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ОСНОВИ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 
З ВОДНИХ ВИДІВ РЕКРЕАЦІЇ ДЛЯ ЮНАКІВ 16-18 РОКІВ 

 
Актуальність. Побудова занять силовим фітнесом юнаків протягом 

підготовчого періоду тренувань  є специфічною. Їхня мета – не нарощувати 
величезну мускулатуру, а відкоригувати фігуру та опрацювати проблемні зони. 
Для того, щоб набути бажаної форми тіла, необхідне поєднання аеробного 
навантаження та занять у тренажерному залі [1,с.126; 4, с. 28]. 

Мета роботи. Проаналізувати основи побудови тренувальних занять з 
водних видів рекреації для юнаків 16-18 років. 

Результати дослідження. Підготовчий період тренувань поділяється на два 
етапи: загально-підготовчий та спеціально-підготовчий. 

Завданням загально-підготовчого етапу є створення і розвиток передумов 
для набуття спортивної форми. Головна передумова це підвищення рівня 
розвитку фізичних якостей, а також рухових навичок й вмінь, які досягаються за 
допомогою засобів загальної підготовки. 

Так, фізична підготовка на даному етапі спрямована на розширення всіх 
функціональних можливостей організму. Також програма підготовки має бути 
такою, щоб можна було забезпечити різнобічний загальний вплив на організм 
юнаків, а також найбільш раціональне перенесення тренованості на подальшу 
їхню діяльність.  

Технічна і тактична підготовка спрямована на вивчення теоретичних основ 
тренування юнаків, а також освоєння або відновлення та вдосконалення 
навичок і вмінь, що становлять техніку і тактику занять силовим фітнесом 
юнаків. Це завдання вирішується головним чином за рахунок спеціально-
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підготовчих вправ. Так, на загальну підготовку на даному етапі приділяється до 
60-70% часу усього тренування.  

Зазвичай, на загально-підготовчому етапі досить широко використовуються 
найрізноманітніші фізичні вправи, у тому числі і вправи, що відрізняються від 
змагального (часто застосовуються гімнастичні вправи на снарядах і зі 
снарядами, вправи з обтяженнями, спринтерські вправи, різні спортивні і 
рухливі ігри, тривалі пересування циклічного характеру з помірною 
інтенсивністю).  

Для побудови занять силовим фітнесом юнаків протягом підготовчого 
періоду тренувань пріоритетним має бути розвиток основних груп м'язів. 
Насамперед, до основних груп м'язів варто віднести: сідничні м’язи; 
чотириголовий м’яз стегна; двоголовий м’яз стегна; литкові м’язи; грудні; м'язи 
спини; м'язи живота; плечові (дельтовидні); двоголовий м’яз плеча (біцепс); 
триголовий м’яз плеча (трицепс) [2, с. 24; 3, с.136].  

Сучасні спеціалісти рекомендують виділяти на відпочинок між тренуваннями 
одної групи м’язів не менше одного дня. 

Щоб уникнути перетренованості в процесі занять силовим фітнесом 
необхідно дотримуватись певних правил:  

1. Уникати монотонних занять; 
2. Врівноважувати силові навантаження з кардіотренуваннями; 
3. Використовувати відновлювальні процедури (лазня, масаж); 
4. Дотримуватися режиму дня та раціонального харчування. 
Уникнути перетренування в ході занять силовим фітнесом можна за 

допомогою систематичності в тренувальному процесі.  
Висновки. Безумовно, силові вправи гарантують масу переваг для сучасного 

життя. Навіть якщо ризик перетренування не дуже великий, про нього все одно 
необхідно пам'ятати. Час від часу рекомендується вносити в свою програму 
зміни, включати в неї періоди відпочинку і уважно прислухатися до власного 
організму. Тоді силові тренування будуть приносити тільки користь та 
задоволення. 
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ДО ПИТАННЯ ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАНЯТЬ 

ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ У ЗАКЛАДАХ ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ 
 

Оцінюючи значення фізичної культури у шкільному віці, важливо 
враховувати її необхідність у вирішенні завдань загальної фізичної освіти і 
фізичного розвитку (освітніх, виховних та оздоровчих). Необхідно виходити з 
того, що рухова активність – природна потреба організму, який росте, 
неодмінна умова фізичного розвитку, зміцнення здоров’я та підвищення опору 
організму несприятливим умовам. Проте спеціальні дослідження змісту 
загальної фізкультурної освіти, рухового режиму школярів переконливо свідчать 
про недостатнє задоволення цих потреб [1, с. 22]. 

Різноманітна практика використання фізичної культури школярів спрямована 
на фізичне вдосконалення підростаючого покоління. Разом з тим вона повинна 
слугувати цілям забезпечення здорового способу життя, побуту і культурного 
відпочинку, підтримання високого рівня працездатності на навчальних заняттях 
та успішного здійснення інших видів діяльності. Весь процес досягнення цих 
цілей необхідно пов’язувати із всебічним розвитком особистості учня. 

Основною метою навчального предмета «Фізична культура» є: формування 
в учнів стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізичного розвитку 
та фізичної підготовки; гармонійний розвиток природних здібностей та 
психічних якостей; використання засобів фізичного виховання в організації 
здорового способу життя [3, с. 12]. 

Використання великої кількості різних форм організації занять фізичними 
вправами в системі шкільного фізичного виховання дозволяє більш ефективно 
задовольняти потребу учнів в руховій активності та вирішувати завдання 


