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УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ХЛОПЧИКІВ  
7–10 РОКІВ ЗАСОБАМИ ПЛАВАННЯ

Насьогодні в Україні спостерігається погіршення стану здоров’я учнівської молоді. Тому 
більшість авторів займаються пошуком ефективних і науково-обґрунтованих шляхів удоскона-
лення організації фізичного виховання поза межами навчальних закладів. Серед таких засобів 
на особливу увагу заслуговують заняття плаванням. Отже, метою дослідження є вивчення 
впливу занять плаванням на фізичну підготовленість хлопчиків молодшого шкільного віку. 
У дослідженні брали участь 26 хлопчиків 7–10 років. Рівень фізичної підготовленості визна-
чали за допомогою таких тестів: «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», «підтягу-
вання на перекладині у висі», кистьова динамометрія. Результати дослідження свідчать, що 
через 16 тижнів занять плаванням встановлено покращення середніх значень показників швид-
кості, спритності та вибухової сили у всіх хлопчиків. Вірогідне покращення через 16 тижнів 
зареєстровано за результатом виконання тесту «нахил тулуба вперед із положення сидячи» 
у хлопчиків-четвертокласників на 13,77% (р<0,05). 8-тижневі заняття плаванням сприяли 
вірогідному покращенню середніх значень силової витривалості м’язів живота і розгиначів 
тазостегнового суглобу в усіх хлопчиків. По завершенню дослідження відбулося вірогідне 
покращення середніх значень результатів виконання тестів «підтягування на перекладині 
у висі» і «згинання і розгинання рук в упорі лежачи» у хлопчиків, які навчаються у 3 і 4 класах. 
У всіх хлопчиків через 16 тижнів занять плаванням зареєстровано вірогідне підвищення сили 
м’язів-згиначів пальців рук правої руки, а у хлопчиків-третьокласників і лівої руки.

Ключові слова: плавання, підготовленість, діти, 7–10 років, засоби, фізична культура, 
спорт, початкова підготовка.

Вступ. Згідно статистичних даних [7; 8; 14] в Україні спостерігається погіршення стану здо-
ров’я населення, тому насьогодні найголовнішим завданням сучасного суспільства є зміцнення 
та збереження здоров’я підростаючого покоління. У зв’язку з стрімкою комп’ютеризацією нав-
чання, переходом навчання в переважній більшості на онлайн режим, проведенням тривалого 
часу за гаджетами в статичному сидячому положенні в учнівської молоді реєструється прогре-
суюча гіподинамія й зниження рівня фізичної підготовленості [11; 14]. Гіподинамія в майбут-
ньому може стати причиною порушень опорно-рухового апарату, зниження функціональних 
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можливостей кардіореспіраторної системи, розвитку надлишкової маси тіла, зменшення жит-
тєвої ємності легень дітей [2; 12; 14; 15].

Тому актуальним є пошук ефективних і науково-обґрунтованих шляхів удосконалення орга-
нізації фізичного виховання поза межами навчальних закладів і способів проведення актив-
ного відпочинку школярів [1; 6; 8; 13; 17]. Аналіз науково-методичної літератури [4; 8; 10] 
дозволив установити, що найефективнішим засобом є плавання. 

З огляду на те, що у водному середовищі тіло дитини не має твердої опори відбувається 
збільшення рухомості багатьох частин тіла [4]. Крім того у воді тіло знаходиться ніби у нева-
гомості, що сприяє розвантаженню опорної системи організму й гармонійному фізичному роз-
витку дитини [12; 16]. 

Під час плавання відбувається чергування короткочасного напруження м’язів із моментами 
розслаблення, тому в дітей з’являється можливість протягом досить тривалого часу викону-
вати значні фізичні навантаження [3; 5; 9; 18]. З вищевикладеного слідує, що заняття плаван-
ням є ефективним засобом профілактики різноманітних респіраторних захворювань, порушень 
діяльності опорно-рухового апарату, а також засобом всебічного розвитку фізичних якостей. 

Отже, метою дослідження є вивчення впливу занять плаванням на фізичну підготовленість 
хлопчиків 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 хлопчиків 7–10 років.
У дослідженні брали участь 26 хлопчиків 7–10 років, які навчаються у середніх загальноо-

світніх школах міста Вінниці. Серед них 8 хлопчиків (середній вік 7,3 років) 2 класу, 9 хлоп-
чиків (середній вік 8,4 роки) 3 класу та 9 хлопчиків (середній вік 9,3 років) 4 класу. 

Рівень фізичної підготовленості хлопчиків початкових класів визначався за допомогою 
наступних тестів: «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 поло-
ження сидячи», «згинання та розгинання рук в упорі лежачи», «підтягування на перекладині 
у висі», а також кистьова динамометрія.

Вірогідність різниці між середніми величинами визначалася за критерієм Стьюдента. Досто-
вірність вважається суттєвою при 5% рівні значимості (р<0,05). 

Результати дослідження. Результати, представлені в таблиці 1, свідчать про те, що 16-тиж-
неві заняття плаванням сприяють покращенню середніх значень показників швидкості, сприт-
ності та вибухової сили у хлопчиків 7–10 років. Проте вірогідних відмінностей зареєстровано 
не було.

У хлопчиків-четвертокласників, які брали участь в нашому дослідженні, зареєстровано 
вірогідне покращення гнучкості на 13,77% (р<0,05). У той час як у хлопчиків, які навчаються 
у 2 та 3 класах, результат виконання тесту «нахил тулуба вперед із положення сидячи» покра-
щився на 4,55% та 3,75%, відповідно, однак вірогідної різниці зареєстровано не було. На нашу 
думку, це пояснюється тим, що сенситивним періодом розвитку гнучкості дітей є вік 8–9 років.

Аналіз отриманих результатів дозволив установити, що через 8 тижнів від початку занять 
плаванням вірогідно покращилося середньогрупове значення силової витривалості м’язів 
живота і розгиначів тазостегнового суглобу в усіх хлопчиків. Так, у другокласників середнє 
значення виконання тесту «піднімання тулуба в сід за 1 хвилину» зросло на 10,67% (р<0,05), 
у третьокласників – на 8,62% (р<0,05), а у четвертокласників – на 6,43% (р<0,05). Протягом 
наступних 8 тижнів результат виконання вищезгаданого тесту продовжив зростати.

16-тижневі заняття плаванням позитивно вплинули і на результат виконання тесту «під-
тягування на перекладині у висі». Проте вірогідне покращення середньогрупового значення 
динамічної силової витривалості м’язів плечового поясу зареєстровано лише у хлопчиків, які 
навчаються у 3 і 4 класах, на 24,85% (р<0,05) і 17,55% (р<0,05), відповідно.

Результати, представлені в таблиці 1, дозволяють стверджувати вірогідне покращення 
динамічної силової витривалості м’язів плечового поясу за результатами тесту «згинання 
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Таблиця 1
Вплив занять плаванням на фізичну підготовленість хлопчиків 7–10 років

Показники клас
Середнє значення, x±m

на початку прове-
дення дослідження

через 8 тижнів від 
початку дослідження

через 16 тижнів після 
проведення дослі-

дження

Біг 30 м з високого старту, с
2 6,75±0,04 6,67±0,07 6,6±0,06
3 6,48±0,02 6,38±0,07 6,35±0,06
4 6,39±0,02 6,5±0,03 6,28±0,03

Човниковий біг 4×9 м, с
2 12,65±0,13 12,57±0,08 12,7±0,08
3 12,58±0,03 12,48±0,07 12,43±0,03
4 12,46±0,06 12,6±0,06 12,5±0,02

Піднімання тулуба в сід за 
1 хвилину, разів

2 22,77±0,43 25,2±0,41* 26,4±0,41*
3 23,2±0,38 25,2±0,38* 26,15±0,38*
4 23,15±0,28 24,64±0,22* 25,00±0,22*

Стрибок у довжину  
з місця, см

2 121,77±0,55 122,27±0,3 122,7±0,73
3 122,90±0,92 123,7±0,65 123,77±0,65
4 124,2±0,55 124,27±0,38 124,67±0,26

Нахил тулуба вперед із 
положення сидячи, см

2 6,36±0,11 6,7±0,11 6,65±0,11
3 6,65±0,25 6,77±0,11 6,90±0,11
4 6,77±0,10 7,2±0,12 7,7±0,12*

Підтягування на перекла-
дині у висі, разів

2 1,27±0,04 1,27±0,04 1,7±0,04
3 1,65±0,08 1,77±0,06 2,06±0,06*
4 2,45±0,08 2,59±0,08 2,88±0,06*

Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи, разів

2 12,04±0,03 12,27±0,03 12,79±0,04
3 13,15±0,10 13,40±0,14 13,65±0,08*
4 13,31±0,08 13,45±0,06 13,75±0,06*

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

і розгинання рук в упорі лежачи» в хлопчиків, які навчаються у 3 та 4 класах, на 24,85% (р<0,05) 
та 17,55% (р<0,05), відповідно, через 16 тижнів від початку занять плаванням.

Аналізуючи результати представлені в таблиці 2, можна зробити висновок, що у всіх хлоп-
чиків незалежно від віку через 16 тижнів занять плаванням зареєстровано вірогідне підви-
щення сили м’язів-згиначів пальців рук правої руки.

При цьому варто зазначити, що лише у хлопчиків, які навчаються у 3 класі, зареєстровано 
вірогідне покращення сили м’язів-розгиначів пальців лівої руки на 8,41% (р<0,05).

Висновки. Аналіз літературних даних дозволив установити, що саме у період молодшого 
шкільного віку закладається основа подальшого фізичного розвитку дітей. Тому, варто крім 
занять фізичною культурою застосовувати додаткові заняття фізичною активністю, зокрема 
заняття плаванням. Результатами нашого дослідження встановлено, що заняття плаванням 

Таблиця 2
Вплив занять плаванням на результати виконання кистьової динамометрії хлопчиків 

7–10 років

Показники Клас
Середнє значення, x±m

на початку прове-
дення дослідження

через 8 тижнів від 
початку дослідження

через 16 тижнів після 
проведення  
дослідження

Сила м’язів-згиначів паль-
ців правої руки, кг

2 8,77±0,21 9,27±0,19 10,08±0,21*
3 9,39±0,11 9,65±0,24 10,29±0,11*
4 10,08±0,11 10,40±0,11 10,91±0,11*

Сила м’язів-згиначів паль-
ців лівої руки, кг

2 8,27±0,27 8,79±0,27 9,08±0,27
3 9,15±0,11 9,41±0,11 9,92±0,11*
4 9,54±0,11 9,67±0,11 9,92±0,11

Примітка: * – відмінності відносно вихідних даних статистично достовірні при р<0,05
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протягом 16 тижнів сприяють вдосконаленню фізичної підготовленості хлопчиків 7–10 років, 
адже було зареєстровано покращення середніх значень всіх досліджуваних показників. 8-тиж-
неві заняття плаванням сприяли вірогідному покращенню середніх значень силової витри-
валості м’язів живота і розгиначів тазостегнового суглобу в досліджуваних хлопчиків, неза-
лежно від віку. Результати виконання тесту «нахил тулуба вперед з положення сидячи» через 
16 тижнів зазнав вірогідних змін лише у хлопчиків, які навчаються у 4 класі. По завершенню 
дослідження встановлено вірогідне покращення середньогрупових значень динамічної сило-
вої витривалості м’язів плечового поясу за результатами виконання тестів «згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи», «підтягування на перекладині у висі» у третьокласників і четвер-
токласників. 
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Sulyma Alla, Asauliuk Inna, Kostiukevych Viktor 

IMPROVEMENT OF PHYSICAL FITNESS OF BOYS 7–10 YEARS OLD  
USING SWIMMING

Today, Ukraine is experiencing a deterioration in the health of schoolchildren. Therefore, most 
authors are looking for effective and scientifically sound ways to improve the organization of physical 
education outside of educational institutions. Among such means, swimming classes deserve 
special attention. Therefore, the purpose of the study is to study the impact of swimming classes on 
the physical fitness of boys of primary school age. The study involved 26 boys aged 7–10. The level 
of physical fitness was determined using the following tests: “30 m run from a high start”, “4x9 
m shuttle run”, “long jump from a standing position on two legs”, “lifting the torso to a sitting 
position in 1 minute”, “tilting the torso forward from a sitting position”, “flexion and extension 
of the arms in a supine position”, “pull-ups on the horizontal bar in a hanging position”, hand 
dynamometry. The results of the study show that after 16 weeks of swimming classes, an improvement 
in the average values of speed, agility and explosive strength indicators was established in the studied 
boys. A probable improvement after 16 weeks was registered according to the result of the “tilting 
the torso forward from a sitting position” test in boys studying in the 4th grade by 13.77% (p<0.05). 
8-week swimming lessons contributed to a significant improvement in the average values of strength 
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endurance of the abdominal muscles and hip extensors in the studied boys. At the end of the study, 
there was a significant improvement in the average values of the results of the tests "hanging pull-ups 
on the horizontal bar" and "flexion and extension of the arms in a supine position" in boys studying in 
grades 3 and 4. In all boys, after 16 weeks of swimming lessons, a significant increase in the strength 
of the finger flexor muscles of the right hand was registered, and in boys studying in grade 3, and in 
the left hand.

Key words: swimming, preparedness, children, 7–10 years old, training tools, physical education, 
sports, initial training.


