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вступ. Як на державному рівні,
так і на рівні закладів загальної се-
редньої освіти постало завдання за-
лучення підростаючого покоління 
до регулярної рухової активності з 
метою підвищення показників рів-
ня їхньої фізичної підготовленості. 
У навчально-виховній сфері закла- 
дів загальної середньої освіти фіз- 
культурно-оздоровча робота повинна 
здійснюватись у поєднанні з фізич-
ним вихованням молоді з урахуван-
ням рівня здоров’я, фізичного та пси-
хічного розвитку. Фахівці з рухової 
активності повинні вміти здійснюва-
ти керівництво фізичним вихован-
ням учнів, контроль за організацією 
фізкультурно-оздоровчих заходів у 
режимі дня та у вільний від навчання 
час [2; 3; 7; 15].

Рівень фізичної підготовленості 
старшокласників є одним із показни-
ків всебічного розвитку особистості. 
Однак на сьогодні сучасна освіта по-
требує об’єднання зусиль державних 
органів, професійних інституцій з ме-
тою вирішення питання підвищення 
фізичної підготовленості учнів стар-
ших класів. Тому фахівцям необхідно 
прикласти максимум зусиль до підви-
щення рівня фізичної підготовленості 
юнаків [4, 9; 21].

Аналіз літературних джерел по-
казав, що в закладах освіти із добре 
розвиненою фізкультурно-оздоров- 
чою роботою кращими є успішність 
і дисципліна, вищий рівень фізич-
ної підготовленості юнаків, менша 
кількість та тривалість захворювань, 
передусім застудних. На жаль, фіз- 
культурно-оздоровча робота у шко-
лі поки що має епізодичний характер. 
Однією з причин цього є недостатня 
розробленість методичних матеріалів, 
а також матеріально-технічна забезпе-
ченість для проведення фізкультурно-
оздоровчої роботи [1; 5; 8; 20].
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анотація. Узагальнено практичний досвід використання засобів акварекреації під час 
дозвілля та вплив даних фізкультурно-оздоровчих занять на рівень фізичної підготовленості 
старшокласників. Обґрунтовано ефективність різновидів веслування, використання яких 
приводить до підвищення рівня фізичної роботоздатності, збільшення рухової активності, 
формування правильної постави, нормалізації маси тіла, підвищення інтересу до занять з 
фізичної культури. Мета. Обґрунтування впливу фізкультурно-оздоровчих занять на рівень 
фізичної підготовленості учнів старших класів. Методи. Аналіз та узагальнення наукової 
літератури, тестування. Результати. Фізкультурно-оздоровчі заняття дають можливість скон-
центрувати та забезпечити тісну взаємодію учнівського самоуправління, сім’ї та суспільства. 
Такий вид дозвілля сприяє оптимізації рухового режиму учнів. Фізкультурно-оздоровчі тре-
нування є важливим фактором для підтримання або покращення здоров’я людини, але 
слід звертати увагу на те, що ефективність тренувань може бути значно вищою за раху-
нок поєднання фізичних вправ з раціональним харчуванням, дотриманням режиму дня, 
позитивним психологічним настроєм, використанням гігієнічних оздоровчих заходів, 
«раціональним способом життя».
Аналіз сучасних підходів до програмування та змісту фізкультурно-оздоровчих занять зі 
старшокласниками показав необхідність їх подальшого вдосконалення.
За результатами отриманих даних авторами запропоновано використовувати засо-
би акварекреації під час дозвілля старшокласників, що дозволить змінити рівень їхньої 
фізичної підготовленості.
ключові слова: юнаки, фізкультурно-оздоровчі заняття, фізична підготовленість, 
акварекреація.
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effeCTs of The heAlTh-enhAnCing PhYsiCAl exerCise ProgrAm 
wiTh The elemenTs of AquATiC reCreATion on The indiCATors 
of PhYsiCAl fiTness in high sChool mAle sTudenTs
Abstract. The practical experience of using aquatic recreation during leisure time and the influence 
of these health-enhancing physical exercise classes on the level of physical fitness in high school 
students was generalized. It was substantiated the efficiency of various types of rowing, the use 
of which can increase the level of physical working capacity, increase physical activity, develop 
a proper posture, normalize body weight, and increase an interest in physical culture classes. 
Objective. Substantiation of the influence of health-enhancing physical exercise classes on the 
level of physical fitness of high school students. Methods. Analysis and generalization of scientific 
literature, testing. Results. Health-enhancing physical exercise classes provide an opportunity 
to concentrate and ensure close interaction between student government, family and society. 
This type of leisure helps to optimize the physical activity regimen of students. Health-enhancing 
physical exercise is an important factor in maintaining or improving health condition, but it should 
be noted that the effectiveness of exercising can be much higher due to a combination of exercise 
with a balanced diet, maintenance of daily routine, positive psychological mood, the use of 
hygienic and health-promoting measures, and ‘rational way of life’.
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Нами було визначено, що серед 
хлопців найпопулярнішими видами 
рухової активності є біг, їзда на вело-
сипеді, плавання, акварекреація (вес-
лування). До числа пріоритетних видів 
рухової активності учнів не увійшли 
види спорту (окрім бігу), які станов-
лять основу курсу фізичної культури 
в школі, тобто навчальний процес із 
фізичного виховання в школі не спо-
вна відповідає інтересам учнів стар-
ших класів. Актуальною є проблема 
пошуку ефективних шляхів підвищен-
ня рухової активності юнаків та поліп-
шення їхньої фізичної підготовленос-
ті за рахунок впровадження сучасних 
фізкультурно-оздоровчих техноло-
гій, які б сприяли розвитку позитивної 
мотивації до занять фізичною куль-
турою, формували основи самостій-
ної оздоровчої діяльності як у системі 
шкільної освіти так і у вільний від на-
вчання час [6; 11; 13].

Фізкультурно-оздоровче трену-
вання – система фізичних вправ, ви-
конання яких позитивно впливає на 
організм людини. Воно базується на 
різних закономірностях: психологіч- 
них, педагогічних (дидактичних) та біо- 
логічних [8; 16; 17].

Доступність різних видів акваре-
креації надає можливість протягом 
року організовувати заняття. В дано-
му випадку немає потреби у великих 
матеріальних витратах для проведен-
ня занять. Відповідно до комплексної 
програми фізичного виховання учнів 
закладів загальної середньої освіти, 
використання засобів аква-рекреації 
пропонується здійснювати у різно-
манітних формах, наприклад, занят-
тя з плавання доречно включати як 
до фізкультурно-оздоровчих заходів у 
режимі навчання, так і в позакласній 
роботі [1; 10; 12].

Акварекреація як різновид фіз-
культурно-оздоровчих занять з’яви-
лася порівняно недавно. Зберігши го-
ловні особливості фізичних вправ, 
вона набула і деякі відмітні риси, які 

визначають ефективність її дії на ор-
ганізм [6; 19].

Основними (базовими) засобами 
акварекреації є різні види веслуван-
ня (академічне, на байдарках, на чов-
нах Дракон). Використання цих засо-
бів у різних комбінаціях у поєднанні 
з рухливими іграми та іграми на воді 
забезпечують доступність, різнома-
нітність і високий емоційний фон за-
нять [13; 18].

У фізкультурно-оздоровчих занят-
тях зазвичай використовують впра-
ви високої і низької інтенсивності, ре-
комендується збільшувати ампліту-
ду їх виконання, кількість задіяних 
м’язових груп.

Нами було запропоновано вико-
ристовувати елементи акварекреації, 
в основу яких покладено вправи, під 
час виконання яких застосовують 
аеробний режим роботи. При цьо-
му зменшується стресовий вплив на 
опорно-руховий апарат і знижується 
ризик отримання травм [5; 6].

мета дослідження – обґрунтувати 
вплив фізкультурно-оздоровчих за-
нять з елементами акварекреації на 
рівень фізичної підготовленості учнів 
старших класів.

методи дослідження: аналіз та 
узагальнення наукової літератури; 
тестування з фізичним навантажен-
ням.

результати дослідження та їх об- 
говорення. Експериментально-дослід-
ну роботу було проведено на базі 
Дитячо-юнацьких спортивних шкіл 
з веслування академічного м. Києва. 
Юнаки два-три рази на тиждень (за-
лежно від вихідного рівня фізичної 
підготовленості) відвідували заняття 
з елементами акварекреації після за-
нять у школі.

З метою визначення динаміки фі-
зичної підготовленості учнів, які за-
ймаються акваїрекреацією, порівняли 
середні показники тестувань на почат-
ку та після проведення експеримен-
тального дослідження (табл. 1).

Результати бігу на 100 м станови-
ли у юнаків 16 років 15,22 ± 0,47 с, у 
сімнадцятирічних – 14,89 ± 0,47 с, піс-
ля експерименту відповідно 14,17 ± 
± 1,24 с та 14,43 ± 1,20 с. У осіб обох 
вікових категорій під час експеримен-
ту спостерігалася тенденція до збіль-
шення швидкості протягом всього до-
слідження, а саме, у юнаків 16 років 
показник зріс на 1,5 с, а в юнаків 17 
років – на 0,46 с.

На початку експерименту серед-
ні показники тесту на витривалість у 
старшокласників становили: у шіст-
надцятирічних 875,59 ± 40,11 с, у сім-
надцятирічних – 859,61 ± 48,56 с, піс-
ля експерименту відповідно 822,29 ± 
± 50,56 хв та 841,04 ± 50,84 с. У іспи-
тованих протягом експериментально-
го дослідження цей показник зріс на 
53,3 с та на 18,57 с.

Результати тесту «нахили тулуба 
вперед» були такі: на початку експе-
рименту середні показники станови-
ли у юнаків 16 років 7,32 ± 1,90 см, у 
17-річних – 8,50 ± 1,76 см, після екс-
перименту відповідно 11,42 ± 1,79 см 
та 12,83 ± 1,81 см. У юнаків обох віко-
вих груп протягом експерименту ре-
зультати покращились у середньому 
на 4 см.

На початку експерименту середні 
показники підтягування на перекла-
дині становили у шістнадцятирічних 
хлопців 10,27 ± 0,80 раза, у сімнадця-
тирічних – 11,11 ± 0,78 раза, після екс-
перименту відповідно 13,38 ± 1,24 та 
14,17 ± 1,20 раза. У старшокласників 
як 10-х, так і 11-х класів було відміче-
но підвищення силових можливостей.

Середні результати тесту «човни-
ковий біг» 4 × 9 м зросли у юнаків обох 
вікових категорій. На початку експери-
менту дані середні показники стано-
вили у юнаків 16 років 10,49 ± 0,38 с, 
у 17-річних – 10,09 ± 0,25 с, після екс-
перименту відповідно 9,60 ± 0,29 с та 
9,49 ± 0,24 с.

Результати проведених тестувань 
«стрибки у довжину з місця» відо-
бражають динаміку зміни швидкісно-
силових якостей учнів. На початку 
експерименту середні показники ста-
новили у шістнадцятирічних юнаків 
200 ± 13,48 см, у сімнадцятирічних 
хлопців – 217,41 ± 10,62 см, після експе-

The analysis of modern approaches to programming and the content of health-enhancing physical 
exercise classes for high school students showed the need for their further improvement.
Based on the obtained data, the authors proposed to use the means of aquatic recreation during 
the leisure of high school students, which will change the level of their physical fitness.
Keywords: young males, health-enhancing physical exercise classes, physical fitness, aquatic 
recreation.
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рименту відповідно 205,50 ± 11,11 см 
та 226,88 ± 410,71 см.

Отже, проведений експеримент 
дав змогу стверджувати, що раціо-
нально організований руховий ре-
жим у поєднанні з систематичними 
фізкультурно-оздоровчими заняття-
ми з елементами акварекреації спри-
яє пристосуванню організму до більш 
високих фізичних навантажень та під-
вищенню фізичної підготовленості 
зокрема.

дискусія. Дискусійним є питан-
ня доведення впливу фізкультурно-

оздоровчих занять з елементами ак-
варекреації на інші складові фізич-
ного стану учнів. Доведено, що недо-
статня рухова активність у свою чер-
гу знижує функціональні можливості 
організму старшокласників, у резуль-
таті чого уповільнюється моторний 
розвиток. Малорухомий учень воло-
діє меншим обсягом рухових навичок, 
йому притаманний більш низький рі-
вень розвитку рухових якостей. Учні 
з дефіцитом рухів мають меншу силу 
та витривалість, вони менш швидкі та 
менш спритні.

висновки. Рівень фізичної підго-
товленості старшокласників на почат-
ку педагогічного експерименту зна-
ходився на недостатньому рівні. По-
казники тестування протягом експе-
рименту зросли в учнів, які відвіду-
вали заняття з елементами акваре-
кеації, що свідчить про динаміку фі-
зичної підготовленості юнаків. Велике 
значення під час формування інтере-
су школярів до систематичних занять 
фітнесом мають узгоджені дії школи, 
вчителя фізичної культури, учнів та 
батьків. Мотивом для активізації за-
няттями фітнесом у старшокласників 
є позитивний їх вплив на підвищення 
стану фізичної підготовленості.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають визначення 
впливу різних видів акварекреації на 
фізичну роботоздатність старшоклас-
ників залежно від вихідного рівня.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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