал). Перемогає той, хто 
першим торкнеться бортику, незалежно від часу старту.

- Естафета «Живий ланцюг» (на розвиток координа-
ції рухів, силову витривалість м’язів нижніх кінцівок та 
командну згуртованість). Команди шикуються в колони по 
одному на мілкій частині басейну. Учасники передають 
м’яч (або дошку) над головою назад із помірним розги-
нанням у поперековому відділі хребта. Останній гравець, 
отримавши предмет, пливе на ногах кролем (руки витягну-

ті вперед, утримують м’яч) до початку колони, займає по-
зицію першого гравця та відновлює цикл передач. Вправа 
виконується до моменту повернення стартового учасника 
на початкову позицію.

- Естафета «Вотерпольний хід з фітболом», (на ко-
ординацію рухів, підвищення швидкісної витривалості). 
Гравці діляться на команди і пливуть кролем на грудях з 
піднятою головою, штовхаючи фітбол перед собою. До-
сягнувши протилежного бортика, гравець передає м’яч на-
ступному учаснику своєї команди. Перемагає команда, яка 
першою завершить естафету.

- Естафета «Торпедо» (на вдосконалення техніки ро-
боти ніг, координації та динамічної рівноваги). Плавець 
лягає животом на фітбольний м’яч, утримуючи його рука-
ми. Пливе за рахунок інтенсивної роботи ногами кролем. 
Необхідно подолати дистанцію, зберігаючи рівновагу на 
м’ячі, та передати його наступному учаснику. 

- Естафета «Буксир» (на розвиток спеціальної витри-
валості та командної згуртованості). Команди по 4 особи. 
Перший гравець тримає нудл і пливе на ногах кролем до 
протилежного бортика. Другий гравець повинен взятись за 
вільний край нудла, і вони вдвох пливуть назад за третім. 
Третій – також береться за нудл, і всі разом пливуть за чет-
вертим. У фінальному запливі вся команда з 4-х гравців з 
нудлом в руках має максимально швидко подолати дистан-
цію до бортика. Важливо, щоб перший плавець («локомо-
тив») не знижував темпу.

- Естафета «Зв’язані руки» за спиною (на вдоскона-
лення техніки роботи ніг брасом, баланс тіла та координа-
цію). Групу ділять на команди. Плавці долають дистанцію, 
працюючи лише ногами способом брас. Руки відведені за 
спину і фіксують нудл (тримаючи його обома руками). Пе-
редача естафети здійснюється шляхом торкання наступно-
го учасника та передачі йому нудла. Перемагає команда, 
яка першою завершить естафету.

- Естафета «Утримай дошку» (на розвиток координа-
ції рухів, динамічну рівновагу та вдосконалення техніки 
роботи ніг). Групу поділити на команди. Гравці лягають на 
плавальні дошки (тримаючи їх під корпусом). По команді 
плавці пливуть певним способом (ноги – кролем, а руки – 
брасом) наввипередки, намагаючись утриматися на дошці. 
При падінні з дошки гравець зобов’язаний одразу лягти на 
неї знову.

- Естафета «Збережи вантаж» (на розвиток координа-
ції рухів, навички прикладного плавання). Плавець долає 
дистанцію на боці, працюючи ногами (кролем або брасом) 
та однією рукою. Інша рука піднята над водою і утримує 
«цінний вантаж» (рушник, згорнутий рулоном). Важливо 
не намочити об’єкт, зберігти його сухим. На протилежно-
му боці «вантаж» передається наступному учаснику.

- Гра–естафета «Плавання у футболці» (на розвиток 
силової витривалості м’язів верхніх кінцівок в умовах до-
даткового гідродинамічного опору). Плавці формують ко-
манди. Учасники, одягнені у футболки з довгим рукавом. 
За стартовим сигналом перші номера виконують стрибок 
у воду з бортика та долають задану дистанцію (наприклад, 
25 м) кролем на грудях, після чого передають естафету на-
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ступному учаснику.
- Гра-естафета «Важка хода» (на розвиток силової ви-

тривалості м’язів нижніх кінцівок, вдосконалення техніки 
роботи ногами). Учасники команд надягають кросівки (ба-
жано легкі текстильні) і за сигналом долають дистанцію 
(25 м), працюючи ногами кролем. На протилежному бор-
тику необхідно торкнутися стінки і повернутися назад вже 
кролем в повній координації. 

- Естафета «Швидкісне сальто» (на вдосконалення 
техніки повороту сальто, підвищення швидкості підходу 
до бортика та ефективності відштовхування). Плавці стар-
тують з води на відстані 10 метрів від бортика. Необхід-
но на максимальній швидкості проплисти дистанцію до 
стінки, виконати технічно правильний поворот (сальто) з 
потужним відштовхуванням і якнайшвидше повернутися 
до вихідної точки. Передача естафети відбувається торкан-
ням наступного учасника. 

- Гра-естафета «Смуга перешкод» (комплексний роз-
виток спритності та швидкості перемикання між різними 
руховими навичками). На доріжці створюється дистанція 
з послідовними перешкодами (із застосуванням різного 
інвентаря):

1.	 Пронирювання під водою на дистанцію 10–12 м 

(відпрацювання підводної фази).
2.	 Вилізти на плаваючий пліт, перетнути його та зно-

ву зіскочити у воду (або вихід із води на бортик басейну, 
виконати 5 присідань та стрибок у воду).

3.	 Подолати ділянку, що залишилася, працюючи 
тільки ногами (з дошкою або нудлами).

4.	 Торкнутися фінального бортика, що є сигналом 
для старту для наступного учасника на протилежному боці 
басейну.

Для зручності практичного застосування запропоно-
ваних засобів нами розроблено їх класифікацію, що ґрун-
тується на принципах варіативності та цілеспрямованого 
впливу на ключові компоненти підготовки кваліфікованих 
плавців. Специфікою розробленої структури є розподіл 
вправ на п’ять функціональних груп, що дозволяє фахів-
цям інтегрувати ігрові засоби до навчально-тренувального 
процесу відповідно до поставлених педагогічних завдань і 
наявного інвентарю (табл. 1).

Вправи згруповані від складних технічних елементів 
(стабілізація корпусу, вдосконалення повороту) до завдань 
на розвиток силової витривалості та швидкісно-силових 
якостей. Це дозволяє використовувати ігровий метод не як 
розвагу, а як засіб реалізації конкретних фізичних та тех-

Таблиця 1. Класифікація засобів змагально-ігрової спрямованості у підготовці кваліфікованих плавців 13–16 років
Назва вправи  

(рухлива гра/ естафета) Домінуюча спрямованість (завдання) Використовуваний інвентар

I. Вдосконалення технічної майстерності та окремих елементів

«Стабільний корпус» Стабілізація положення голови та тулуба на спині, розвиток плавності рухів. Пластиковий стакан

«Вертикальна межа» Вдосконалення техніки роботи ніг на спині, стабілізації положення тулуба при вертикальному 
положенні рук. М’яч

Естафета «Зв’язані руки» Вдосконалення техніки роботи ніг брасом, баланс тіла та координація. Нудл
Естафета «Утримай дошку» Вдосконалення техніки роботи ніг та узгодження рухів. Плавальна дошка

Естафета «Швидкісне сальто» Вдосконалення техніки повороту та потужності відштовхування. —

II. Розвиток швидкісно-силових та балістичних здібностей

«Старт з бар’єром» Розвиток вибухової сили ніг, контроль траєкторії стартового стрибка. Фітбол
«Політ стріли» Вдосконалення потужності поштовху, фази польоту та входу у воду («стрілочка»). Роздільна доріжка

«Торкання фінішних прапорців» Координація у найвищій точці польоту та вибухова сила. Фінішні прапорці
«Гарматна перестрілка» Розвиток вибухової сили ніг та м’язів плечового поясу. Фітбол

III. Розвиток координаційних здібностей та «відчуття води»

«М’яч над хвилями» Стабілізація корпусу при несиметричному навантаженні, узгодження роботи ніг кролем на спіни та 
однієї руки М’яч

Естафета «Торпедо» Стабілізація горизонтального балансу та динамічної рівноваги. Фітбол
«Цар гори» Розвиток динамічної рівноваги та спритності. Фітбол

Естафета «Збережи вантаж» Навички прикладного плавання та координація рухів. Сухий вантаж (рушник)

«Рятувальник» Розвиток координації в апное, витривалості роботи ніг, екстреного переходу до швидкісного 
плавання на фоні стомлення. Глибина басейну 5-6 м

«Смуга перешкод» Комплексний розвиток спритності та швидкості перемикання між різними руховими навичками. Кільця, нудли, плоти, дошки

IV. Розвиток силової та швидкісної витривалості

«Водний таран» Розвиток потужності роботи ніг та витривалості. Дошка або нудл
«Човен» Розвиток сили м’язів-стабілізаторів. —

«Силова дуель» Потужність гребкових рухів в умовах максимального опору. Амортизатори
«Буйок» Швидкісно-силова витривалість, вдосконалення техніки роботи ніг (удар «дельфіном»). Манжети, обтяжувачі

«Важка хода» Силова витривалість м’язів ніг в ускладнених (обтяжених) умовах. Текстильне взуття
«Плавання у футболці» Силова витривалість м’язів рук в ускладнених (обтяжених) умовах. Футболка з довгим рукавом

«Гандикап» Швидкісна витривалість та тактичне мислення. —
Естафета «Вотерпольний хід» Швидкісна витривалість з елементами ігрової активності. Фітбол

V. Командна згуртованість та психологічна мобілізація

«Боротьба за м’яч» Командна взаємодія у стані високого емоційного напруження. Ватерпольний м’яч або фітбол
Естафета «Буксир» Синхронізація командних зусиль, розвиток спеціальної витривалості. Нудл або дошка

Естафета «Живий ланцюг» Командна взаємодія та розвиток координації рухів. М’яч або дошка
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нічних завдань етапу спеціалізованої базової підготовки.
У таблиці чітко простежується роль технічних засо-

бів (фітболи, амортизатори, обтяжувачі) як факторів ство-
рення додаткового гідродинамічного опору або умов для 
розвитку координаційних здібностей. Окремий блок при-
свячено командній згуртованості та психологічній мобі-
лізації. Систематизація цих засобів підкреслює їх роль у 
формуванні стійкої мотивації та здатності до максималь-
ної самовіддачі в умовах жорсткої конкуренції, що є кри-
тично важливим для підліткового віку. 

Реалізація засобів змагально-ігрової спрямованості 
має здійснюватися з урахуванням фундаментальних прин-
ципів побудови спортивного тренування, що дозволяє 
забезпечити високу ефективність впливу та мінімізувати 
ризики травматизму. Зокрема, ми виділяємо наступні ме-
тодичні положення: 

1.	Усі рухові дії від простих загальнорозвиваючих 
до складнокоординаційних спеціалізованих вправ мають 
виконуватися з дотриманням біомеханічних параметрів. 
Формування стійкої та раціональної рухової навички 
виключає імітацію рухів заради кількісних показників, 
оскільки порушення техніки на тлі втоми є методично не-
доцільним та підвищує ризик травматизації.

2.	Вправи, спрямовані на вдосконалення техніки до-
цільно проводити на початку основної частини заняття на 
фоні повного відновлення, поки нервова система здатна до 
точного диференціювання м’язових зусиль.

3.	Вправи на розвиток швидкісних та швидкісно-си-
лових здібностей (пліометрика, стартові стрибки, баліс-
тичні прискорення) потребують ретельної попередньої 
розминки та стабільного функціонального стану опор-
но-рухового апарату. Застосування таких засобів рекомен-
довано після спеціалізованої розминки на суші на початку 
основної частини заняття, коли нервово-м’язовий апарат 
готовий до граничної мобілізації (у стані повного від-
новлення). Виконання «вибухової» роботи на фоні втоми 
(наприкінці тренування) не розвиває потужність, а лише 
тренує витривалість, значно підвищуючи ризик травмати-
зації.

4.	Добір засобів змагально-ігрової спрямованості 
має відповідати поточному рівню фізичної та технічної 
підготовленості плавців. Складність ігрових завдань, до-
зування та інтенсивність повинні відповідати завданнями 
конкретного етапу річного циклу: від акценту на техніч-
ну варіативність у підготовчому періоді до максимальної 
інтенсивності та моделювання змагальних умов у період 
безпосередньої підготовки до стартів. Тільки за умови від-
повідності вправи функціональним можливостям організ-
му спортсмена забезпечується адекватна відповідь наван-
таження.

Висновки 
Аналіз науково-методичної літератури та результати 

анкетування провідних тренерів підтвердили наявність су-
перечності між високими вимогами до підготовки плавців 
13–16 років та обмеженістю використовуваних методів. 
З’ясовано, що близько 90% фахівців сприймають ігровий 
метод виключно як засіб розвантаження, а не як інстру-
мент розвитку спеціальних якостей, що призводить до до-
мінування монотонних навантажень та ризику психоемо-
ційного вигорання атлетів. 

На основі узагальнення передового міжнародного 
досвіду та власних спостережень розроблено та система-
тизовано комплекс із 26 вправ змагально-ігрової спрямо-
ваності. Запропонована класифікація, що включає п’ять 
функціональних груп, дозволяє цілеспрямовано впливати 
на технічну майстерність, швидкісно-силові та координа-
ційні здібності, спеціальну витривалість та командну згур-
тованість плавців. 

На нашу думку, застосування запропонованого арсе-
налу засобів у поєднанні з динамічним музичним супро-
водом здатно створити комплексний вплив, що дозволить 
трансформувати монотонний тренувальний процес в емо-
ційно насичену систему підготовки. Використання сучас-
ного інвентарю (фітболи, нудли, м’ячі, амортизатори) зму-
шуватиме організм плавця постійно шукати нові способи 
стабілізації тіла, що має позитивно впливати на розвиток 
«відчуття води». Змагальний елемент готуватиме підлітка 
до стресових умов реальних стартів, сприяючи формуван-
ню вміння мобілізуватися в необхідний момент. На від-
міну від традиційних методів, де багаторазове повторен-
ня вправ може призводити до «технічного автоматизму» 
з втратою контролю за структурою руху, ігровий формат 
має потенціал для створення умов свідомого управління 
руховою дією.

Таким чином, впровадження в систему підготовки 
оригінальних засобів змагально-ігрової спрямованості 
може бути ефективним інструментом підвищення якості 
тренувального процесу, що дозволить підтримувати ви-
соку ефективність підготовки без ризику надмірного пси-
хологічного перевантаження та передчасного припинення 
занять спортом. 

Перспективи подальших досліджень у даному 
на-прямку. Подальші дослідження можуть зосередитись 
на експериментальній перевірці ефективності розробле-
ного комплексу засобів змагально-ігрової спрямованості. 
Зокрема, науковий інтерес становить вивчення динаміки 
показників спеціальної фізичної підготовленості та психо-
емоційного стану плавців 13–16 років під впливом систе-
матичного впровадження запропонованих вправ у річний 
макроцикл підготовки.
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Автори заявляють про відсутність конфлікту інтересів.
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