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Annotation 
Introduction and study purpose. In the last three decades, there has been a shift in emphasis on encouraging 

moderate and high-intensity physical activity to strengthen and preserve health, along with improving physical fit-
ness, and this is also determined for the purpose of sustainable development of society. Summarizing the results of 
numerous studies by Ukrainian and foreign specialists indicates their desire to form optimal models of motor activ-
ity for children and adolescents, where the main task is full-fledged age-related development, carrying out «healthy 
recreation», disease prevention, compensation for negative changes occurring and changes related to the image life, 
compensation for motor activity deficit.

The purpose of the study: based on empirical research data, present the concept of using swimming with chil-
dren in achieving global recommendations for physical activity.

Material and methods. During the study, the following methods were used: theoretical analysis and generaliza-
tion of scientific literature; method of comparison and contrast.

Results. The results of the analysis allow us to present a synthesis of advanced world experience with a large 
body of knowledge obtained as a result of scientific research of a biological, pedagogical nature in the context of 
the energy cost of aerobic motor activity for use in swimming lessons for children and adolescents. Improving the 
knowledge system in the field of the use of the aquatic environment as a type of motor activity is extremely effec-
tive, and the presented data of a multi-spectrum array of information allow us to rely on a meaningful, constantly 
updated scientific and practical foundation.

Conclusions. The potential of using swimming lessons with children is determined by modeling the modes of 
motor activity and their energy contribution to achieving global recommendations for physical activity in the con-
text of harmonious physical development, proper general physical fitness, formed physical literacy, physical culture 
of the individual, maintaining a high-quality and healthy lifestyle.

Key words: swimming, children of primary school age, young swimmers, infrastructure.

Анотація
Вступ. В останні три десятиліття відбулося зміщення акценту на заохоченні до рухової активності помір-

ного і високого рівня інтенсивності, що вирішує питання для зміцнення та збереження здоров’я, а також – 
удосконалення фізичної підготовленості і це визначено і в цілях сталого розвитку суспільства. Узагальнення 
результатів численних досліджень українських і зарубіжних фахівців засвідчує їх прагнення до формування 
оптимальних моделей рухової активності для дітей і підлітків, де основним завданням є повноцінний ві-
ковий розвиток, проведення «здорового відпочинку», профілактика захворювань, компенсація негативних 
змін, які мають місце і пов’язані зі способом життя, компенсацією дефіциту рухової активності.
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Мета дослідження: на основі даних емпіричних досліджень представити концепт застосування занять 
плаванням з дітьми в досягнені глобальних рекомендацій з фізичної активності.

Матеріал і методи. В процесі дослідження були використані такі методи: теоретичний аналіз і узагаль-
нення наукової літератури; метод порівняння та зіставлення.

Результати. Результати проведеного аналізу дозволяють представити синтез передового світового дос-
віду з великим масивом знань, отриманих в результаті наукових досліджень біологічного, педагогічного 
характеру в контексті енергетичної вартості рухової активності аеробної спрямованості для застосування в 
заняттях плаванням дітей та підлітків. Вдосконалення системи знань у сфері застосування водного середо-
вища як виду рухової активності є винятково дієвим, а представленні дані різноаспектного масиву інформа-
ції дозволяють посилатися на постійно оновлюваний науково-практичний фундамент.

Висновки. Визначено потенціал застосування занять плаванням з дітьми за рахунок моделювання ре-
жимів рухової активності та їх енергетичним внеском у досягненні глобальних рекомендацій з фізичної 
активності в контексті гармонійного фізичного розвитку, належної загальної фізичної підготовленості, фор-
муванні фізичної грамотності, фізичної культури особистості, веденні якісного та здорового способу життя.

Ключові слова: плавання, діти молодшого шкільного віку, юні плавці, інфраструктура.

Вступ. Рухова активність є 
важливою складовою здорового 
способу життя та її роль, особли-
во в дитячому віці, має велике 
значення, вона позитивно впливає 
на повноцінний віковий розви-
ток дитини, є сферою проведення 
«здорового відпочинку», профі-
лактикою шкідливих звичок і не-
гативних змін, які мають місце у 
сучасному способі життя школя-
рів (Bouchard, Shephard, Stephens, 
eds.,1994; Andersen, et al., 2006; 
WHO(1). 2020).

У Міжнародній хартії фізично-
го виховання, фізичної активності 
та спорту, прийнятій у 1978 році, в 
статті першій, підпункті 1.7. зазна-
чено, що: «У кожній системі освіти 
фізичному вихованню, фізичній ак-
тивності та спорту має приділятися 
належне місце та необхідна увага, 
щоб забезпечувався збалансований 
та міцний взаємозв’язок між фізич-
ною активністю та іншими компо-
нентами освіти. Крім того, кожна 
система освіти повинна забезпе-
чити включення якісних та інклю-
зивних занять фізичною культурою 
переважно на щоденній основі як 
обов’язкової частини програми по-
чаткової та середньої освіти та щоб 
спорт і фізична активність у школі 
та в усіх інших освітніх закладах 
відігравали невід’ємну роль у по-
всякденному житті дітей та молоді» 
(UNESCO, 1978).

На тлі сучасних проблем, що 
пов’язані з фізичною активністю 

населення планети у 2018 році 
найвищим керівним органом 
ВООЗ – Всесвітньою асамблеєю 
охорони здоров’я (ВАОЗ) був за-
тверджений Глобальний план дій 
з фізичної активності (GAPPA) 
на 2018–2030 роки. Метою плану 
є зниження рівня малорухомого 
способу життя у дорослих, дітей 
та підлітків на 15 % до 2030 р. 
Світові та національні настанови 
з фізичної активності є централь-
ним компонентом всебічного та 
узгодженого механізму управлін-
ня та політики в галузі громад-
ського здоров’я (WHO, 2022). 

Результати найновітніших до-
сліджень вказують, що кожен чет-
вертий (27,5 %) дорослий і біль-
ше ніж три чверті (81 %) дітей та 
підлітків не виконують необхідну 
кількість фізичних вправ аеробної 
спрямованості, зазначених у від-
повідних світових рекомендаціях 
з питань фізичної активності для 
здоров’я (WHO(2), 2020; OECD/
WHO, 2023).

Аналіз отриманих даних щодо 
місця рухової активності у спо-
собі життя дитячої вікової гру-
пи свідчить: про недостатність 
її обсягу та інтенсивності невід-
повідності гігієнічним нормам 
організму, що у сукупності із 
негативними звичками способу 
життя впливає на показники фі-
зичного, психічного та соціаль-
ного здоров’я і в подальшому ві-
добразиться на зниженні якості 

життя (U.S. Department Health and 
Human Services, National Center 
for Chronic Disease Prevention and 
Health Promotion, 1996; Krutsevich, 
Pangelova, Trachuk, Ivanik, 2019; 
OECD/WHO, 2023).

В останні три десятиліття 
відбулося зміщення акценту на 
заохочення до рухової актив-
ності помірного і високого рівня 
інтенсивності для зміцнення та 
збереження здоров’я – поряд із 
удосконаленням фізичної підго-
товленості і це визначено і в цілях 
сталого розвитку суспільства.

Багато вчених наводять аргу-
менти про те, що рухова актив-
ність та організований прояв її у 
стандартах фізичної підготовлен-
ності допомагає розвитку соціаль-
них навичок у дітей, формуванню 
позитивної самооцінки, відчуття 
впевненості в собі; сприяє підви-
щенню якості життя, «здоровому» 
проведенню вільного часу, запо-
вненню дозвілля активною діяль-
ністю, що відповідає віковим осо-
бливостям дитини, її інтересам, 
мотивам (Бар-Ор, Роуланд, 2009; 
Москаленко, Яковенко, 2019; 
Haskell, Lee, Pate, Powell, Blair, 
Franklin, 2007). 

Узагальнення результатів чис-
ленних досліджень українських 
і зарубіжних фахівців засвід-
чує їх прагнення до формування 
оптимальних моделей рухової 
активності для дітей і підлітків, 
де основним завданням є повно-
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цінний віковий розвиток, прове-
дення «здорового відпочинку», 
профілактика захворювань, ком-
пенсація негативних змін, які ма-
ють місце і пов’язані зі способом 
життя, компенсація дефіциту ру-
хової активності тощо (Bouchard, 
Shephard, Stephens, eds.,1994; 
Іващенко, Страпко, 1998; Тра-
чук, 2010; Krutsevich, Pangelova, 
Trachuk, Ivanik, 2019).

У Міжнародній хартії фізично-
го виховання, фізичної активнос-
ті та спорту в статті 2 визначено: 
«2.2 Фізичне виховання, фізична 
активність та спорт можуть віді-
гравати значну роль у підвищенні 
рівня грамотності учасників у пи-
таннях, що стосуються фізичної 
культури, у покращенні їх само-
почуття, здоров’я та у підвищен-
ні потенціалу завдяки розвитку 
витривалості, сили, гнучкості, 
координації, рівноваги та само-
контролю». 

Відомо, що вміння плавати є 
життєво необхідною прикладною 
навичкою для кожної людини 
(UNESCO, 1978).

Рекомендаціями ВООЗ визна-
чено змістову лінію в огляді світо-
вої спільноти про необхідність на-
явних базових навичок плавання 
та безпеки на воді, починаючи з 
молодшого шкільного віку (World 
Health Organization, 2021).

Визначено, що розбудова сучас-
ної інфраструктури для занять пла-
ванням в розгалужених локаціях 
буде визначати систему підготов-
ки з плавання, яка спрямована на 
гармонійний фізичний розвиток, 
загальну фізичну підготовку та ви-
вчення основ техніки всіх способів 
плавання, формування вольових та 
морально-етичних якостей особи-
стості, потреби до занять спортом 
та ведення здорового способу жит-
тя (Пивовар, Ковач, 2022).

Загалом плавання – це один із 
найбільш масових видів рухової 
активності, де здійснюється по-
стійна наукова розробка різних 
складників системи, а також по-
ява різноманітних видів рухової 
активності у водному середовищі.

Гіпотеза. Ґрунтується на при-
пущенні, що врахування емпірич-
них даних про співівідношення 
фізичної активності різної інтен-
сивності в занятях плаваням дітей 
сприятиме досягненю глобальних 
рекомендацій з фізичної актив-
ності.

Мета дослідження – на осно-
ві даних емпіричних досліджень 
представити концепт застосуван-
ня занять плаванням з дітьми в 
досягнені глобальних рекоменда-
цій з фізичної активності.

Матеріал і методи. В процесі 
оглядового дослідження були ви-
користані такі методи: теоретич-
ний аналіз і узагальнення науко-
вої літератури; метод порівняння 
та зіставлення.

Процедура (організація до-
слідження). На базі банку даних 
Центру контролю захворювань, 
Американського колежду спор-
тивної медицини та спеціальної 
фахової літератури було проана-
лізовано дані моделювання режи-
мів рухової активності молодших 
школярів для впровадження в за-
няття з плавання глобальних ре-
комендацій з фізичної активності. 

Результати дослідження. Пе-
редові практики відзначають, що 
для збільшення обсягу рухової ак-
тивності, отримання задоволення 
від активного відпочинку, профі-
лактики захворювань найбільш 
ефективними будуть циклічні 
вправи низької або помірної ін-
тенсивності, серед яких чільне 
місце займають види рухової ак-
тивності у водному середовищі 
(плавання, аквааеробіка, акваджо-
кінг) (U.S. Department Health and 
Human Services, 1996).

На сьогодні нам особливо по-
трібна якісна складова вирішен-
ня таких оздоровчих завдань у 
шкільному віці, а саме: зміцнення 
серцево-судинної і дихальної сис-
тем (аеробна робота); зміцнення 
м’язової системи (силовий обсяг 
роботи); зміцнення кісткової сис-
теми; формування раціональної 
постави (U.S. Department of Health 
and Human Services, 2018).

Водні види рухової активності 
можуть бути основною частиною 
програми підвищення фізичної 
підготовленості, активного від-
починку, основою отримання ос-
новних життєво-прикладних на-
вичок на все життя. Є відомості 
про те, що застосування засобів 
плавання сприяє розвитку ае-
робних й анаеробних механізмів 
енергозабезпечення організму та 
розвитку такої фізичної якості, як 
гнучкість (Уилмор, Костилл, 1997; 
Powers and Howley, 2014). 

О. Бар-Ор та Т. Роуланд (2009) 
представили типовий вплив різ-
них видів спорту на фізичну під-
готовленість, де відзначають, що 
плавання має дуже великий вплив 
на розвиток витривалості (мак-
симальної аеробної потужності), 
локальної м’язової витривалості 
(анаеробної потужності), кон-
троль маси тіла; значний вплив на 
м’язову силу, швидкісні здібності, 
гнучкість; деякий вплив є і на роз-
виток спритності.

З посилання на Наказ Мініс-
терства освіти і науки України від 
21.07.2003 р. № 486 «Про систе-
му організації фізкультурно-оз-
доровчої та спортивної роботи 
дошкільних, загальноосвітніх, 
професійно-технічних та позаш-
кільних навчальних закладів», 
можна відзначити, що пункт 2.1 
відносить заняття з плавання до 
обов’язкових фізкультурно-оздо-
ровчих заходів у закладах освіти 
за наявності відповідного середо-
вища.

У світовій практиці прийня-
то такий показник (критерій), як 
загальна кількість ккалорій, яку 
повинна витрачати людина на фі-
зичну активність протягом тижня 
(організована +побутова) (U.S. 
Department of Health and Human 
Services, Centers for Disease 
Control and Prevention, 1999; Хоу-
ли, Френкс, 2004).

Визначено доказовою прак-
тикою, що ефект від рухової ак-
тивності у дітей має місце у тому 
випадку, коли її обсяг відповідає 
тижневим енерговитратам у ді-

https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21
https://ips.ligazakon.net/document/view/REG8224?ed=2003_07_21


87
©  Пивовар А., Ковач С., 2023

№ 2. 2023
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

апазоні 2000-2500 ккал на тиж-
день (Biddle S, Sallis J.F, Cavill 
N, eds., 1999; Physical Activity 
Guidelines for Americans, DC: 
U.S. Department of Health and Hu-
man Services; 2018). 

На сьогодні у передовій сві-
товій та українській практиці 
розповсюдженим для оцінки 
енергетичних витрат рухової 
активності є метаболічний екві-
валент (metabolic equivalent of 
task). Даний фізіологічний по-
казник характеризує інтенсив-
ність енерговитрат при виконан-
ні певної фізичної діяльності і 
визначається як співвідношення 
швидкості метаболізму протя-
гом виконання фізичної діяль-
ності до величини основного 
обміну у стані спокою, що від-
повідає споживанню 3,5 мл·кг-1 
і еквівалентно 1 ккал·кгֿ¹·деньֿ¹ 

або 4,184 КДж·кгֿ¹ у стані спо-
кою (Бар-Ор, Роланд, 2009).

Рухова активність є ефектив-
ною, коли її інтенсивність викликає 
енерговитрати не нижче 3,5-7 МЕТ 
(1 МЕТ= 1,1-1,25 ккал·хв-1) (WHO, 
1985; Ainsworth, Haskell, Leon, et al., 
1993; Haskell, Lee, Pate, et al., 2007).

У публікації, підготовленій 
ВООЗ «Вказівки щодо фізич-
ної активності та малорухливого 
способу життя», запропоновані 
загальноприйняті підходи іден-
тифікації інтенсивності фізичної 
активності (WHO(1), 2020).

Фізична активність легкої ін-
тенсивності (LPA) становить від 
1,5 до <3 МЕТ. Прикладом такої ак-
тивності є керування автомобілем, 
прасування, легке прибирання або 
інші рухові дії, які не призводять 
до суттєвого збільшення частоти 
серцевих скорочень чи дихання.

Фізична активність помірної 
інтенсивності (MPA) становить 
від 3 до 6 MET. Сюди входять такі 
заходи, як робота в саду, танці чи 
швидка ходьба.

Фізична активність високої 
інтенсивності (VPA) становить 6 
або більше МЕТ. Це включає такі 
дії, як швидке плавання (трену-
вальне або змагальне) або біг (не 
менше 8 км на годину). Зазвичай 
використовуються середні значен-
ня 4 MET для MPA і 8 MET для 
VPA (WHO(2), 2020).

Нами були узагальнені енер-
гетичні еквавіленти фізичної ак-
тивності на заняттях плаванням за 
різними одиницями вимірювання, 
однак вони є загальноприйнятими 
у світовій спільноті теоретиків і 
практиків у сфері фізичної актив-
ності і фізіології фізичних вправ 
(Таблиця 1).

Таблиця 1
Енергетичні еквіваленти фізичної активності на заняттях у водному середовищі (дані 

Американського коледжу спортивної медицини, за узагальненням авторського колективу)
(General Physical Activities Defined by Level of Intensity, 1999)

Енергетична вартість Інтенсив-
ність Вид діяльності у водному середовищіМЕТ Ккал хвֿ¹

від 1,5 до < 3,0 - Легка (LPA) Плавання у воді.

3,0-6,0 3,5-7,0 Помірна 
MPA)

Рекреаційне плавання; ходьба у воді – повільно з помірним зу-
силлям; акваеробіка; снорклінг

> 6,0 >7,0 Висока 
(VPA)

Плавання (тривале) у стабільному темпі; синхронне плавання; 
ходьба у воді – швидко з енергійним зусиллям; біг у воді; водне 

поло; водний баскетбол.

Адаптація до впливу фізичних 
навантажень різної інтенсивності, 
зокрема у водному середовищі, 
кількісно описується залежністю 
«доза-ефект».

На сьогодні результати ви-
вчення фізичної працездатності 
використовують не тільки для 
повного уявлення про функціо-
нальні резерви кардіореспіратор-
ної системи, що лімітує дану пра-
цездатність, а й для адекватності 
дозування фізичних навантажень. 

Дослідження роботи різної 
інтенсивності під час рухової 
активності у дітей молодшого 
шкільного віку дозволило визна-
чити фізіологічні зміні в контексті 
енерговитрат (Таблиця 2). 

Таблиця 2
Енергетична характеристика окремих видів вправ

(за даними Л.Я. Іващенко, Т.Ю. Круцевич та інші, 2001)
Показники енерготрат ІнтенсивністьКкал хвֿ¹ МЕТ

Низька активність
2,0-2,5 1,5-5-2,0 плавання зі швидкістю 5-10 м·хвֿ¹2,6-3,0 2,1-2,4
3,1-4,0 2,5-3,0 плавання зі швидкістю 10-15 м·хвֿ¹

Помірна активність
4,1-5,0 3,1-4,0 плавання зі швидкістю 15-20 м·хвֿ¹;
5,0-6,0 4,1-5,0 плавання зі швидкістю 15-20 м·хвֿ¹; 
6,0-7,0 5,1-6,0 плавання зі швидкістю 15-20 м·хвֿ¹; 

Висока активність
7,0-8,0 6,1-7,0 плавання зі швидкістю 30-35 м·хвֿ¹; 
8,0-9,0 7,1-8,0 плавання зі швидкістю 35-40 м·хвֿ¹; 

9-11 8,1-10 плавання зі швидкістю 45-50 м·хвֿ¹; 
11-13 10,1-12,0 плавання зі швидкістю 52-55 м·хвֿ¹;13-15 12,1-14,0
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У дослідженнях українських 
фахівців вказано на можливості 
моделювання різних рівнів інтен-
сивності фізичної активності за 
рахунок контролю швидкості ви-
конання вправи у водному серед-
овищі.

Дані, які представлені в літера-
турі, дозволяють відзначити, що 
абсолютні значення частоти пуль-
су зазвичай використовуються у 
практиці для оцінки рівня енерге-
тичних витрат вправи, виявляють 
лінійну залежність від рівня виді-
лення енергії в аеробному процесі 
(Булгакова, Волков, Попов, Сам-
борский, 2019; Zamparo, Cortesi, 
Gatta, 2020).

Серед даних спеціальної лі-
тератури знаходимо українські 
дослідження, де здійснена спро-
ба побудови моделей споживання 
кисню дітей 7–9 років при фізич-
ній активності різної інтенсив-
ності, ґрунтуючись на кореля-
ційній залежності між ЧСС і VO2 
(r= 0,81–0,89) та між сумарною 
пульсовою вартістю роботи ЧСС 
(Σ ЧСС) і VO2 (r= 0,75–0,79) (Тра-
чук, 2011). 

За даними тих самих україн-
ських фахових розвідок, на ос-
нові проведення лабораторних 
досліджень із використанням 
математичних інструментаріїв і 
загальноприйнятих одиниць вимі-
рювання та їх перетворення, роз-
раховано орієнтири енерговитрат 
за частотою серцевих скорочень 
(Таблиця 3).

Для практичного використан-
ня представлений фактичний до-
казовий матеріал, який дозволить 
фахівцям раціонально добирати 
засоби та програмувати зміст фіз-
культурно-оздоровчих занять з 
плавання із заздалегідь відомою 
орієнтовною енергетичною вар-
тістю.

Таким чином, для забезпечення 
підвищення і зміцнення здоров’я, 
повноцінного вікового розвитку 
і компенсації дефіциту рухової 
активності молодших школярів, 
представлений та узагальнений 
науково обґрунтований матеріал 
дозволить посилити впливи при 
моделюванні режимів у заняттях 
з плавання, зокрема молодших 
школярів, що є нашим предметом 
досліджень в подальшому.

Для практики пропонується 
використовувати такий критерій, 
як загальна пульсова вартість, де 
обсяг роботи визначається через 
сумарну пульсометрію. Це най-
більш поширений метод оцінки 
енерговитрат у природних умо-
вах, він широко використовується 
при обстеженнях дітей і дозволяє 
отримати важливу інформацію 
про енерговитрати різних популя-
цій, оскільки забеспечує отриман-
ня достовірних результатів у ді-
тей, починаючи з чотирьох років 
(Бар Ор, Роуланд, 2009).

Зазвичай енергетична вартість 
плавання як виду фізичної актив-
ності різної інтенсивності для ді-
тей буде залежати від маси тіла 

та індивідуальних метаболічних 
процесів. Також на ці складові 
впливають вікові етапи станов-
лення енергетики м’язової діяль-
ності, саме у віковому зрізі з 7 до 
9 років, який нас цікавить, відзна-
чається поступальний розвиток 
всіх механізмів енергетичного 
забезпечення з перевагою діяль-
ності аеробних систем (Zamparo, 
Capelli, and Pendergast, 2011). 

Однак, загальне розуміння ви-
значеної концепції з врахуванням 
інтенсивності рухової активності 
дає можливість визначити орі-
єнтовні показники енергетичних 
витрат для зниження дефіциту 
статичного компоненту.

Дискусія. Контент аналіз та зі-
ставлення передових практик, як в 
контексті еволюції рекомендацій і 
сприйняття рекомендацій з рухо-
вої активності за типом, кратні-
стю, енергетичними виратами до-
сить змістовно вибудовує модель 
застосування даних характерис-
тик по відношеню до виду рухової 
активності. Наші розвідки досить 
цілеспрямовано сфокусовані на 
інтервенціях до рухової активнос-
ті безпосередньо із застосуванням 
водного середовища – плавання з 
дітьми молодшого шкільного віку.

Сьогодні рекреаційно-оздоро-
вча спрямованість є пріоритетною 
у передових системах фізичного 
виховання, їх змістових лініях 
національних стандартів, цілях 
сталого розвитку і є унікальним 
фундаментом для якості та здо-

Таблиця 3
Розрахунок енерговитрат за частотою серцевих скорочень у молодших школярів під час 

рухової активності різної інтенсивності (Трачук С. В., 2011)
Вік, 

років Інтенсивність Показники
ЧСС VO2, мл·хвֿ¹ ккал·хвֿ¹ VO2, мл·хвֿ¹·кгֿ¹ ккал·хвֿ¹·кгֿ¹

7
Низька 100 120 254,9 441,7 1,3 2,2 8,2 14,0 0,04 0,07

Середня 130 150 535,0 721,7 2,7 3,6 16,9 22,6 0,08 0,11
Висока 160 170 815,1 908,5 4,1 4,5 25,5 28,4 0,13 0,14

8
Низька 100 120 255,6 463,4 1,3 2,3 7,0 12,5 0,04 0,06

Середня 130 150 567,3 775,2 2,8 3,9 15,2 20,6 0,08 0,10
Висока 160 170 879,1 983,0 4,4 4,9 23,3 26,0 0,12 0,13

9
Низька 100 120 278,1 493,9 1,4 2,5 7,5 13,8 0,04 0,07

Середня 130 150 601,7 817,4 3,0 4,1 16,9 23,2 0,08 0,12
Висока 160 170 925,3 1 033,2 4,6 5,2 26,3 29,4 0,13 0,15
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рового способу життя дітей, під-
літків (Krutsevich, Pangelova, Tra-
chuk, Ivanik, 2019; Москаленко, 
Яковенко,2019; Москаленко, Яко-
венко, Овчаренко, 2021).

Глобальні рекомендації ви-
значають, що 60 хвилин рухової 
активності помірної та високої 
інтенсивності аеробного характе-
ру на день або більше, а також ру-
хова активність високої інтенсив-
ності не менше 3 днів на тиждень 
є визначальними в контексті сьо-
годення (WHO, 2016; Krutsevich, 
Pangelova, Trachuk, Ivanik, 2019; 
WHO, 2021).

Детальніший розгляд даних 
глобальних рекомендацій з фізич-
ної активності визначає: 

Аеробну активність – у більшу 
частину щоденних 60 хвилин слід 
включати такі дії, як ходьба, біг, 
плавання або все, що змушує сер-
це працювати інтенсивніше. При-
наймні 3 дні на тиждень повинні 
включати інтенсивні заняття.

Зміцнення м’язів – включає 
такі дії, як скелелазіння або від-
жимання, принаймні, 3 дні на 
тиждень.

Зміцнення кісток – включає 
такі дії, як стрибки або біг, при-
наймні, 3 дні на тиждень.

Аналіз емпіричних дослід-

жень, даних і рекомендації ком-
петентних загальновизнаних 
світових інституцій визначають 
можливості створення моделей 
спеціально організованої рухової 
активності різної інтенсивності 
в плаванні для дітей молодшо-
го шкільного віку, що сприяти-
муть підвищенню і підтриманню 
функціональних можливостей 

серцево-судинної і дихальної сис-
тем, зміцненню рухового апара-
ту, м’язової і кісткової системи, 
з’єднувальної тканини (зв’язок, 
сухожиль), покращенню стану 
нервової системи, профілакти-
ці захворювань опорно-рухового 
апарату (DC: U.S. Department of 
Health and Human Services; 2018; 
WHO(2), 2020). 

У підручнику «Керівництво ін-
структора зі здоровчого фітнесу» 
Френкс і Хоулі звертають увагу на 
те, що витрати калорій у плаванні 
в порівнянні з енерговитратами в 
бігу приблизно відповідають спів-
відношенню 1:4 (Френкс, Хоулі, 
2004).

У журналі «Медицина та нау-
ка у спорті та фізичних вправах» 
колективом авторів зроблено 
спробу представити компедентум/
збірник фізичної активності, зо-
крема, класифікація енерговитрат 
фізичних навантажень людини, 
де також представдені режими 
фізичної активності в плаванні 
(Ainsworth BE, Haskell WL, Leon 
AS, et al.,1993).

Ці напрацювання варто спро-
бувати застосовувати у заняттях 
аеробної спрямованості, де зна-
чення пульсової вартості, що фік-
суються в критичних режимах 
навантажень, можуть бути вико-
ристані при розробці ефективних 
програм оптимізації тренування 
занять плаванням.

Значення пульсової варто-
сті, що фіксуються в критичних 
режимах навантажень, можуть 
бути використані при розробці 
ефективних програм оптиміза-
ції тренування занять (Булгако-

ва, Волков, Попов, Самборский, 
2019).

Результати досліджень Mazzeo 
J.W. (1984) свідчать, що макси-
мальна частота серцевих скорочень 
під час тесту з плавання орієнтов-
но на 14 ударів·хв-1 нижча, ніж у 
тесті на тредмілі. Грунтуючись на 
отриманих даних, було зроблено 
припущення, що у плаванні цільо-
ва ЧСС повинна зміститися вниз 
(на 2 удари менше 10-секундного 
підрахунку) для досягнення 60-80 
% цільової пов’язаної з ефектом 
аеробного тренування на витрива-
лість (Френкс, Хоулі, 2004).

Для широкого кола наванта-
жень у роботі аеробного характе-
ру буде більше виправданим вико-
ристання узагальнених пульсових 
критеріїв. 

Висновки. Визначено по-
тенціал застосування занять 
плаванням з дітьми за рахунок 
моделювання режимів рухової 
активності та їх енергетичним 
внеском у досягнені глобальних 
рекомендацій з фізичної актив-
ності в контексті гармонійного 
фізичного розвитку, належної за-
гальної фізичної підготовленості, 
формуванні фізичної грамотно-
сті, фізичної культури особисто-
сті, веденні якісного та здорового 
способу життя.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у досліджен-
ні організаційно-методичних умов 
для створення моделі плавальної 
підготовки молодших школярів в 
умовах секційної роботи.
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