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УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІВЧАТОК 7-9 РОКІВ 

ЗАСОБАМИ ПЛАВАННЯ 

 
Згідно статистичних даних в нашій країні нажаль невпинно зростає кількість дітей із низьким рівнем 

фізичної підготовленості, що більшість вчених пов’язують з малорухливим способом життя, що є причиною того, 

що діти більшість часу проводять в статичному сидячому положенні під час навчання, підготовки домашніх 

завдань, майже не відвідують спортивні секції, а надають перевагу іграм на комп’ютері або телефоні, мало 

перебувають на свіжому повітрі. Отже, головним завданням є підвищення рівня рухової активності, що, у свою 

чергу, сприятиме підвищенню рівня фізичної підготовленості. Серед таких засобів варто виділити плавання, що 

забезпечує перерозподіл м’язового напруження, створює міцний м’язовий корсет тощо. Тому мета дослідження 

полягала у вивченні впливу занять плаванням на фізичну підготовлені дівчаток молодшого шкільного віку. У ході 

дослідження нами застосовувалися наступні методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури з теми 

дослідження та вивчення впливу занять плаванням на фізичну підготовленість дівчаток 7-9 років. У ході 

формувального дослідження встановлено, що 16-тижневі заняття плаванням сприяють вірогідному покращенню 

динамічної силової витривалості м’язів плечового поясу за результатами тестів «згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи», «підтягування на перекладині у висі лежачи», динамічної силової витривалості м’язів живота і 

розгиначів тазостегнового суглобу, а також гнучкості в дівчаток 7-9 років. Результати виконання тесту «нахил 

тулуба вперед з положення сидячи» через 16 тижнів покращився у всіх досліджуваних дівчаток. Проте у дівчаток, 

незалежно від віку, не зареєстровано вірогідних покращень середніх значень швидкості, спритності, а також 

вибухової сили. У дівчаток 7-9 років, які брали участь у нашому дослідженні, встановлено вірогідне покращення 

результату виконання кистьової динамометрії правою рукою.  

Ключові слова: спорт, плавання, підготовленість, молодші школярі, діти, етап початкової підготовки. 
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1. ПОСТАНОВКАПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

З огляду на те, що саме в дитинстві 

закладається фундамент майбутнього 

здоров’я людини головним завданням 

сучасного суспільства є зміцнення та 

збереження здоров’я підростаючого 

покоління. Однак багатьма авторами [1, 2, 3] 

встановлено, що у нашій країні на сьогодні 

спостерігається погіршення стану здоров’я 

учнівської молоді, що є наслідком 

інтенсифікації навчального процесу, стрімка 

комп’ютеризація, підвищення об’єму 

навчальної інформації, проведення тривалого 

часу за гаджетами в сидячому положенні, 

зменшення часу на прогулянки на свіжому 

повітрі, завищені вимоги до якості засвоєння 

знань тощо. Недостатня рухова активність 

може в майбутньому стати причиною 

прогресуючої гіподинамії, зниження рівня 

фізичної підготовленості й погіршення стану 

здоров’я учнівської молоді [2, 4]. Згідно 

статистичних даних [4, 5, 6] серед сучасних 

учнів молодших класів майже в половини 

зареєстровано незадовільний рівень фізичної 

підготовленості й невзмозі виконати деякі 

навчальні нормативи на уроках фізичної 

культури. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ 

Саме тому насьогодні актуальним є 

пошук нових, ефективних і науково-

обгрунтованих шляхів удосконалення 

організації фізичного виховання поза межами 

навчальних закладів, цікавих видів рухової 

активності, які б школярі могли застосовувати 

для проведення свого активного відпочинку.  

Аналіз науково-методичної літератури 

дозволив у становити, що одні автори [7, 8] 

радять із цією метою використовувати 

різноманітні спортивні ігри, інші [7] – 

елементи гімнастики, аеробіки, акробатики. 

Також знаходимо відомості про позитивний 
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вплив рухливих ігор на розвиток рухових 

здібностей учнівської молоді [7]. 

На думку деяких авторів [9, 10] 

найефективнішим засобом впливу на організм 

дітей для зміцнення здоров’я, різнобічного 

розвитку та підвищення адаптаційних 

можливостей є нормовані та систематизовані 

фізичні навантаження, зокрема плавання й 

фізичні вправи у воді. Результатами 

досліджень [11, 12] встановлено, що заняття з 

плавання сприяють підвищенню витривалості 

та гнучкості, забезпечують перерозподіл 

м’язового напруження, зміцнення м’язів, 

створення міцного м’язового корсета, 

активізують діяльність центральної нервової, 

кардіореспіраторної та інших систем 

організму, а також стимулюють обмінні 

процеси. Під час плавання дитина легко й 

динамічно виконує рухи з великою 

амплітудую. З огляду на те, що під час 

плавання відбувається чергування 

короткочасного напруження м’язів із 

моментами розслаблення школярі можуть 

протягом тривалого часу виконувати значні 

фізичні навантаження. Крім того заняття 

плаванням вдосконалюють систему 

терморегуляції та дихання, а, отже, є 

ефективним засобом профілактики 

різноманітних респіраторних захворювань 

[13]. Проаналізувавши наявну науково-

методичну літературу [14], ми знайшли праці, 

в яких розглядається питання впливу занять 

плаванням на фізичну підготовленість учнів 

середніх і старших класів. У той час 

недостатньо уваги приділено вивченню 

впливу оздоровчих занять плаванням на 

організм дітей молодшого шкільного віку. 

 

3. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Отже, метою дослідження є вивчення 

впливу занять плаванням на фізичну 

підготовлені дівчаток молодшого шкільного 

віку.  

Для досягнення поставленої мети нами 

вирішувалися наступні завдання:  

1) здійснити аналіз науково-методичної 

літератури за темою дослідження;  

2) вивчити вплив занять плаванням на 

фізичну підготовленість дівчаток 7-9 років. 

У дослідженні брали участь 23 молодших 

школяра жіночої статі міста Вінниця. Серед 

них 9 дівчаток (середній вік яких 7,4 роки) 

навчалися у 2 класі, 7 дівчаток (середній вік 

яких 8,2 роки) – у 3 класі та 7 дівчаток 

(середній вік яких 9,4 роки) – у 4 класі. 

Дослідження проводилося на протягом 

2024 року. Усі досліджувані займалися в 

групах початкової підготовки з плавання. 

Нами проводилося тестування фізичної 

підготовленості дівчаток 7-9 років за 

наступними тестами: «біг 30 м із високого 

старту», «човниковий біг 4×9 м», «стрибок у 

довжину з місця на двох ногах», «піднімання 

тулуба в сід за 1 хвилину», «нахил тулуба 

вперед із положення сидячи», «згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи», 

«підтягування у висі лежачи», а також 

кистьова динамометрія. 

Вірогідність різниці між середніми 

величинами визначалася за критерієм 

Стьюдента. Достовірність вважається  

суттєвою при 5% рівні значимості (р<0,05).  

 
3. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

У таблиці 1 представлено порівняльний 

аналіз результатів фізичної підготовленості 

дівчаток 7-9 років, які займаються плаванням.  

Результати проведеного нами 

дослідження свідчать про те, що заняття 

оздоровчим плаванням не сприяють 

вірогідному покращенню середньогрупових 

значень виконання наступних тестів: «біг 30 м 

з високого старту», «човниковий біг 4×9 м», а 

також «стрибок у довжину з місця на двох 

ногах». 

8-тижневі заняття плаванням сприяли 

вірогідному покращенню середніх значень 

гнучкості у дівчаток, які навчаються у 2 класі 

на 9,09% (р<0,05). Через 16 тижнів результати 

виконання тесту «нахил тулуба вперед із 

положення сидячи» вірогідно покращилися у 

всіх досліджуваних молодших школярок. Так, 

у другокласниць результат виконання 

вищезгаданого тесту зріс на 13,13% (р<0,05), 

у третьокласниць – на 10,0% (р<0,05) та у 

четвертокласниць – на 16,29% (р<0,05).  

Результати, представлені у таблиці 1, 

свідчать й про зміни середньогрупового 

значення динамічної силової витривалості 

м’язів живота і розгиначів тазостегнового 

суглобу. Результат виконання тесту 

«піднімання тулуба в сід за 1 хвилину» через 

16 тижнів занять плаванням у дівчаток, які 

навчаються у 2 класі, зріс на 6,54% (р<0,05), у 
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дівчаток, які навчаються у 3 класі – на 6,78% 

(р<0,05) та у дівчаток, які навчаються у 4 класі 

– на 5,86% (р<0,05).  

 

Таблиця 1 

Вплив занять плаванням на фізичну підготовленість дівчаток 7-9 років 

Показники Клас 

Середнє значення, x±m 

на початку проведення 

дослідження 

через 8 тижнів від 

початку дослідження 

через 16 тижнів після 

проведення дослідження 

Біг 30 м з високого старту, с 

2 7,44±0,08 7,23±0,09 7,18±0,07 

3 6,97±0,06 6,89±0,06 6,79±0,05 

4 6,88±0,07 6,8±0,08 6,65±0,08 

Човниковий біг 4×9 м, с 

2 13,15±0,08 13,09±0,08 12,96±0,07 

3 12,69±0,08 12,57±0,08 12,49±0,08 

4 12,65±0,08 12,57±0,08 12,49±0,08 

Піднімання тулуба в сід за 1 

хвилину, разів 

2 21,4±0,45 22,2±0,23 22,8±0,22* 

3 22,26±0,44 22,77±0,46 23,77±0,20* 

4 22,69±0,41 23,03±0,42 24,02±0,20* 

Стрибок у довжину з місця, см 

2 105,4±0,88 105,9±0,41 106,6±0,45 

3 105,77±0,29 106,4±0,20 106,8±0,21 

4 105,68±0,41 106,3±0,24 106,36±0,21 

Нахил тулуба вперед із 

положення сидячи, см 

2 9,9±0,21 10,8±0,21* 11,2±0,16* 

3 10,7±0,26 11,27±0,21 11,77±0,20* 

4 11,35±0,29 12,2±0,21 13,2±0,20* 

Підтягування на перекладині 

у висі лежачи, разів 

2 0,8±0,17 0,8±0,17 0,9±0,18 

3 1,2±0,10 1,26±0,10 1,4±0,06* 

4 1,68±0,07 2,1±0,11 2,14±0,06* 

Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи, разів 

2 4,2±0,01 4,2±0,03 4,4±0,04 

3 4,7±0,06 4,77±0,06 4,78±0,02* 

4 4,69±0,06 5,2±0,06 5,35±0,06* 

Примітка: * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні при р<0,05 

 

16-тижневі заняття плаванням сприяли 

покращенню середньогрупових значень 

динамічної силової витривалості м’язів 

плечового поясу за тестами «підтягування на 

перекладині у висі лежачи» і «згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи» у дівчаток, 

які навчаються у 3 і 4 класах. Так, 

проаналізувавши результати виконання тесту 

«підтягування на перекладині у висі лежачи», 

встановлено, що середнє значення виконання 

даного тесту вірогідно зросло у 

третьокласниць на 12,5% (р<0,05), а у 

четвертокласниць на 27,38% (р<0,05).  

Через 16 тижнів занять плаванням у 

дівчаток, які навчаються у 3 та 4 класах 

середнє значення виконання тесту «згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи» вірогідно 

покращилося на 1,70% (р<0,05) та 14,07% 

(р<0,05), відповідно. 

Вірогідного покращення зазнали й 

середньогрупові значення кистьової 

динамометрії правої руки в дівчаток 7-9 років, 

які займалися плаванням (табл. 2). 

Таблиця 2 

Вплив занять плаванням на результати виконання  

кистьової динамометрії дівчаток 7-9 років 

Показники Клас 

Середнє значення, x±m 

на початку 

проведення 

дослідження 

через 8 тижнів від 

початку 

дослідження 

через 16 тижнів 

після проведення 

дослідження 

Сила м’язів-згиначів 

пальців правої руки, кг 

2 7,6±0,21 7,8±0,21 8,2±0,18* 

3 8,25±0,08 8,5±0,08 8,75±0,08* 

4 8,67±0,08 9,00±0,08 9,33±0,08* 

Сила м’язів-згиначів 

пальців лівої руки, кг 

2 7,0±0,21 7,2±0,21 7,2±0,21 

3 8,0±0,08 8,25±0,08 8,25±0,08 

4 8,33±0,08 8,67±0,08 8,67±0,08 

Примітка: * - відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні при р<0,05 

 

4. ВИСНОВКИЗ ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Аналіз літературних джерел дозволив 

установити, що саме у період молодшого 

шкільного віку закладається основа 

подальшого фізичного розвитку дитини. Саме 
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тому особлива увага має приділятися пошуку 

нових методів і засобів підвищення рівня 

фізичного розвитку молодших школярів. На 

сьогодні деякі практики радять застосовувати 

фізичні вправи у воді, що пов’язано з тим, що 

під час занять плаванням спостерігається 

перерозподіл м’язового напруження і 

зміцнення м’язів, підвищення діапазону 

адаптивних реакцій кардіореспіраторної 

системи молодших школярів, підвищення 

рівня витривалості й гнучкості, а також 

стимуляція обмінних процесів організму 

дітей. У ході проведення дослідження нами 

встановлено, що 8-тижневі заняття плаванням 

сприяли вірогідному покращенню активної 

гнучкості за результатом тесту «нахил тулуба 

вперед із положення сидячи» у другокласниць 

на 9,09% (р<0,05). Через 16 тижнів 

зареєстровано вірогідне покращення 

вищезгаданого показника у всіх 

досліджуваних дівчаток. Результат виконання 

тесту «піднімання тулуба в сід» у дівчаток 

зріс лише по завершенню формувального 

дослідження. По завершенню дослідження 

зареєстровано також вірогідне підвищення 

динамічної силової витривалості м’язів 

плечового поясу за результатами виконання 

тестів «згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи» та «підтягування на перекладині у 

висі лежачи» у третьокласниць і 

четвертокласниць. Крім того варто зазначити, 

що у дівчаток віком 7-9 років, які брали участь 

у нашому дослідженні, протягом 16 тижнів 

занять плаванням не зареєстровано вірогідних 

покращень швидкості, спритності та 

вибухової сили. 

У дівчаток, які навчаються у 2-4 класах, 

16-тижневі заняття плавання сприяли 

вірогідному покращенню результату 

виконання кистьової динамометрії правою 

рукою, незалежно від віку. 
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Abstract 

SULYMA Alla, HOLOVKINA Viktoriia 

Vinnytsia Mykhailo Kotsiubynskyi State Pedagogical University 

 

IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF GIRLS 7-9 YEARS OLD USING SWIMMING 

 
According to statistics, the number of children with a low level of physical fitness is constantly growing. Most scientists 

attribute this to a sedentary lifestyle, which is the reason why children spend most of their time in a static sitting position 

during study, homework preparation, almost do not attend sports sections, but prefer games on the computer or phone, and 

spend little time outdoors. Therefore, the main task is to increase the level of motor activity, which, in turn, will contribute 

to an increase in the level of physical fitness. Among such means, swimming is worth highlighting, which ensures the 
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redistribution of muscle tension, creates a strong muscle corset. Therefore, the purpose of the study was to study the impact 

of swimming on the physical fitness of girls of primary school age. During the study, we used an analysis of scientific and 

methodological literature on the topic of the study, studying the impact of swimming on the physical fitness of girls aged 7-

9. During the study, it was found that swimming classes for 16 weeks contribute to a significant improvement in the dynamic 

strength endurance of the muscles of the shoulder girdle according to the results of the tests "flexion and extension of the 

arms in a supine position", "pull-ups on the crossbar in a hanging position", dynamic strength endurance of the abdominal 

muscles and hip joint extensors in girls aged 7-9. The results of the test “forward tilt of the trunk from a sitting position” 

improved in all girls after 16 weeks. No significant improvements in the average values of speed, agility, and explosive 

strength were recorded in girls. In girls who participated in the study, a significant improvement in the result of performing 

hand dynamometry with the right hand was found. 

Key words: sport, swimming, preparedness, elementary school students, children, initial training stage. 
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