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РІВЕНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ДІТЕЙ 6-10 РОКІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ 

ПЛАВАННЯМ 

 
Недостатня рухова активність учнів початкових класів є причиною зниження функціональних можливостей 

серцево-судинної та дихальної систем учнів, що, у свою чергу, проявляється неадекватною реакцією серця на 

різноманітні фізичні навантаження та зменшенням життєвої ємності легень. Тому головним завданням 

сучасного суспільства є пошук засобів підвищення рівня фізичної підготовленості школярів. Деякі автори 

пропонують з цією метою застосовувати плавання. Отже, мета нашого дослідження полягала у визначенні рівня 

фізичної підготовленості учнів початкових класів , які займаються плаванням. У дослідженні брали участь 45 

учнів (6-10 років), які займаються плаванням. Нами проводилося тестування фізичної підготовленості учнів 1-4 

класів за наступними тестами: біг 30м, човниковий біг 4×9 м, стрибок у довжину з місця, вис на перекладині на 

зігнути руках, піднімання тулуба в сід за 1 хвилину, нахил тулуба вперед, а також динамометрія. Результатами 

нашого дослідження встановлено, що середні значення показників статична сила, швидкість, вибухова сила є 

вищими у дівчаток і хлопчиків 2, 3, 4 класів, ніж середні значення вищезгаданих показників у першокласників. Крім 

того нами зареєстровано статеві відмінності у покращенні середньогрупових значень таких показників як 

гнучкість і спритність, які є вищими у дівчаток. Середні значення кистьової динамометрії свідчать про 

нерівномірний розвиток сили у молодших школярів. Так, нами встановлено спад даної фізичної якості у 

третьокласників.  

Ключові слова: циклічні види спорту,  навантаження, підготовка, підготовленість, плавання, діти, 

початкова підготовка. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

Високий рівень економічного розвитку 

нашої країни, загальне благополуччя 

українців безпосередньо залежить від 

здоров’я населення, тому зміцнення й 

збереження здоров'я підростаючого 

покоління є одним із найактуальніших 

завдань сучасного суспільства [1]. Проте, 

нажаль, насьогодні в Україні спостерігається 

погіршення стану здоров’я населення. На 

думку більшості авторів [1, 2], це пов’язано з 

інтенсифікацією навчального процесу, 

підвищенням об’єму навчальної інформації, 

переходом навчання на онлайн режим, 

стрімкою комп’ютеризацією, зменшенням 

часу на прогулянки на свіжому повітрі, 

постійними стресами, збільшенням часу на 

комп’ютерні ігри і перегляд телебачення, не 

відвідуванням спортивних гуртків або секцій 

тощо. Все це призводить і до недостатності 

рухової активності, що, у свою чергу, 

спричиняє порушення опорно-рухового 

апарату, зниження функціональних 

можливостей кардіореспіраторної системи, 

розвиток надлишкової маси тіла, зменшення 

життєвої ємності легень тощо [2, 3]. 

 

2. АНАЛІЗ ОСТАННІХ ДОСЛІДЖЕНЬ І 

ПУБЛІКАЦІЙ 

Згідно статистичних даних [2, 3, 4] 

близько 69% українських школярів мають 

різноманітні відхилення в стані здоров'я. Крім 

того більше 60% дітей характеризуються 

низьким рівнем фізичної підготовленості [3, 

4].  

З огляду на вищевикладене досить 

актуальним є питання пошуку ефективних і 

науково-обгрунтованих шляхів 

удосконалення фізичної підготовленості 

учнівської молоді. Проаналізувавши наявну 

науково-методичну літературу [5, 6, 7], 

знаходимо відомості про застосування з цією 

метою фітнесу, степ-аеробіки, спортивних 

ігор, елементів гімнастики, аеробіки й 
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акробатики. Поряд із цим, відомості про 

застосування плавання та фізичних вправ у 

воді для підвищення рівня фізичної 

підготовленості молодших школярів є 

недостатніми. Установлено, що організм 

дитини під час виконання фізичних вправ у 

воді піддається подвійному впливу фізичних 

вправ і унікальних властивостей водного 

середовища [8, 9, 10, 11, 12, 13]. Крім того, 

результатами деяких досліджень [14, 15, 16, 

17, 18] доведено, що оздоровчі заняття 

плаванням сприяють підвищенню загального 

тонусу, активізації центральної нервової 

системи, кардіореспіраторної системи 

організму дитини, стимуляції обмінних 

процесів, перерозподілу м’язового 

напруження, зміцненню м’язів, створенню 

м’язового корсету. 

 

3. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Отже, мета нашого дослідження 

полягала у визначенні рівня фізичної 

підготовленості учнів початкових класів , які 

займаються плаванням. 

Для досягнення поставленої мети нами 

вирішувалися наступні завдання: 

1. Здійснити аналіз науково-методичної 

літератури за темою дослідження. 

2. Визначити рівень фізичної 

підготовленості хлопчиків і дівчаток 6-10 

років, які займаються плаванням. 

Матеріал і методи дослідження. У 

дослідженні брали участь 45 учнів 

початкових класів, які займаються плаванням. 

Серед них 10 учнів (середній вік 6,5 років) 1 

класу (6 хлопчиків і 4 дівчинки), 13 учнів 

(середній вік 7,4 років) - 2 класу (7 хлопчиків 

і 6 дівчаток), 12 учнів (середній вік 8,2 роки) - 

3 класу (7 хлопчиків і 5 дівчаток) та 10 учнів 

(середній вік 9,4 років) 4 класу (6 хлопчиків і 

4 дівчинки). 

Нами проводилося тестування фізичної 

підготовленості учнів 1-4 класів за 

наступними тестами: біг 30м, човниковий біг 

4×9 м, стрибок у довжину з місця, вис на 

перекладині на зігнути руках, піднімання 

тулуба в сід за 1 хвилину, нахил тулуба 

вперед, а також динамометрія. 

 

4. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

Результати аналізу показників фізичної 

підготовленості молодших школярів, які 

брали участь у нашому дослідженні, свідчать 

про загальну тенденцію до їх зростання як у 

хлопчиків, так і у дівчаток (табл. 1).  

У ході дослідження нами виявлено, що із 

віком як у хлопчиків, так і у дівчаток 

зменшується час подолання дистанції 30 м з 

високого старту, що свідчить про підвищення 

швидкості. 

Із таблиці 1 видно, що у хлопчиків і 

дівчаток, які навчаються у четвертому класі, 

середньогрупове значення результату тесту 

«човниковий біг 4×9 м», що характеризує 

спритність, зросло на 6,24% та 11,31%, 

відповідно, порівняно із учнями першого 

класу. Варто зазначити, що у дівчаток приріст 

вищезгаданого показника є вищим, ніж у 

хлопчиків. 

Протягом дослідження у молодших 

школярів ми визначали також такий показник 

як статичну силу Встановлено, що результат 

тесту «вис на перекладині на зігнутих руках» 

із віком у хлопчиків і у дівчаток 

покращуються рівномірно. Так, 

середньогрупове значення показника 

статичної сили у хлопчиків 2 класу є вищим 

на 1,4%, 3 класу на 7,09% і 4 класу на 13,10%, 

ніж у хлопчиків-першокласників. Варто 

зазначити, що у дівчаток середні значення 

вищезгаданого показника у відсотковому 

плані є вищими. Порівняно з 

першокласницями у дівчаток-другокласниць 

результат тесту «вис на перекладині на 

зігнутих руках» є вищим на 2,72%, у дівчаток-

третьокласниць на 5,22% і у дівчаток-

четвертокласниць на 16,43%. 

Результати, представлені в таблиці 1, 

свідчать про те, що у молодших школярів, які 

брали участь у нашому дослідженні, із віком 

спостерігається підвищення силової 

витривалості. Не можна не враховувати й 

індивідуальні та статеві особливості розвитку 

фізичних якостей. Так, у хлопчиків кількість 

разів піднімання тулуба в сід за 1 хвилину 

збільшилося більше, ніж у дівчаток. Проте 

варто зазначити, що і у дівчаток, і у хлопчиків, 

які навчаються у 3 класі, зареєстроване 

збільшення середньогрупового значення 

силової витривалості в двічі. 

Аналізуючи дані, які характеризують 

таку якість як гнучкість, ми виявили, що у 

зв’язку з тим, що діти молодшого шкільного 

віку є досить гнучкими, що можна пояснити 
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тим, що у них ще не повністю сформувався 

опорно-руховий апарат, то і, відповідно, 

результати виконання тесту «нахил тулуба 

вперед» із віком також характеризується 

позитивною динамікою. Крім того, на нашу 

думку, покращення середньогрупових 

значень такого показника як гнучкість 

пов’язано із позитивним впливом на опорно-

руховий апарат дітей занять плаванням. 

Однак у дівчаток покращення результату 

даного тесту є вищим, порівняно з 

хлопчиками. 

 

Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості учнів 6-10 років, які займаються плаванням 

Тести Середні значення,  ± m 

1 клас 2 клас 3 клас 4 клас 

Біг 30м, с 
Х. 6,89±0,06 6,79±0,07 6,49±0,06 6,28±0,04 

Д. 7,44±0,15 7,5±0,7 6,9±0,19 6,43±0,27 

Човниковий біг 4×9м, с 
Х. 12,98±0,08 12,87±0,13 12,51±0,06 12,17±0,05 

Д. 13,34±0,08 13,16±0,08 12,7±0,17 11,83±0,25 

Вис на зігнутих руках, с 
Х. 9,16±0,14 9,29±0,17 9,81±0,07 10,36±0,07 

Д. 9,19±0,15 9,44±0,40 9,67±0,25 10,7±0,33 

Піднімання тулуба в сід за 1хв, 

разів 

Х. 7,4±0,40 10,2±1,12 15,1±0,52 19,15±0,25 

Д. 5,9±0,40 8,1±0,41 11,2±1,75 16,7±0,86 

Стрибок у довжину з місця, см 
Х. 115,7±0,84 114,2±1,97 117,1±1,40 117,89±1,60 

Д. 100,1±0,84 105,4±1,05 105,9±1,78 104,7±2,61 

Нахил вперед, см 
Х. 6,5±0,62 7,77±0,55 9,9±0,30 10,65±0,25 

Д. 8,6±0,41 10,9±0,41 14,7±0,86 13,7±0,86 

Примітки:  Х. – хлопчики; Д. - дівчатка 

 

У ході дослідження ми визначали 

вибухову силу у школярів, які навчаються у 

початкових класах. Результати показали, що у 

школярів чоловічої статі, які навчаються у 4 

класі, середні значення вибухової сили за 

тестом «стрибок у довжину з місця» зросли на 

1,89%, а у дівчаток на 4,59%, порівняно з 

молодшими школярами, які навчаються в 1 

класі.  

Для характеристики сили м’язів-згиначів 

пальців правої та лівої рук ми 

використовували кистьову динамометрію 

(табл. 2).  

У ході дослідження ми визначили, що в 

хлопчиків, які навчаються у 4 класі, сила 

м’язів-згиначів пальців лівої руки зросла на 

28,16% порівняно з першокласниками, а 

правої руки – на 27,37%. У дівчаток 

четвертокласниць результати динамометрії 

лівої та правої рук вищі на 36,0% та 20,0%, 

відповідно, ніж у дівчаток, які навчаються у 1 

класі.  

Однак варто зазначити, що у хлопчиків і 

у дівчаток спостерігається деякий спад сили 

м’язів-згиначів пальців правої та лівої рук у 3 

класі, ми пояснюємо це тим, що 7-8 років це 

не сенситивний період для розвитку сили. 

Отже, такі результати свідчать про 

інтенсивний і нерівномірний розвиток 

організму дітей в процесі онтогенезу. 

 

Таблиця 2 

Результати виконання кистьової динамометрії учнями 1-4 класів, які займаються 

плаванням 

Тести 
Середні значення,  ± m 

1 клас 2 клас 3 клас 4 клас 

Сила м’язів-згиначів 

пальців правої руки, кг 

Х. 9,5±0,62 12,1±0,55 9,9±0,43 12,1±0,52 

Д. 8,5±1,05 9,3±0,84 8,4±0,88 10,2±1,75 

Сила м’язів-згиначів 

пальців лівої руки, кг 

Х. 8,7±0,20 10,6±0,55 9,8±0,41 11,15±0,38 

Д. 7,5±0,84 8,7±0,84 7,7±0,86 10,2±0,84 

Примітки:  Х. – хлопчики; Д. - дівчатка 

 

5. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Отже, проаналізувавши науково-

методичну літературу, ми дійшли висновку, 

що заняття плаванням є одним із 

найефективніших засобів профілактики 

порушень опорно-рухового апарату, а також 

сприяють покращенню діяльності нервової 

системи, розвитку кардіореспіраторної 

системи, підвищенню сили, рухливості й 

врівноваженості нервових процесів, а також 

сприяють гармонійному фізичному розвитку 

x

x
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дітей. Результати нашого дослідження 

дозволили установити, що фізичні вправи у 

воді позитивно впливають на організм дитини 

і на рівень фізичної підготовленості 

молодших школярів. Проведене нами 

дослідження показало, що із класу в клас в 

учнів початкової школи спостерігаються 

позитивні зміни показників фізичної 

підготовленості. Порівняльна характеристика 

результатів виконання тестів учнями 1, 2, 3 і 4 

класів вказує на значний відсоток приросту 

швидкості, спритності, витривалості як у 

хлопчиків, так і у дівчаток. Однак 

зареєстровано і статеві відмінності у 

покращенні деяких показників фізичної 

підготовленості молодших школярів. Так, у 

дівчаток виявлено більше покращення 

показника гнучкості за тестом «нахил тулуба 

вперед» та спритності за тестом «стрибок у 

довжину з місця». Результати динамометрії 

свідчать про те, що у хлопчиків та дівчаток, 

які навчаються у третьому класі, 

спостерігається зниження сили м’язів-

згиначів пальців правої та лівої рук, порівняно 

з першокласниками та другокласниками. Такі 

результати свідчать про нерівномірний 

розвиток організму дітей в процесі 

онтогенезу, адже у 8- та 9-річних дітей 

спостерігається спад розвитку такої фізичної 

якості як сила. 
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Abstract 

THE LEVEL OF PHYSICAL PREPAREDNESS CHILDREN OF AGE 6-10 WHO ARE ENGAGED IN 

SWIMMING 

 

SULYMA Alla, ASAULIUK Inna 

 

 Insufficient motor activity of primary school students is the cause of a decrease in the functional capabilities of the 

cardiorespiratory system of students, which is manifested by an inadequate response of the heart to physical exertion and 

a decrease in the vital capacity of the lungs. Therefore, the main task of modern society is to find ways to increase the level 

of physical fitness of schoolchildren. Some authors suggest using swimming. So, the purpose of the study was to determine 

the level of physical fitness of primary school students who are engaged in swimming. The study involved 45 students aged 

6-10 who are engaged in swimming. We tested the physical fitness of students in grades 1-4 using the following tests: 30m 

run, 4x9m shuttle run, long jump from a standing position, hanging on a crossbar with bent arms, raising the torso to a 

sitting position for 1 minute, forward torso tilt, and dynamometry. The results of our study showed that the average values 

of static strength, speed, and explosive strength are higher in girls and boys in grades 2, 3, and 4 than the average values 

of the above-mentioned indicators in first-graders. In addition, we registered gender differences in the improvement of the 

average values of such indicators as flexibility and agility. They are higher in girls. The average values of handgrip 

dynamometry indicate uneven development of strength in younger schoolchildren. Thus, we found a decline in this physical 

quality in third-graders. 

Keywords: cyclic sports, load, preparation, preparedness, swimming, children, initial training. 
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