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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 80 сторінок, 12 таблиць, 4 рисунка, 60 літературних посилань.

Об’єкт дослідження – секційні заняття з плавання.

Мета дослідження полягала у вивченні ефективності впливу секційних занять з плавання на показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Методи дослідження – теоретичний аналіз і узагальнення науково – методичних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, визначення показників фізичного розвитку, визначення показників фізичної підготовленості, методи математичної статистики. 
Визначено, що найбільший відсоток приросту у дівчаток експериментальної групи у показниках проби Генче (12,00%) і проби Штанге (11,22%), найменший – у показниках артеріального тиску (АТс – 1,85%, АТд – 2,62%). Найбільший відсоток приросту показників фізичної підготовленості у дівчаток експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні у висі (60,93%) та нахилу вперед із положення сидячи (94,28%).  Найменший у показнику біга на 1000 м контрольної групи (2,4%).

У показниках фізичного розвитку та фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи спостерігається позитивна динаміка, визначено достовірні відмінності за всіма показниками. 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК, СЕКЦІЙНІ ЗАНЯТТЯ З ПЛАВАННЯ, СЕРЕДНІЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК
ABSTRACT

Thesis – 80 pages, 12 tables, 4 figures, 60 literary references.

The object of the study – section swimming lessons.

The purpose of the study was to study the effectiveness of the impact of section sessions on swimming on the indicators of physical development and physical fitness of middle school students.

Research methods – theoretical analysis and generalization of scientific and methodological sources on the topic of research, pedagogical observations, pedagogical experiment, determination of indicators of physical development, determination of indicators of physical fitness, methods of mathematical statistics.

It was determined that the highest percentage of increase in girls of the experimental group in the parameters of the Genche sample (12.00%) and the Stange sample (11.22%), the lowest - in the indicators of blood pressure (ATs – 1.85%, ATd – 2.62% ). The highest percentage of increase in fitness in girls of the experimental group is observed in the indicators of lifting in the height (60,93%) and tilting forward from a sitting position (94,28%). The smallest in the run of 1000 m of control group (2.4%).

In the indicators of physical development and physical fitness of the girls of the experimental group, there is a positive dynamics, significant differences in all indicators are identified.
PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL DEVELOPMENT, SECTIONAL TRAINING IN SWIMMING, MIDDLE SCHOOL AGE.

Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

АТд – артеріальний тиск діастолічний 

АТс – артеріальний тиск систолічний 

ДТ – довжина тіла

ЕГ – експериментальна група 

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

КГ – контрольна група

МТ – маса тіла

ОГК – окружність грудної клітини

ЧСС – частота серцевих скорочень

ВСТУП

Плавання є життєво необхідною навичкою,  яка робить  людину більш здоровою, сприяє розвитку організму, загартовує. Купання, плавання, ігри та розваги на воді є одними із самих важливих засобів фізичного виховання. Вони дають можливість загартувати нервову систему, зробити дитину більш витривалою і спритною. Чим раніше почати навчати  дитину рухам у воді, тим більше можна сприяти її розвитку. Відсутність належної уваги до розвитку фізичної культури і спорту, спричиняє подальше погіршення рівня здоров’я і працездатності молодого покоління. Спортивне і масове плавання, як і інші сучасні види порту, в Україні стикається з рядом проблем, які стоять на шляху його розвитку [60, 49].

При систематичних заняттях плаванням у дітей підвищується тонус нервової системи, покращується приплив крові до мозку. Приємні асоціації, пов’язані з плавання, підтримкою рівноваги тіла у воді, мають позитивний вплив на психіку, формують приємний психо-емоційний фон. Плавання допомагає  подолати збудження, знімає втому, покращує настрій, сон, увагу та пам’ять. Активна рухова діяльність у воді сприяє розвитку м’язової системи, значно прискорює обмін речовин, підвищує імунітет, коригує поставу [14, 33, 50].

За даними Міністерства молоді та спорту України в країні уміють плавати менше 10 % населення, і тільки троє з десяти юнаків-призовників. Нормативи державних тестів з плавання не можуть здати більше 80 % студентів і військовослужбовців. Лише 0,12% громадян займаються плаванням в оздоровчих групах і секціях.

У досягненні фізичної досконалості процес навчання плаванню забезпечує дієве покращення фізичної та розумової працездатності учнівської молоді, є критерієм дотримання ними здорового способу життя, сприяє максимальному розкриттю духовних та фізичних здібностей особистості для її підготовки до ефективної творчої праці у майбутньому [1, 49, 54].

Досвід педагогічної і спортивної практики свідчить, що ефективним засобом впливу на фізичну підготовленість молоді являються фізичні вправи у водному середовищі. Застосування засобів плавання дозволяє розвивати аеробні і анаеробні механізми енергозабезпечення організму, сприяє розвитку гнучкості. В той же час, положення тіла у воді виключає перенапруження функцій опорно-рухового апарату, а специфіка водного середовища забезпечує ефект багатофункціонального тренажеру. 
У процесі плавання розвиваються координація, ритмічність рухів, необхідні для будь-якої рухової діяльності і всіх життєвих проявів дитячого організму.

Правильне фізичне виховання дитини неможливе без загартовування його організму. Найефективніші засоби загартовування – повітря, сонце, вода. Найбільш дієвим є загартовування водою. 

Регулярні заняття плаванням  дисциплінують  та підвищують вольові якості дитини  [60].

Вищевикладене зумовило вибір теми нашого дослідження, а саме: «Особливості впливу секційних занять з плавання на виховання фізичних якостей школярів середнього шкільного віку».

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання школярів засобами плавання.

Суб’єкт дослідження – учні середнього шкільного віку. 

Предмет дослідження – показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Гіпотеза дослідження ґрунтується на припущені, що заняття з плавання значно покращують фізичний розвиток і фізичну підготовленість школярів середнього шкільного віку.

Теоретична значимість дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні критеріїв оцінки ефективності занять з плавання для дітей середнього шкільного віку.

Практична значимість дослідження полягала в тому, що на практиці доведено – запропонована методика позитивно впливає на загальні показники фізичного розвитку і фізичну підготовленість. 

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Місце і значення плавання в системі фізичного виховання
Серед всіх водних видів спорту (плавання, гребля академічна, а також на байдарках і каное, стрибки в воду) плавання займає особливе місце. При плаванні основна діяльність спортсмена відбувається в водному середовищі, так як в греблі прямого контакту з водою не відбувається, при стрибках в воду основним є політ в повітрі [31].

Плавання як фізична дія забезпечує вміння людини триматись на поверхні води і пересуватись у необхідному напрямку, без сторонньої допомоги. Плавання є життєво необхідною навичкою, яка робить людину більш здоровою, сприяє розвитку організму, загартовує. Купання, плавання, ігри та розваги на воді є одними із самих важливих засобів фізичного виховання. Вони дають можливість загартувати нервову систему, зробити дитину більш витривалою і спритною. Чим раніше почати навчати дитину рухам у воді, тим більше можна сприяти її розвитку.

При систематичних заняттях плаванням у дітей підвищується тонус нервової системи. Плавання позитивно впливає на м’язовий апарат, значно прискорює обмін речовин, підвищує імунітет, корегує поставу. За допомогою занять плаванню учні набувають знання з безпеки життєдіяльності, формуються необхідні уміння та навички техніки спортивних способів плавання, перебування школярів у воді [15, 42, 29, 34].

Плавання впливає на організм людей по-особливому. Цей вплив визначається трьома умовами: по-перше, особливостями водного середовища (густина її в 769 разів, а охолоджуюча дія в 30 разів більша, ніж повітря), яке дозволяє знаходитися в ньому в розслабленому стані); по-друге, своєрідним (горизонтальним) положенням тіла і по-третє, специфічними діями, які більше ніде не зустрічаються. Всі ці три фактори вкрай цінні для здоров’я людини, гармонічного фізичного розвитку. Тому плавання лікарі та педагоги рекомендують як один із найбільш ефективних в оздоровчому плані видів спорту. Більше того, саме плавання без будь-яких лікувальних заходів може виправити початкові дефекти в статурі: порушення постави, неправильне формування ніг, плоскостопість. Ця прекрасна корегуюча дія плавання забезпечується розслабленням опорної мускулатури тіла в воді в результаті «виключення» сили земного тяжіння, горизонтальним положенням тіла і симетричністю всіх рухів.

Рухи у воді стимулюють функцію дихання та кровообігу, значно покращується діяльність шлунку.

Плавання підвищує можливості організму з терморегуляції, впливає на формування нових навичок та психологічних відчувань. Активна рухова діяльність у воді сприяє розвитку м’язової системи.

До засобів фізичного виховання відносяться гігієнічні фактори, природні сили природи, фізичні вправи. На фізичний розвиток людини надають також вплив різноманітні рухи, що входять у різні види діяльності (праця, ліплення, малювання, одягання і ін), безумовні рефлекси, масаж. 

Повноцінне вирішення завдань фізичного виховання досягається тільки при комплексному застосуванні всіх засобів, так як кожне з них по-різному впливає на організм. 

Гігієнічні фактори (режим занять, відпочинку, сну і харчування, гігієна приміщення, майданчики, одягу, взуття, фізкультурного інвентарю тощо) підвищують ефективність впливу фізичних вправ на організм. Якщо вправи проводяться в чистому, світлому приміщенні, то у дітей виникають позитивні емоції, підвищується працездатність, полегшується освоєння цих вправ і розвиток фізичних якостей [19]. 

Гігієнічні фактори мають і самостійне значення: вони сприяють нормальній роботі всіх органів і систем. Наприклад, доброякісне і регулярне харчування забезпечує своєчасну доставку всім органам необхідних поживних речовин, сприяє нормальному росту і розвитку дитини, а також позитивно впливає на діяльність травної системи і попереджає її захворювання. Нормальний сон забезпечує відпочинок і підвищує працездатність нервової системи. Правильне освітлення попереджає виникнення захворювань очей (короткозорість тощо) і створює найбільш сприятливі умови для орієнтування дітей у просторі. Чистота приміщення, фізкультурного обладнання, інвентарю, іграшок, атрибутів, а також одягу, взуття, тіла дітей служить профілактикою захворювань. Дотримання режиму дня привчає дітей до організованості, дисциплінованості [35, 36]. 

Природні сили природи (сонце, повітря, вода) посилюють ефективність впливу фізичних вправ на організм дитини. Під час занять фізичними вправами на повітрі, при сонячному випромінюванні у дітей виникають позитивні емоції, більше поглинається кисню, збільшується обмін речовин, підвищуються функціональні можливості всіх органів і систем. Сонце, повітря і вода використовуються для загартовування організму, для підвищення пристосування організму до підвищеної і зниженій температурі. У результаті вправляється терморегулюючий апарат і організм людини набуває здатність своєчасно реагувати на різкі й швидкі зміни метеорологічних факторів. При цьому поєднання природних сил природи з фізичними вправами збільшує ефект загартовування. Природні сили природи використовуються і як самостійний засіб. Вода застосовується для очищення шкіри від забруднення, для розширення та звуження її кровоносних судин, механічної дії на тіло людини. Повітря лісів, садів, парків, що містить особливі речовини (фітонциди), сприяє знищенню мікробів, збагачує кров киснем. Сонячні промені сприяють відкладенню вітаміну С під шкірою, охороняють людини від захворювань. Важливо застосовувати всі природні сили природи, найбільш доцільно поєднуючи їх [12]. 

Фізичні вправи – специфічний засіб фізичного виховання, що використовується для вирішення оздоровчих, освітніх і виховних завдань. Тому фізичні вправи широко застосовуються в різні періоди життя людини. 

Рухи, що входять у різні види діяльності, надають позитивний вплив на організм дитини, якщо дотримується правильна постава, а також дозування фізичного навантаження [16]. 

З усіх циклічних видів спорту плавання відрізняється від інших тим, що їм можна займатися мало не з народження. Виник більше 20 років тому рух під девізом «Плавати раніше, ніж ходити» стало популярним у всьому світі. І в той же час багато дітей більш старшого віку, підлітки, юнаки і навіть дорослі в нашій країні або взагалі не вміють плавати або пересуваються у воді неправильно, не відчуваючи достатніх навантажень, а отже, плавають без особливої користі для здоров’я. 

Плавання, як і інші циклічні вправи, робить благотворний вплив на серцево-судинну систему, сприяючи збільшенню її потужності, економічності, життєдіяльності. При систематичних заняттях плаванням поліпшується терморегуляція, збільшується інтенсивність кровотоку, зміцнюються серцеві м’язи. Поліпшується і газообмін, що дуже важливо для повноцінного розвитку молодого організму. Помірні плавальні навантаження роблять благотворний вплив на нервову систему, «знімаючи» стомлення, покращуючи сон і підвищуючи працездатність [3, 10, 51, 55]. 

Плавання може ефективно використовуватися для попередження і навіть лікування досить поширених серед сучасних дітей та підлітків порушень постави і сутулості. Так. при плаванні брасом відбувається випрямлення хребта. А у підлітків, плаваючих вільним стилем, звичайно відзначаються високі темпи зростання.

Оздоровчий вплив плавання на організм відзначається різними фахівцями. Воно здійснює позитивний вплив на основні показники фізичного розвитку: ріст, вага, життєва ємкість легень (ЖЄЛ); є прекрасним засобом профілактики й виправлення порушень постави, сколіозів, зміцнення серцево-судинної й нервової системи, розвитку дихального апарату і м’язової системи, сприяє росту та зміцненню кісткової тканини.

Найбільш успішно плавання використовується для виправлення порушень постави й деформації хребта – різні типи й ступені сколіозу, лордоз, кіфоз, сутулість. Впродовж плавання відбувається природне розвантаження хребта, зникає асиметрична робота міжпозвоночних м’язів, відновлюються умови для нормального росту тіл хребців. Самовитяжіння хребта під час «ковзання» у плаванні доповнює розвантажити зони росту, одночасно зміцнюються м’язи хребта й усього кістяка, вдосконалюється координація рухів, виховується почуття правильної постави [9].

Оздоровча лікувальна властивість плавання показана у позитивній зміні фізіологічних показників у школярів з порушеннями функції дихання, що сприяє їхньому усуненню. Порушення функції зовнішнього дихання супроводжують гострі й хронічні захворювання дихальної системи і проявляються дихальною недостатністю, що виражається порушенням процесів насичення крові киснем й видалення з неї вуглекислоти. Недостатність зовнішнього дихання виникає у результаті порушення легеневої вентиляції, порушення дифузії газів, невідповідністю між вентиляцією й кровообігом в окремих зонах легенів. Заняття плаванням сприяють зміцненню тонусу й підвищенню сили дихальних м’язів, благотворно впливають на процес кровообігу і підсилюють вентиляцію легенів. Протягом плавання дихання погоджується з рухами кінцівок: один цикл рухів виконується, як правило, не більше, ніж за один вдих й видих. Більша витрата енергії сприяє більшій потребі у кисні, тому плавець прагне використати кожний вдих з максимальною повнотою. Тиск води на грудну клітку сприяє більш повному видиху й одночасно сприяє розвитку м’язів, що розширюють грудну клітку. Все це призводить до збільшення життєвої ємкості легенів й підвищенню функціональних можливостей дихальної системи. Встановлено, що в людині, яка регулярно займаються плаванням, життєва ємкість легенів за півроку збільшується на 350-400 куб. см., у людині, яка не займається плаванням – всього на 100-120 куб. см.

Перебування людини у воді й виконання дозованих вправ з плавання сприяє нормалізації найважливіших біохімічних показників властивостей крові і поліпшенню діяльності серцево-судинної системи навіть у хворих, що страждають гіпертонічною й ішемічною хворобою серця. Під час плавання створюються найкращі умови для кровообігу: у горизонтальному положенні полегшується венозний відтік крові від нижніх кінцівок, скорочення великих груп м’язів, тиск води на тіло й глибоке дихання сприяє гарному кровопостачанню тканин, полегшується робота серця [8].

Малі й середні величини фізичних навантажень в умовах водного середовища впливають на процеси діяльності шлунково-кишкового тракту, також можна відзначити позитивні зрушення у центральній нервовій системі плавців, що виражаються у поліпшенні їх адаптації. Крім того, виконання рухів у водному середовищі впливає на тренування вестибулярної стійкості й функції рівноваги тіла – умова знаходження тіла у воді є близькою до невагомості.

Плавання є прекрасним засобом загартовування, формування й розвитку гігієнічних навичок – загартовування засноване на здатності організму пристосовуватись до мінливих умов зовнішнього середовища. 

Систематичні заняття плаванням підвищує адаптаційні можливості організму до несприятливого впливу температурних коливань і високої вологості повітря, є прекрасним засобом підвищення опірності вірусному й гострому респіраторному захворюванням. Температура води завжди нижче температури людського тіла, тому, при знаходженні у воді тіло випромінює на 50-80 % більше тепла, ніж на повітрі (вода має теплопровідність в 30 разів теплоємністю в 4 рази більше, ніж повітря). Таким чином, захисною реакцією організму на роздратування холодною водою є рефлекторне посилення теплотворення. При впливі холодної й прохолодної води виникає спазм дрібних судин шкіри, спостерігається відтік крові до внутрішніх органів і зменшуються тепловтрати. Звуження шкірних судин підвищує опір кровотоку, що викликає часте й сильніше серцеве скорочення, деяке підвищення кров’яного тиску.

Холодовий вплив води призводить до порушення нервової системи: перша  фаза  реакції  –  шкіра  стає  блідою  й  холодною  на  дотик, виникає озноб; друга  фаза  реакції  –  звужені  шкірні  судини  розширюються, підвищується тонус мускульних стінок судин і прискорюється кровоток, відбувається приплив крові від внутрішніх органів до шкіри, це призводить до втрати тепла організмом і викликає підвищення обміну речовин, що вимагає більшого споживання кисню, тобто посилення роботи сердечно – судинної й дихальної систем, шкіра стає рожевою й теплою на дотик, виникає приємне відчуття тепла; третя, небажана, фаза реакції – при тривалому впливі холодної води кровоносні судини залишаються розширеними, тонус їхніх стінок знижується, кровоток уповільнюється, виникає венозний застій, шкіра стає синюшно-червоною й холодною на дотик, утворюється «гусяча шкіра», виникає вторинний озноб: поява цих ознак вказує на необхідність негайного виходу з води [39].

У механіці теплорегуляції велике значення має шкіра, тому що саме через шкіру здійснюється 80-90 % тепловіддачі: у дітей поверхня тіла відносно маси більше, ніж у дорослих, наприклад, у 6 років – 456 кв.см/кг, у 10 років – 423 кв.см/кг, у дорослих – 221 кв.см./кг. Шкіра в молодшому віці тонка, що характеризується наявністю великої кількості капілярів у поверхні тіла, терморегуляторні функції є недосконалими й тепловіддача є більшою ніж у дорослих, таким чином, молодий організм, що перебуває у воді, легше піддається переохолодженню, ніж організм дорослої людини.

Знаходження людини у воді із зануреною головою підсилює ефект охолодження, викликаючи більш високу напругу вегетативних функцій організму. При систематичних заняттях плаванням судинна система здобуває властивість швидко пристосовуватись до змін температури води, температура шкіри й тіла у воді знижується менше і швидше відновлюється після плавання, виникає стійке пристосування до холоду, що впливає на загартовування організму [39].

Плавання відноситься до циклічних видів спорту й застосовується як засіб фізичного розвитку школярів. Плавання здійснює різнобічний вплив на організм людини, розвиває витривалість й поліпшує рухливість у суглобах – оздоровчий вплив на опорно-руховий апарат, такий оздоровчий вплив є дуже корисним для молодого організму. Широке використання занять з плавання у рамках фізичного виховання школярів сприяє підвищенню функціональних можливостей організму й забезпечує працездатність впродовж навчання [10].

Основною проблемою учнівської молоді в останні роки є погіршення стану здоров’я й фізичної підготовленості. Дефіцит рухової активності гальмує їх нормальний фізичний розвиток і загрожує здоров’ю – збільшилась кількість учнів які мають погіршення діяльності різних систем організму, збільшилось число школярів із хронічними захворюваннями тощо. Тому формування установки на заняття фізичною культурою й обраними видами спорту є важливим аспектом фізичного розвитку дітей.
Фізичний розвиток представляє собою процес становлення, формування й наступної зміни впродовж життя морфофункціональних властивостей організму дитини й заснованих фізичних якостей і здатностей, розвиток яких можна здійснювати за допомогою різних видів спорту, наприклад, плавання [2].

Фізичний розвиток школярів впродовж заняття плаванням характеризується змінами наступних показників [28]:

· Показники статури (довжина й маса тіла, постава, обсяги і форми окремих частин тіла, величина жировідкладення), які характеризують насамперед біологічні форми або морфологію організму.

· Показники (критерії) здоров’я, що відображають морфологічні й функціональні зміни фізіологічних систем організму. Вирішальне значення на здоров’я школярів здійснює функціонування серцево-судинної, дихальної і центральної нервової систем, органів травлення й виділення, механізмів терморегуляції та ін.

· Показники розвитку фізичних якостей (витривалості).

Плавання є однією з важливих ланок комплексного оздоровлення організму.

Багаторічний досвід навчання плаванню людей різного віку та статі свідчить про індивідуальну гетерохронність оволодіння плавальними навичками різними особами. Цікавим, з наукового погляду, є той факт, що така нерівномірність спостерігається навіть при однаково побудованому навчально-виховному процесі. Це протиріччя потрапило в поле зору науковців і стало предметом  педагогічних  досліджень.  За певних умов основними причинами цього явища можна назвати різний ступінь індивідуальних схильностей до оволодіння плавальними навичками та різний функціональний стан організму учнів.

Науковцями помічено, що кожна людина має різне співвідношення індивідуальних морфологічних, біохімічних, фізіологічних і психічних особливостей. При цьому в деяких випадках така комбінація є досить впливовим фактором успішності навчання, а також опосередковано може свідчити про наявність здібностей до конкретного виду спортивної діяльності.

Повертаючись до питання здібностей до конкретної рухової, а в нашому випадку – плавальної діяльності, слід зазначити, що, на думку спеціалістів, ці здібності детерміновані природними задатками особистості. Проявляються вони в здатності адаптуватися до водного середовища, у швидкому засвоєнні особливостей видихання у воду, у «відчутті» води, у вмінні перебудовувати структуру рухів до незнайомого водного середовища тощо. Деякі автори такі здібності характеризують як схильність до оволодіння уміннями й навичками плавальної діяльності. Ця схильність, на думку багатьох науковців, є вагомим фактором ефективності навчання. 

Ще одним спадковим фактором успішного оволодіння плавальними вміннями та навичками є координаційна схильність людини до виконання певних рухів кінцівками у водному середовищі, на що теж звертають увагу науковці. Вона є спадковою біокінематичною особливістю психомоторики індивіда, тож нижче ми описуємо її детальніше, оскільки така схильність для нашого дисертаційного дослідження становить особливий інтерес [46].

За даними факторного аналізу основних характеристик плавця науковцями встановлено, що на етапі початкового навчання плавання вирішальну роль в успішності засвоєння учнями практичного матеріалу відіграє ряд психомоторних якостей: адекватність рухового уявлення, психічна витривалість, вміння аналізувати й виправляти помилки, рухова пам’ять, здібність до керування рухами (здібність до керування темпо-ритмовими параметрами рухів, здібність до відтворення й диференціювання м’язового зусилля). Усі ці якості частково залежать від типу темпераменту особистості й характеризують здібність до швидкого та якісного оволодіння руховою навичкою. Дехто з учених відносить їх до категорії координаційних здібностей [39].

Ще одним психологічним фактором, який, однак, негативно впливає на формування плавальних умінь і навичок є страх води (С.В. Ільїн, 1955; А.В. Родіонов, 1973; Ф.А. Паравян, 1976; І.Г. Карасьова, 1985; Р.А. Дмитрієв, 1985; I.В. Чеботарьова, 1993; І.Л. Ганчар, 1998). Окремі науковці пов’язують це з відсутністю в людини опори у воді, що призводить до появи почуття страху, невпевненості. Наявність цього психологічного явища серйозно ускладнює процес навчання. Але за допомогою спеціальних вправ можлива корекція й усунення водобоязні. Повністю зникають почуття побоювання води в міру оволодіння плавальними навичками та зі збільшенням обсягу плавальних навантажень [47].

Отже, одним із основних особистісних факторів оволодіння спеціальними уміннями й навичками є нейромоторна діяльність людини, від якої залежать розумові процеси прийняття рішень, керування рухами, створення оперативних способів дії, переробка інформації в умовах реального виконання вправи. Ці якості разом із показниками фізичного розвитку й фізичної підготовленості суттєво впливають на успішність процесу формування спеціальних плавальних умінь і навичок. 

Організовуючи навчально-виховний процес, викладачу потрібно вміти керувати мотиваційною сферою тих, хто займається, не виключаючи при цьому й індивідуальних заходів впливу. Правильне використання цього фактора для підвищення ефективності формування вмінь і навичок в учнів є досить впливовим інструментом педагогічного процесу [58].

У низці досліджень виявлено, що однією з важливих характеристик суб’єкта навчання фізичним вправам є рівень розвитку фізичних якостей. Відомо, що недостатній їх розвиток і низький рівень працездатності можуть стати вагомими гальмівними факторами навчального процесу. Помічено, що показники сили м’язів і швидкісно-силових якостей, а також деякі показники гнучкості мають статистично достовірні кореляційні зв’язки зі швидкістю та довжиною дистанції, подоланої способом брас.

Водночас низькі показники рухливості в плечових і гомілковостопних суглобах, недостатня швидкісно-силова підготовленість впливають на якість засвоєння техніки вправ, що вивчаються, і можуть суттєво ускладнити процес оволодіння плавальними уміннями й навичками. Також і низький рівень розвитку фізичної якості загальної витривалості не дасть змоги тим, хто навчається, виконати запланований обсяг вправ вичерпно й результативно за час, відведений для занять.

Ще одним фактором, від якого залежить успішність освоєння рухових дій у плаванні, є фізичний розвиток тих, хто займається . Розглядаючи його як морфофункціональний стан людини слід звернути увагу на ті його ознаки, які найбільше проявляють себе в педагогічному процесі, спрямованому на навчання плаванню.

Важливою передумовою результативного оволодіння плавальними навичками є антропоморфологічні особливості будови людини. Однак у спеціальній літературі дані про вплив антропометричних показників на здатність до навчання суперечливі.

Показники довжини й маси тіла, окружність грудної клітини та їх співвідношення певною мірою зумовлюють такі гідродинамічні якості, як рівновага тіла у воді, плавучість, обтічність. Своєю чергою, вага тіла перебуває в тісній кореляційній залежності з гідродинамічним опором. Поперечні розміри тіла також впливають на величину опору води. Показники ємкості легенів (ЖЄЛ) відіграють важливу роль під час виконання плавальних вправ із затримкою дихання і впливають на плавучість.

Безумовно, такий показник, як особливості тілобудови (соматотип), не може претендувати на лідерство серед факторів, що кардинально впливають на здатність до навчання в процесі формування навичок плавання, однак учені наголошують на важливості врахування його в процесі навчання. Це пов’язано відмінностями в прояві моторики людини залежно від соматотипу. Тут слід зазначити, що пропорції та конституційні особливості тілобудови мають вплив на кінематику рухів людини через просторову організацію біоланцюгів у процесі оволодіння руховими вміннями та навичками (А.Н. Лапутін, В.Л. Кашуба, 2004). Не слід також забувати, що в плаванні ми маємо справу з процесом просторової організації рухів у середовищі, що кардинально відрізняється за своїми властивостями від повсякденного середовища перебування людини. А це також потребує педагогічної уваги в процесі навчання [38, 56].

Загальноприйнятими є три етапи в навчанні фізичним вправам: початкове розучування, поглиблене розучування та етап закріплення з подальшим удосконаленням. Структурною особливістю процесу навчання плаванню є виділення окремого – нульового етапу або, як його ще називають – етапу ознайомлення з водним середовищем (Н.Ж. Булгакова., 2001 [10]). Кожен з етапів, як структурна частина процесу навчання, є об’єктом методики.

Етап ознайомлення з водним середовищем і етап початкового розучування вправи є складовими компонентами так званого початкового навчання плаванню (В.О. Парфьонов 1978 [43]). Характерною особливістю плавання можна назвати те, що безпосередньому оволодінню плавальними вміннями та навичками передує оволодіння руховими вміннями у специфічному за своїми властивостями водному середовищі. Ознайомлення з ним призводить до утворення специфічних рефлексів вестибулярного, дихального, терморегуляційного апарату, сприяє оволодінню вміннями відчувати й використовувати властивості рідини, лежати на воді, робити видихи у воду.

Процес формування навички плавання здійснюється в три фази. Перша фаза для нашої роботи є особливо цікавою, оскільки є об’єктом нашого педагогічного дослідження. Вона складається з вивчення окремих плавальних рухів і з’єднання їх в одну цілісну дію. Відповідно до закономірностей утворення рухової навички перша фаза формування навички плавання відповідає етапу попереднього вивчення, на якому учні повинні сформувати уяву про спосіб плавання, ознайомитись на суші й у воді з формою, характером, амплітудою окремих елементів способу, який вивчається, усунути неправильні рухи й зайві м’язові напруження.

Отже, початкове навчання плаванню включає: ознайомлення з властивостями водного середовища, оволодіння підготовчими вправами для полегшеними способами плавання, формування уявлення про техніку того способу плавання, який вивчається.

Зважаючи на сучасний стан розвитку галузі навчання плавання, можна зазначити, що загальні методичні питання формування плавальних умінь і навичок достатньо розроблені (В.І. Маслов, 1964; І.Ю. Кістяковський, 1976; Н.Ж. Булгакова 1977; І.М. Булах, Г.І. Петрович, 1984; Т.І. Осокіна, 1987, та ін.). При цьому в науковій літературі вказується, що зміст програми навчання обумовлюється такими взаємопов’язаними факторами: метою та завданнями курсу навчання; тривалістю курсу; умовами занять; особливістю контингенту учнів [59].

З методичної точки зору важливими є питання вибору першочергового способу навчання плаванню, методика його засвоєння, а також питання умов початкового навчання: використання підтримуючих засобів й глибина басейну.

Слід зазначити, що в науковій літератури щодо цих питань немає єдиної думки. На  сьогодні першочерговий спосіб навчання плаванню обумовлюється системою, обраною викладачем для навчання. Таких систем три: одночасна (паралельна), паралельно-послідовна та послідовна. Класичною для навчання осіб, які не володіють навичками плавання, вважається паралельно-послідовна система з першочерговим вивченням способів кроль і кроль на спині.

Однак у світлі останніх педагогічних досліджень її ефективність піддається сумніву. При цьому автори наводять численні прикладні переваги способу брас. Це, зокрема, більш короткі строки оволодіння цим способом [21, 41] і те, що послідовність вивчення техніки плавання, розпочата зі способу брас, може бути базою для оволодіння іншими спортивними способами плавання (В.В. Пижов, 1963; Ю.І. Радигін, 1978; М.С. Фарафонов, 1980; Н.Ж. Булгакова, 2002). Вивчаючи особливості початкового навчання плаванню, розкриті в спеціальних джерелах літератури, слід зауважити, що спірним також залишається питання конструкції та дозування використання допоміжних (підтримуючих) засобів навчання [18]. Торкаючись цього спірного методичного питання, зазначимо, що підтримуючі засоби розділяють на три категорії: 1) стіни басейну, які використовуються з метою підтримання тіла в горизонтальному положенні; 2) усі плавучі засоби: надувні круги, плавальні дошки, м’ячі, плаваючі пояси, надувні іграшки тощо; 3) лонжі, вудки, поясні шнури тощо. При цьому більшість авторів вказують на недоцільність використання підтримуючих засобів через звикання до них учнів, що зумовлює подальші труднощі з самостійним утриманням на поверхні води, а також формування неправильного динамічного стереотипу. Однак є автори, які вважають підтримуючі засоби невід’ємною складовою методики навчання плаванню [18].

Щодо глибини басейну, як умови формування плавальних навичок, думки також різняться. Однак перевага тепер на боці авторів прихильників початкового навчання на «малій воді», що пов’язано з методичною побудовою початкового процесу навчання (особливо періоду ознайомлення з водним середовищем), у якому одним з провідних засобів є використання навчальних вправ в так званому опорному положенні з опорою на дно та бортик басейну. На нашу думку, методики початкового навчання на глибині зумовлені, передусім, відсутністю необхідних умов, тому заслуговують на увагу лише в випадку, якщо умови навчання  співпадають з тими, які запропоновано окремими дослідниками [17]. Дуже важливим методично – організаційним фактором навчання в плаванні є кількість занять, що відводиться для формування плавальних умінь і навичок. Від цього, зі свого боку, залежать усі інші організаційні питання процесу навчання й підсумковий результат занять. При цьому, залежно від завдань і деяких умов, різні фахівці пропонують різну тривалість курсу навчання [13].

Отже, заняття плаванням сприяють всебічному розвитку фізичних якостей – сили, витривалості, прудкості, спритності і гнучкості. Особливо сприятливо діє воно на розвиток серцево-судинної і дихальної систем. При загальній значній активізації серцевої діяльності, робота серця полегшується. Тиск води на поверхню тіла, його горизонтальне положення сприяють відтоку крові від периферії до серця. Полегшує роботу серцево-судинної системи циклічна робота великих м’язових груп. Тому при відповідному дозуванні плавальні навантаження використовуються як засіб лікування людей з ослабленою серцево-судинною системою. 

1.2 Основні принципи, методи та засоби навчання плаванню
Умовою одержання високого кінцевого педагогічного ефекту в практичній роботі є вибір і успішна реалізація адекватної для можливостей групи методики навчання. Вважається, що більш успішною є цілісно-роздільна методика навчання, згідно з якою вправа вивчається за частинами. Така методика дає можливість сформувати на досить високому рівні міцні плавальні локомоції. Однак деякі дослідження свідчать, що не можна повністю виключити з роботи з масового навчання плаванню й такі методики, як прискорена, комплексна й екстенсивна. Кожна з них дає змогу вирішувати цілком конкретні завдання та домогтися результату в роботі з конкретним контингентом [19].

Як відомо, для того, щоб вміти плавати, треба цьому навчитися. Існує ряд методик навчання плаванню дітей різного віку. Починати завжди слід з забезпечення безпечного перебування дитини у воді. Краще всього використовувати басейн-«жабничок» глибиною від 50 до 100 см , Які зараз є при багатьох дитячих поліклініках і у великих закритих плавальних басейнах. Оптимальна температура води в басейні близько 27°С, при жаркій погоді вода у відкритих басейнах може бути і більш низької температури (до 23°С). Тривалість перших занять залежить від поведінки дитини: при перших ознаках появи легкого ознобу і зниження уваги заняття потрібно перервати, дитині зробити теплий душ, після чого розтерти рушником. Звичайна тривалість занять на початку курсу не перевищує 7-8 хвилин з поступовим збільшенням до 15-20. 

У науковій літературі не існує однозначної думки, з якого способу краще починати навчання плаванню. На думку авторів, наприклад, навчання плаванню способом дельфін починається після того, як добре засвоєна техніка плавання кролем на грудях і на спині, переважає певний рівень фізичної і функціональної підготовленості, високий запас плавальних навичок. Уміння плавати кролем є важливою умовою успіху в навчанні плаванню дельфіном оскільки він по структурі рухів, що виконуються руками і ногами, близький до кроля.

За даними О.В. Козлова (1985), П.П. Копотова (1986), І.Л. Гончара (1998), В.М. Платонова (2000), при навчанні плаванню застосовуються такі основні засоби: загальнорозвиваючі, спеціальні, імітаційні фізичні вправи, вправи для освоєння з водою, прості стрибки у воду, ігри і розваги на воді, вправи для вивчення техніки плавання. Спеціально підібрані вправи, координаційна структура яких близька до основного руху, сприяють позитивному перенесенню навички (С.В. Колмагоров, 1973; І.В. Коновалова, 1990; В.Я. Лопухін, 1995) [25, 46].

За методикою навчання плаванню ділиться на кілька етапів. Перший з них – і один з найважливіших – полягає в проведенні на суші вправ, що імітують основні плавальні рухи. Це гребкові рухи руками з поворотами голови, махові рухи прямими ногами від стегна, не згинаючи колін, прогини в хребті в положенні лежачи. Дітям дуже подобається заключне вправу цього етапу, коли, сидячи на бортику басейну, вони весело б’ють по воді випрямленими в колінах ногами [37]. 

Наступний етап  –  освоєння дитиною перебування у воді та навчання рухам в ній. Спочатку дитину навчають правильному положенню тіла при ковзанні і пірнанні, при цьому дорослі підтримують його за ноги або за руки. Найважче на даному етапі  –  це навчити дитину робити видих у воду повільно і поступово. Спочатку такі вправи виконуються, як і інші, на дрібному місці і під команду дорослого «Видих!». Оволодіння навичками видиху у воду і першими ковзаннями з відштовхуванням ногами від бортика басейну – це підсумок навчання другого етапу. 

На третьому етапі проводиться навчання рухам ногами при плаванні вільним стилем: дитину при цьому підтримують за руки. Важливо стежити за тим, щоб початківець плавець не закривав очі у воді і дивився прямо перед собою. Підсумок перших трьох етапів  –  а це 3-4 заняття  –  вміння плисти за допомогою ніг, тримаючи в руках гумовий круг або пінопластову дошку. Потім починають навчати рухам рук і диханню з поворотами голови на вдиху. 

З 6-7-го заняття настає новий етап навчання  –  повної координації плавальних рухів спочатку при затримці дихання, а потім і при узгодженні рухів з диханням. Дихання при плаванні має свої особливості. Тривалість видиху, встановлений у воді, значно перевищує тривалість вдиху; приблизні співвідношення  –  4 : 1 і навіть 5 : 1. При плаванні вільним стилем за один дихальний цикл (вдих-видих) плавець виконує гребки правою і лівою рукою і 4-6 рухів ногами. Саме вдосконаленню таких координованих дій присвячуються останні заняття курсу навчання плаванню, розрахованого на 11-12 «уроків». Зрозуміло, найкращі результати в навчанні дошкільників можуть бути отримані на заняттях з фахівцем-інструктором. 

Тренуванні і закріплення навиків плавання допомагають ігри на воді типу «Спіймай мене» (біг у воді на мілкому місці), «Жаба» (стрибки на мілководді), «Дельфін» (занурення з головою у воду з наступним вискакування з неї по пояс), «Водолаз» (пункт для діставання предметів з дна). Використовуються також надувні гумові круги і пінопластові плоти, на яких малюки пливуть підгрібаючи руками [48]. 
Технологія використання ігрових прийомів. Цільове призначення ігрових прийомів: елементи гри під час відпрацювання різних плавальних умінь, навичок роблять процес навчання захоплюючим, позбавляють його одноманітності та монотонності, психологічно не виправданих в роботі з дітьми – дошкільниками, сприяють створенню зовнішньої і внутрішньої мотивації. 

Організація дидактичного простору навчання плавання [57]:  

1. Принцип «відкритого навчання». Відкрите навчання не обмежується суворо регламентованими рамками і допускає модифікації як з волі педагога, так і з волі дитини. Навчання плавання повинні передувати педагогічні спостереження інструктора, оскільки діти своєю поведінкою у воді самі підказують, з чого слід починати. Якщо дитина боїться бризок  –  необхідно навчити його опускати обличчя у воду, боїться впасти  –  навчити вставати, боїться захлинутися  –  навчити правильно дихати, намагається підняти з дна іграшку  –  навчити пірнати, намагається зробити вдих  –  навчити дихати під час плавання і т.д. 

2. Принцип обліку провідної діяльності. Дитині хочеться купатися і гратися, дорослому  –  навчити дитину плавати. Значить, треба перетворити всі завдання і вправи в гру (особливо у молодшому дошкільному віці). 

3. Принцип вільного вибору, або принцип суб’єктивності. Дитина сама обирає завдання, види діяльності («купатися» або «плавати»), обсяг навантаження (скільки «басейнів» я маю намір сьогодні проплисти), самостійно переходить з однієї ігрової зони в іншу. 

4. Принцип доповнення природного простору рухового існування дитини дидактичним. Завдання інструктора – вчасно помітити пробуджений інтерес до нових вправ чи виниклу потребу дитини у вирішенні нових (власних!) завдань і організувати дидактичний процес, пропонуючи, але не нав’язуючи дитині нові види завдань. 

5. Принцип «від простого до складного». Перетворенню ігрової ситуації в навчальну сприяє послідовний перехід від простого пересування по дну до розучування певних плавальних рухів. Даний принцип  –  умова освоєння дитиною все більш складних прийомів плавання, їх техніки та самостійного виконання вправ на всі більшій глибині (по пояс, по груди, у ріст дитини). 

6. Принцип «від цілого до конкретного». Техніка спортивних способів плавання освоюється в логіці: від загальних уявлень про конкретний спосіб до розучування окремих рухів, які потім з’єднуються. 

7. Принцип врахування вікових відмінностей та індивідуальних психофізичних особливостей дітей. Послідовність завдань і вся схема навчання залежить від вікової категорії дітей та їх індивідуальних відмінностей. Вимагає відмови від строгого дотримання загальним алгоритмом навчання, імпровізації в залежності від конкретної ситуації. 

Умови ефективності: наявність оптимальної кількості ігрових та навчальних засобів, їх різноманітність (за призначенням, за формою, за кольором і т.д.); вміння і готовність педагога спостерігати за дітьми, помітити внутрішню готовність дитини до освоєння нових, більш складних рухів і дій; вміння педагога вчитися у дітей та імпровізувати разом з ними і слідом за ними («підглянути» новий спосіб маніпуляцій дитини з предметами та обладнанням; підхопивши ініціативу дитини, придумати нову вправу і запропонувати його дітям); вміння педагога бути терплячим, не нав’язувати дитині нові вправи, лише побічно, через діяльність інших дітей, викликати його бажання робити те, що й інші, стимулювати і заохочувати самостійний вибір [30]. 

Розглянемо комплекс ігрових прийомів, що забезпечують навчання основним руховим навичкам 

Прийоми «Одягни капелюх», «Виріс гриб» спрямовані на навчання подниріванію під різні предмети. Дітям пропонується надіти на голову плаваючий на поверхні рятувальний круг, поднирнув під нього, тобто зобразити виріс з води гриб або надіти на голову капелюх. 

Прийоми «Надми кулю», «Луснула куля» спрямовані на навчання пірнання і занурення у воду. Діти повинні засвоїти, що неможливо пірнати, якщо легкі заповнені повітрям. Щоб переконати їх у цьому, пропонується присісти у воду після глибокого вдиху («куля надута») і після енергійного видиху («куля луснула»). 

Прийом «Крокодил» використовується для отримання уявлень про плавучості тіл і дії виштовхувального середовища. За методикою Т.І. Осокіна вправа виконується наступним чином: «Лежати, спираючись на руки, тримаючи голову над водою і витягнувши назад ноги. Спробувати лежачи відштовхнутися руками від дна і відвести відразу обидві руки до стегон, розслабитися і трохи полежати в такому становищі» . Я пропоную інший варіант виконання даної вправи. Дитині зручніше витягнути руки вперед, а не до стегон, так він відразу зможе знайти опору, якщо захоче встати. Під час виконання вправи необхідно домогтися правильного дихання  –  чергування короткого вдиху і повільного видиху. 

Прийом «Стріла» використовується для того, щоб навчити дитину лежати на великій глибині. Зачепившись руками за драбину, дитина повинна лягти в положення «стріла», розтиснути кисті рук і в такій позі трохи полежати (виконаються з поступовим збільшенням рахунку). 

Прийом «Носик і животик вгору» допомагає навчитися лежати на спині у мілкій воді. Сидячи на дні і злегка спираючись ліктями, дитина намагається лягти на спину, потім розслабитися і спокійно полежати, не закидаючи голову назад і не притискаючи підборіддя до грудей. 

Прийом «Привіт» використовується для навчання ковзанню. Щоб дитина могла відчути просування у воді, я використовую традиційні вправи з буксируванням, а також прониріваніе у вертикально стоять обручі (це може бути серія обручів різного діаметра). Пронирівая в обруч, дитина простягає викладачеві руку для рукостискання («Привіт!»), Той у свою чергу додає тілу дитини прискорення. Далі ковзання виконується самостійно до повної зупинки. 

Серія ігрових прийомів для навчання елементарним стрибків ногами вниз. Прийом «У колодязь» передбачає стрибки у обручі різного діаметру, що лежать на поверхні води. Прийом «У глибокий колодязь  –  з колодязя» передбачає стрибок із зануренням у воду і виринання з обруча під водою. Прийом «Осідлай коня» використовується для стрибків у воду на надувні подушки. 

Прийом «Стрибок тигра в палаюче кільце» призначений для навчання поверхневим стрибків головою вперед. Інструктор тримає вертикально стоїть обруч, дитина стрибає в нього «як тигр». Відстань між тумбочкою та обручем поступово збільшується індивідуально для кожної дитини. 

Прийом «Човен». Для навчання дітей вмінню аналізувати і контролювати власні плавальні рухи я використовую образ човна, що пливе від берега до берега. Основна частина уроку плавання на початковому етапі навчання повинна будуватися з активною участю допоміжних, підтримувальних засобів – плаваючих поясів, дощок, нарукавників, сприяючих «комфортності» у водному середовищі. У завершальній частині давалися вправи на релаксацію, зняття напруги в м’язах [3].

Фахівець підбирає такі вправи і в такій послідовності, аби вони забезпечували систематичне вдосконалення плавальних навичок, сприяли розвитку моторики і стимулювали прагнення до досягнення кращих результатів. Основна форма діяльності – гра. План занять складається так, щоб в нім постійно був присутній ігровий елемент. У воді проводять знайомі багатьом дітям ігри, видозмінюючи їх. Важливо, аби гра відповідала віку дітей, вони розуміли її завдання і правила. Причому вибираються такі ігри, які заставляють дітей постійно рухатися, не даючи їм мерзнути.
У процесі початкового навчання плаванню, а саме на першому етапі діти повинні навчитися упевнено триматися на воді і плавати, тобто набути таких якостей, як відсутність водобоязні і плавучість. Це можливо лише в тому випадку, якщо діти опанують основні навички плавання і будуть постійно вдосконалювати їх, розвивати рухові якості.
До основних плавальних навичок, якими необхідно оволодіти, відносяться: пірнання, стрибки у воду, ковзання, просування у воді, правильне дихання. 
Пірнання допомагає дитині знайти відчуття упевненості у воді. Вона вчиться довільно вирушати під воду, орієнтуватися там і пересуватися. Вправи в пірнанні знайомлять з підіймальною силою води. Одночасно діти вчаться затримувати дихання і потім повільно робити видих, тобто свідомо регулювати дихання.
Стрибки у воду. Вивчення і відпрацювання цього основного при навчанні плаванню навику мають важливе значення для уміння упевнено триматися на воді. Стрибки у воду розвивають у дітей рішучість, самовладання і мужність.
Ковзання. Відомо, що тіло, занурене в рідину, виштовхується силою, рівною вазі витисненої ним рідини. Всілякі вправи дозволяють дитині відчути підіймальну силу води при пірнанні і стрибках. Спочатку не просто, лежачи на поверхні води, утримувати тіло в стані рівноваги. Встати з цього положення теж досить важко і дитина може злякатися, не відчувши під ногами дно. Тому при навчанні потрібно приділити велику увагу умінню вставати на дно з положення на грудях і на спині. Ковзання тісно зв’язане і з іншими основними плавальними навиками: пірнанням, стрибками, диханням і просуванням у воді. Для успішного виконання ковзання важливу роль грає технічно правильний і сильний поштовх.
Просування у воді. Упевнене, швидке і тривале просування у воді – основна мета навчання плаванню. Основне завдання початкового етапу навчання полягає в тому, аби дитина освоїлася у воді, навчилась в ній рухатися і утримувати тіло на поверхні. 
Правильне дихання. Правильне, усвідомлене, ритмічне дихання дуже важливе для плавання. Найбільшу трудність для новачків представляє видих у воду. Тиск води, що діє на тіло, сприяє видиху. Не можна видихати повітря різко – видих має бути повільним. Слід із самого початку стежити, аби голова дитини була підведена над водою або повернена убік так, як цього вимагає спосіб плавання, якому вчитиметься плавець. При пірнанні потрібно навчитися затримувати повітря і поступово його видихати. Найважливішим для успішного просування у воді є уміння погоджувати ритм дихання і рухів. Аби діти опанували цей навик, потрібні тривалі і цілеспрямовані тренування. 
Основні навики розвиваються паралельно і у взаємозв’язку, причому на одному занятті відпрацьовується один або два навики.
До пріоритетних методів навчання плаванню відносяться:

I. Метод опосередкованої наочності (демонстрація схем, графіків, фотоматеріалів, відеозаписів), вирішальним завданням є ознайомлення з видами плавання, формування уявлення у дітей рухового образу, раціональною технікою плавання.

II. Метод безпосередньої наочності (показ вправ викладачем або за його завданням, спільне виконання вправ викладачем і навчання по команді).

III. Метод рухової дії – заснований на сприйнятті сигналів від працюючих м’язів, зв’язок або окремих частин тіла, тобто на м’язовому почутті, яке потрібне для створення кінестетичного (рухового) представлення і досягається в результаті застосування наступних методичних прийомів:

– прийняття необхідних статичних положень при виконанні плавальних рухів рук і ніг з концентрацією при цьому відповідних відчуттів у різних ланках рухового апарату; 

– виконання вправ за допомогою вчителя або товариша, це дає можливість сконцентрувати свої відчуття на техніці виконання, не відволікаючись на інші моменти, здолати почуття тривожності, пов’язане з боязню зробити помилку у виконанні;

– виконання вправ в уповільненому темпі, з необмеженим динамічним зусиллям і швидкістю, як на суші, так і у воді, при розучуванні нових елементів плавання. Сприяння формуванню правильної траєкторії рухів рук і ніг;

– використання спеціальних тренажерних пристроїв, які можуть задавати необхідні параметри рухів і тим самим сприяти їх кращому відчуттю.

IV. Метод термінової інформації – призначається для отримання термінової інформації за ходом виконання рухових дій з метою їх необхідної корекції або для збереження заданих параметрів (темпу, ритму, зусилля, амплітуди) [22]. 

Ефективність навчально-виховного процесу досягається за рахунок раціонального поєднання дидактичних методів навчання із загально педагогічними [5, 6, 7, 32]:
– Емоційного стимулювання, який сприяє створенню сприятливого емоційного фону занять, завдяки чому знімаються бар’єри, знижується рівень тривожності, підвищується емоційна стійкість.

– Створення ситуації успіху у навчанні, який включає авансовану довіру, заохочення і критику в навчанні, використання ігрових і змагальних форм організації учбової діяльності.

– Формування психологічної готовності до занять – концентрація уваги на завданнях уроку, емоційний настрій для виконання завдань, особливо підвищеної складності.

Значного поширення набули такі методи: рівномірного плавання; повторного плавання; інтервального плавання; плавання з перемінною швидкістю, змагань.

Метод рівномірного пропливання дистанції полягає в тому, що плавець пропливає задану дистанцію або окремі її відрізки із заздалегідь визначеною швидкістю, яка може бути великою, середньою або невеликою; кожен наступний відрізок даної дистанції треба пропливати з такою самою швидкістю, як і попередній, або з дуже близькою до неї.

У міру підвищення функціональних можливостей організму і тренованості швидкість плавання також підвищується. Щоб навчитись проходити всю дистанцію з заданою швидкістю, іноді її трохи збільшують (скажімо, якщо основна дистанція – 400 м, тренувальна може бути 450-500 м).

Метод повторного пропливання дистанції полягає в тому, що плавець кілька разів пропливає основну дистанцію або її відрізки із заданою швидкістю. Швидкість встановлює викладач; відпочинок між вправами може становити 3-5-10-30 хв, але може й не обмежуватись. Чим більша дистанція, тим триваліший відпочинок; чим більша швидкість, тим більше плавцеві потрібно часу, щоб відновити сили.

Кількість відрізків залежить від довжини основної дистанції. Якщо основна дистанція невелика, довжина відрізків у сумі може перевищувати її на 50-100%. Наприклад, якщо спортсмен тренується на дистанції 100 м, а відрізки мають довжину 25 м, то йому необхідно проплисти не 4, а 6-8-10 відрізків. Виняток становить дистанція 1500 м, де збільшення числа відрізків допускається в межах 50%.

Довжину та кількість відрізків і швидкість, з якою плавець повинен проходити їх, визначає тренер. Тривалість відпочинку між відрізками він або визначає наперед, або встановлює залежно від самопочуття плавця.

Поєднання відрізків, довжина їх та послідовність пропливання можуть бути дуже різні. Найпоширеніший варіант такий: спочатку спортсмен пропливає невеликий відрізок, скажімо, 25 м, другий відрізок збільшується до 50 м, третій – до 75 м. У другому варіанті він, навпаки, починає плавання з довгих відрізків, поступово переходячи до коротких. Третій варіант: на початку і наприкінці спортсмен пропливає короткі відрізки, а в середині дистанції – найдовші. Трапляється й четвертий варіант: на початку і в кінці спортсмен долає великі відрізки, а в середині – короткі.

Крім довжини відрізків та послідовності пропливання їх, як правило, змінюється і час, за який плавець повинен подолати ці відрізки: короткі відрізки слід проходити з великою швидкістю, а довгі – відносно повільніше. Проте це не обов’язково. Тренер може встановити постійну швидкість плавання незалежно від довжини відрізків.

Викладач може використовувати також варіант, коли довжина відрізків буде постійна, а час пропливання змінюватиметься. Так, при плаванні відрізків 6*25 м швидкість може варіюватись від невеликої на початку І до великої в кінці кожного відрізка; чи великої при пропливанні перших відрізків до невеликої в наступних. Або ж при пропливанні перших та останніх відрізків швидкість близька до максимальної, а на третьому та четвертому відрізках – знижена; і навпаки – максимальна швидкість встановлюється для середнього відрізка при відносно спокійному пропливанні перших та останніх відрізків.

Метод інтервального пропливання дистанції полягає в тому, що основну дистанцію, на якій виступає плавець, поділяють на коротші відрізки. При цьому припускається різне збільшення кількості відрізків порівняно з основною дистанцією. Наприклад, якщо основна дистанція – 100 я, то 25-метрових відрізків може бути 8-10-12 і т.д.

Спортсмен пропливає відрізки із заданою або близькою до максимальної швидкістю проте відпочинок між ними не довільний, а обмежений певним часом, що залежить від швидкості плавання та довжини відрізків. При пропливанні 25-метрових відрізків відпочинок між ними може коливатися від 20 до 90с між 200-метровими – 1,5-2 хв.

Інтервальний метод від повторного відрізняється насамперед тим, що при Інтервальному наступна вправа виконується при неповному відновленні сил після попередньої вправи. Відпочинок між вправами менший, ніж при повторному методі, і поступово скорочується.

Швидкість, з якою плавець має пропливати окремі відрізки, повинна бути близькою до тієї, з якою плавець передбачає проплисти дистанцію, або перевищувати її (аж до максимально можливої для даного плавця).

На практиці цей метод тренування застосовують так: основну дистанцію, припустімо 100 м, поділяють на 25-метровІ відрізки (6-8  т. ін.), потім встановлюють задану швидкість, з якою плавець має проходити кожний відрізок, та час відпочинку між ними. В міру того, як плавець пропливатиме всі відрізки з заданою швидкістю, час відпочинку поступово зменшується: спочатку до 1 хв, а згодом до 10-20 с.

Як тільки цей графік буде освоєно, час пропливання відрізків зменшується і встановлюється, скажімо, вже не 17, а 16,5 с. Час відпочинку поступово зменшуватиметься з 90 с доти, поки плавець зможе проплисти з цією швидкістю задану кількість відрізків при найменшому відпочинку. Далі довжину відрізків збільшують (не 25, а 50 м), і те саме повторюється знову.

Цей метод застосовують і в іншому варіанті, коли час відпочинку між відрізками залишається постійним, зате швидкість проходження їх поступово збільшується і доводиться до максимальної або заданої. Потім усе повторюється, але змінюється вже довжина відрізків. Плавець знову проходить їх із заданою швидкістю, доводячи її до максимальної або такої, що перевищуватиме середню швидкість на основній дистанції на 1-2 с.

Застосовуючи цей метод, треба поставитись серйозно до визначення інтервалів відпочинку; тривалість їх залежить від довжини відрізків, підготовленості, кваліфікації й самопочуття спортсмена І від того, на якому етапі тренувального процесу він перебуває. Треба мати на увазі, що при збільшенні інтервалів відпочинку понад 45 с інтервальне тренування сприятиме переважно розвиткові швидкісних можливостей плавця, а при скороченні відпочинку до 10-20 с – переважному розвиткові спеціальної витривалості.

Метод плавання з перемінною швидкістю полягає в тому, що плавець пропливає визначену наперед дистанцію з перемінною швидкістю: досягши максимальної, відпочиває на середній і мінімальній, не припиняючи проходження дистанції, тобто відновлює сили, але знижує швидкість.

Чергування відрізків або кількість метрів, яку спортсмен пропливає з максимальною, середньою чи невеликою швидкістю, можуть бути різні.

Змагання – один з методів тренування. Пропливаючи дистанцію на повну силу, плавець дістає певне навантаження, що сприяє дальшому підвищенню його спортивно-технічних показників. Тому, поряд з виступами в офіційних змаганнях, практикують так звані контрольні змагання. Та метод змагання ефективний тільки тоді, коли запливи підібрано відповідно до сили спортсмена. Контрольні змагання можна проводити не тільки на основну дистанцію, а й на невеликі її відрізки, а також з плаванням самими ногами або самими руками і т. Ін.

Таким чином, готуючи плавця доцільно застосовувати всі методи тренування в різних співвідношеннях. Проте на певних етапах деяким з них можна віддавати перевагу. Залежить це від індивідуальних особливостей плавця, а також від періоду тренування та від того, над розвитком яких якостей працює плавець.
1.3 Основи фізкультурно-оздоровчої роботи з плавання 

Місце плавання в державній системі фізичного виховання визначається перед усім його важливим оздоровчим значенням і доступністю для людей різного віку. В зв’язку з цим плавання є складовою навчальних програми усіх типів навчальних закладів України, починаючи з дошкільних. Державні тести і нормативні оцінки фізичної підготовленості населення України (1996 р) передбачають тест з плавання для всіх вікових груп, починаючи з дітей 6 річного віку.

Для підготовки юних плавців у країні створена широка мережа дитячо-юнацьких спортивних шкіл ДЮСШ, спеціалізованих СДЮСШ Олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності (ШВСМ), шкіл інтернатів спортивного профілю, створюються спеціалізовані плавальні центри [44, 53].

Масовий розвиток плавання і ріст спортивних досягнень плавців обумовлені системою підготовки кваліфікованих спеціалістів з плавання. Їх підготовка ведеться в коледжах, інститутах, університетах фізичної культури і на факультетах фізичного виховання педуніверситетів.

Очолюють роботу з розвитку плавання державні і громадські організації: державний комітет у справах молоді і федерація плавання України.

Навчання плавання у загальноосвітніх навчальних закладах може розпочинатися з 1 класу. Заняття з плавання проводяться 1-2 рази на тиждень. Під час реалізації теми (модулю) з плавання рекомендується здвоювати уроки фізичної культури, з метою більш ефективної організації та проведення занять (перевдягання, гігієнічні процедури, інструктаж безпеки життєдіяльності, розминка, вправи на суші і т.д.) [4].

Приміщення критих басейнів мають бути обладнані вентиляцією, достатньо освітлені, прибрані. У них має підтримуватися належний температурний режим: температура повітря в басейні 24˚-28˚С, у роздягальнях і душових 25˚-26˚С, температура води – у межах 26˚-29˚С. У початковий період навчання плавання температура води в басейні може бути дещо вищою (до 30˚-32˚С).

Басейни оснащуються спеціальним інвентарем для безпеки занять з плавання, а також іграшками та обладнанням для навчання елементів плавання [5].

Заняттям у басейні мають обов’язково передувати гігієнічні процедури.

Навчання елементів плавання, відповідно до програмових вимог, організовується поетапно й спрямоване на реалізацію певних завдань, а саме [20, 45]:

І етап – ознайомлення дітей з водою та її властивостями, освоєння у воді;

ІІ етап – набуття дітьми вмінь і навичок, які допомагають почуватися у воді впевнено (спливати, лежати на воді, ковзати по ній, видихати у воду, розплющувати очі у воді тощо);

ІІІ етап – навчання плавання певним способом, з правильним узгодженням рухів рук, ніг і дихання, починаючи з полегшених способів (наприклад, плавання кролем на грудях і спині без виносу рук);

ІV етап – засвоєння та вдосконалення техніки різних спортивних способів плавання, простих поворотів та старту у воду, плавання на «глибокій» воді.

Типова структура заняття з плавання [27]:

· розминка (комплекс загальнорозвивальних вправ, підготовчі до плавання вправи на суші); якщо ж немає місця для «сухого» плавання, розминка проводиться у воді; 

· вправи на пересування (з ходьбою, підскоками), освоєння у воді (занурювання, затримка дихання, видихи у воду, розплющування очей у воді, спливання тощо);

· спеціальні вправи на опанування певного способу плавання (засвоєння рухів рук, ніг, узгодження рухів тощо), рухливі ігри у воді з використанням уже засвоєних умінь;

· вільне плавання.

Плавання – специфічна спортивна вправа, оскільки плавець виконує всі рухи у горизонтальному, безопорному положенні. Тому на виконання вправ, спрямованих на вивчення й удосконалення цього положення, має відводитися 80% часу основної частини заняття (включаючи ігри, естафети, розваги).

Підсумком проведеної роботи з навчання плавання є свята чи розваги на воді (молодший, середній шкільний вік), змагання (середній, старший шкільний вік) один-два рази на рік.

Початкова ланка. Навчання плаванню школярів 1-4 класів відбувається за рахунок вивчення навчальної програми з «Плавання».

Програма з плавання для 1-4 класів передбачає реалізацію змісту в обсязі 1 години на тиждень і пропонує вивчення спортивних способів плавання і проведення різноманітних ігор та естафет у воді. Також ураховані вікові особливості та фізична підготовленість учнів.

Зміст програми з плавання спрямований на формування в учнів ключових компетентностей: соціальних (формування знань про основи здорового способу життя), мотиваційних (здатність до застосування вмінь і навичок плавання у різних за складністю умовах), функціональних (здатність до оперування знаннями з історії плавання та термінології виду спорту).

Програма складається з таких розділів: навчальний матеріал (теоретико-методичні знання, вміння і навички з плавання); оцінювання техніки виконання вправ; матеріал для обов’язкового повторення; контрольні навчальні нормативи і вимоги.

Головними критеріями оцінювання навчальних досягнень учнів є комплексне оцінювання знань, техніки виконання вправ та нормативного показника.

Середня ланка. Навчання плаванню школярів 5-9 класів відбувається за рахунок вивчення варіативного модуля з «Плавання». Варіативний модуль «Плавання» є складовою навчальної програми з фізичної культури для 5-9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, психічних якостей та рухових здібностей учнів; підвищення рівня фізичної підготовленості учнів, формування знань, вміння і навичок здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання травматизму; розвиток навичок використання плавання для корекції постави та бережливого ставлення до свого здоров’я. Після того, як учні добре освоять техніку плавання кролем на грудях і кролем на спині, переходять до освоєння брасу. Недоцільно на початку в одному занятті поєднувати елементи кроля і брасу, це може привести до прояву негативного переносу (приклад – робота ніг кролем і брасом) [52].

Навчання плаванню має сприяти формуванню стійкого інтересу до предмета фізична культура, розвитку відповідних умінь та навичок, орієнтації учнів на обрання в подальшому спортивного профілю навчання в 10-12 класах.

Навчання плаванню школярів 10-12 класів відбувається за рахунок вивчення варіативного модуля з «Плавання».

Варіативний модуль «Плавання» є складовою навчальної програми з фізичної культури для 5-9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, психічних якостей та рухових здібностей учнів; підвищення рівня фізичної підготовленості учнів, формування знань, вміння і навичок здорового способу життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання травматизму; розвиток навичок використання плавання для корекції постави та бережливого ставлення до свого здоров’я.

Зміст модуля відповідає головним завданням програми та спрямований на формування в учнів знань щодо ефективного використання плавальних вправ для зміцнення здоров’я учнів, удосконалення функціональних можливостей організму, набуття знань з предмету, виховання інтересу до занять плаванням.

Після того, як учні добре освоять техніку плавання кролем на грудях і кролем на спині, переходять до освоєння брасу. Недоцільно на початку в одному занятті поєднувати елементи кроля і брасу, це може привести до прояву негативного переносу (приклад – робота ніг кролем і брасом).

Навчання плавання має сприяти формуванню стійкого інтересу до предмета «Фізична культура», розвитку відповідних умінь та навичок, орієнтації учнів на обрання в подальшому спортивного профілю навчання.

Особливості проведення занять з плавання у оздоровчому таборі. Під час проведення спортивно-масової роботи з плавання в оздоровчому таборі вирішуються наступні завдання: організація активного відпочинку дітей; збереження і зміцнення здоров’я, загартування, відновлення фізичних сил організму після навчального року; навчання плаванню; виконання державних тестів та розрядних нормативів з плавання; розвиток основних фізичних якостей; виховання потреби до систематичних занять плаванням; виховання морально-вольових якостей та інше.

Організація роботи з плавання в оздоровчому таборі передбачає: вибір місця для проведення занять; обладнання його і оснащення необхідним інвентарем; комплектування груп навчання; підбір і підготовку помічників; підготовку необхідної документації [9, 10].

В умовах табору навчання дітей плаванню можна проводити: у критих та відкритих малорозмірних басейнах, які знаходяться на території табору; критих та відкритих басейнах спортивного типу; купально-оздоровчих басейнах; збірно-розбірних басейнах типу «ОСВОД»; природних водоймищах, де є для цього спеціально обладнані місця (водні станції, відгороджені прибережні ділянки для занять) та інші.

Найпростіше місце для проведення занять можна обладнати і самому. Це може бути любе природне водоймище: річка, ставок, озеро, море. Для цього потрібно вибрати таку ділянку, яка б відповідала гігієнічним вимогам: вода була чистою, берег пологий, піщаний, звернений до півдня, щоб діти могли приймати сонячні ванни. Глибина водоймища, де будуть проходити заняття, повинна бути не більше 120 см, а швидкість течії не більше 0,3 м/сек. Краще всього, щоб вхід у воду був пологим, з поступовим поглибленням. Дно водоймища повинно бути твердим, або краще піщаним.

Перед початком занять його необхідно перевірити, очистити від каміння, корчів, водоростей і інших речей, які представляють небезпеку для дітей. Вибрану ділянку необхідно огородити поплавцями або прапорцями покрашеними в яскраві кольори. Розміри ділянки залежать від глибини і ширини водоймища, але не повинні перевищувати по довжині (вздовж берега) 25 м, по ширині – 10-15 м. Ділянку акваторії, яка відведена для плавання дітей молодших вікових груп, бажано огородити загорожею із лозини або жердин. Ще краще зробити простий дитячий басейн «жабник». Він являє собою великий ящик з решітками по боках, з дном із добре обструганих дощок (розміром 8 х 4 м. при глибині 80-90 см.), підігнаних впритул одна до одної. «Жабник» укріпляється на кілках, які забиваються в дно, або тримається на плавучих понтонах. 

Для проведення занять з плавання фахівці радять мати такий інвентар: страхові жердини з металу або пластмаси  –  2-3 шт.; плавальні дошки з пенопласту  –  15-20 шт.; гумові надувні круги або іграшки, які можуть замінити пенопластові дошки, або автомобільні камери  –  15-20 шт.; пластмасові надувні м’ячі для проведення ігор на воді  –  5-8 шт.; яскраві, мілкі предмети, які добре видно на дні для діставання їх із дна при пірнанні  –  15-20 шт.; обручі з пластику  –  15-20 шт.; ласти (за кількістю тих, що займаються); рупор або мегафон 1-2 шт.; свисток, секундомір  –  2-3 шт.; маски, трубки для підводного плавання  –  10-15 шт.

Кожен табір, розташований поблизу водоймища, повинен мати свій рятувальний пост. Під час занять плаванням на посту повинен бути напоготові рятувальний човен з 3-ма черговими. 2-3 рятувальних круги (із розрахунку один круг на 5 чоловік, які знаходяться у воді) та інші рятувальні засоби. Чергові рятувальники повинні вміти користуватися рятувальними засобами і володіти прийомами надання допомоги потерпілим на воді. Кожен човен повинен знаходитись в справному стані, мати комплект весел, черпак для води і рятувальні засоби [13].

У місцях проведення занять бажано вивісити правила безпеки, поради лікаря по загартуванню, час перебування на сонці, повітрі та у воді; щоденні відомості про температуру води і повітря.

Після того як всі організаційні питання вирішено, приступають до проведення занять. Бажано проводити їх щоденно з 10 до 13 та з 17 до 19 години. Навчання плаванню краще проводити в першій половині, а заняття секції, змагання і свята на воді – у другій половині дня. В оздоровчих таборах, де кількість дітей досягає 200-300 чоловік, а інструктор з плавання один, розклад складається з врахуванням 2-3 разових занять на тиждень. Мінімальна температура, при якій дозволяється проводити заняття на відкритих водоймищах, для старших груп становить +18°С, для молодших –+20°С. Температура повітря при цьому повинна бути вище температури води на 4-5°С. На першому занятті діти молодшого шкільного віку можуть знаходитись у воді не більше 5 хвилин, середнього і старшого віку – не більше 10-15 хвилин. У подальшому, по мірі прогрівання водоймища і загартування дітей, тривалість уроку поступово збільшується; для молодших школярів – до 30 хвилин, для старших – до 45 хвилин. Однак, основним критерієм допустимого часу перебування у воді є стан і зовнішній вигляд дітей. Якщо у дітей з’являються озноб, «гусяча шкіра», посиніння губ, заняття треба негайно закінчити і дати команду – «Вийти з води!».

У суху сонячну погоду до занять плаванням діти можуть приймати сонячні ванни. Зручніше всього це робити в підготовчій частині уроку, коли діти виконують комплекс загальнорозвиваючих і спеціальних вправ.

Заняття з плавання в оздоровчому таборі проводяться у формі групового уроку [26]. Групова форма навчання стимулює активність дітей, вносить в заняття елемент змагання, розширює можливості для проведення ігор і розваг у воді. Інструктор з двома помічниками може одночасно займатись з групою до 15 чоловік. Він роз’яснює завдання уроку, пояснює і показує вправи, дає команди й методичні вказівки, виправляє помилки, підводить підсумки уроку. Його помічники діють наступним чином: один контролює дітей з найбільш високим рівнем підготовленості «дельфінів», другий – слабо підготовлених «пічкурів». Заняття з тими, хто не вміє плавати «медузами» проводить інструктор.

Краще всього заняття проводити по загонах, починаючи з молодших. У них майже всі діти не вміють плавати або плавають погано. Якщо загонів багато, а часу обмаль, то одночасно до занять плаванням слід допускати не більше 2-3 загонів, відповідно збільшуючи кількість помічників і скорочуючи час перебування дітей у воді. За 10-15 хвилин до закінчення занять у воді одних загонів другі, які слідують за ними за розкладом, повинні приступати до виконання загальнорозвиваючих вправ.

Правила безпеки під час проведення занять з плавання. Під час занять з дітьми інструктор несе відповідальність за їх життя. Він повинен бути готовим у любий час прийти дітям на допомогу. З метою запобігання нещасних випадків на воді необхідно дотримуватись наступних правил: до занять плаванням і купання допускати тільки здорових дітей, які мають на це дозвіл лікаря; проводити заняття не раніше, чим через 2 год., після прийому їжі; ретельно вибирати місце для проведення занять, щоденно його перевіряти і усувати недоліки, які були помічені; не дозволяти дітям запливати за встановлені межі місця купання; не допускати безконтрольного входу і виходу дітей з води; до і після занять обов’язково проводити поіменний перелік дітей; перевірку плавальної підготовленості у воді проводити не більш ніж з двома учнями; заняття з тими, що не вміють плавати проводити тільки на мілкому місці. Всі вправи, а також перші спроби плавати виконувати тільки в бік берега або мілководдя; на перших заняттях в цілях безпеки дітей розподіляти по парах; перші спроби плавати на глибокому місці дозволяти не більш, ніж двом учням одночасно і тільки під своїм особистим контролем; запливи на дальність проводити тільки вздовж берега; не проводити заняття на морі при сильній хвилі; під час проведення занять дотримуватись суворої дисципліни: не дозволяти учням неорганізовані купання, самовільні стрибки у воду і пірнання, не допускати, щоб діти топили один одного, занурюючи у воду з головою, голосно кричали, жартома звали на допомогу; заняття з плавання проводити тільки в присутності лікаря або медичної сестри табору, які повинні мати все необхідне для надання допомоги потопаючому [43].

Форми проведення занять з плавання в оздоровчому таборі. Основною формою проведення занять з плавання в оздоровчому таборі, як зазначалося вище, є урок. Кожен урок плавання починається на суші, продовжується у воді і завершується знов на суші. У ньому умовно, як і в шкільному, виділяють три частини, підготовчу, основну і заключну.

Тривалість уроку (включаючи час занять на суші) складає 45-60 хвилин. У завдання підготовчої частини уроку (10-15 хв) входить: перелік дітей, роз’яснення завдань і змісту уроку; виконання комплексу загальнорозвиваючих і спеціальних вправ; ознайомлення з правилами поведінки у воді.

Вирішення завдань уроку багато в чому залежить від правильної організації і проведення підготовчої частини. Під час занять на відкритих водоймищах тривалість підготовчої частини уроку залежить від погодних умов. У прохолодну погоду вона буде збільшуватись, у жарку погоду – зменшуватись.

У завдання основної частини уроку (30-45 хв) входить вирішення основних завдань навчання: вивчення вправ на освоєння з водою; рухів ногами і руками, узгодження їх з диханням: виконання стартів і поворотів; пропливання коротких відрізків в повній координації [12].

У кінці основної частини проводяться ігри і розваги на воді на матеріалі вправ, освоєних всією групою. Тривалість основної частини залежить від віку і підготовленості дітей, номеру уроку, температури води і повітря.

У завдання заключної частини уроку (5-7 хв.) входить: поступове зниження фізичного навантаження й емоційності занять; перелік дітей, підведення підсумків уроку. У цій частині уроку дається вільне плавання, вдосконалюється техніка виконання стартів і поворотів, можуть проводиться ігри, які не потребують багато часу. Заключну частину бажано проводити швидко, щоб діти не змерзли. Потрібно слідкувати, щоб після виходу з води діти розтерлись рушником, насухо витерли вуха, голову і швидко одягались.

Роботу в секції плавання найкраще проводити в другій половині дня з 17 до 19 год. Тривалість занять 60-90 хв. Заняття проводяться не менше двох разів на тиждень. У практичну частину занять слід включати вправи, спрямовані на підвищення рівня загальної фізичної підготовки і спеціальні – на розвиток гнучкості, рухомості в суглобах; імітаційні, а також вправи на удосконалення техніки плавання.

Особливу увагу слід приділяти спеціальним вправам у воді, які допоможуть юним спортсменам оволодіти технікою плавання спортивним способами.

Теоретичні відомості з техніки плавання повідомляють, як правило, до початку практичних занять.

Гурток плавання створюють для дітей молодшого шкільного віку. Він може складатися з учнів одного або двох загонів. Склад групи – не більше як 10-15 учнів. Якщо бажаючих більше, організовують 2-3 групи. Заняття проводять 2-3 рази на тиждень, тривалістю 45-60 хвилин.

На заняттях повторюють у цікавій формі навчальний матеріал з програми по фізичної культурі, проводять різноманітні ігри та розваги на воді. 

Безпека дітей має бути першочерговою турботою вчителя (тренера, інструктора, вихователя) під час організації занять навчання плаванню. Для запобігання нещасним випадкам і травмам на заняттях необхідно дотримуватися таких вимог:

· Здійснювати систематичний лікарський контроль за станом здоров’я дітей та перевіряти їх самопочуття перед кожним заняттям. Не дозволяти дітям входити у воду при поганому самопочутті, якщо у них нежить або кашель.

· Постійно проводити з дітьми пояснювальну роботу щодо правил поведінки на воді і дотримання техніки безпеки.

· Підтримувати на заняттях сувору дисципліну. Учитель (тренер, інструктор) повинен постійно тримати в полі зору дітей, які знаходяться у воді і бути з ними поруч, щоб на випадок необхідності негайно прийти на допомогу. При групових заняттях потрібно привчати дітей до попарного спостереження.

Плавання – унікальний вид спорту, корисний як для дорослих, так і для дітей. Плавання дозволяє не тільки зміцнити здоров’я, а й покращити зовнішній вигляд. Воно позитивно впливає на основні показники фізичного розвитку людини: ріст, вагу, зміцнення серцево-судинної й нервової системи, розвиток дихального апарату та м’язової системи. Плавання також є прекрасним засобом профілактики та виправлення порушень постави, сколіозів, плоскостопості. Психологами встановлено, що заняття плаванням розвивають такі риси особистості, як цілеспрямованість, наполегливість, самостійність, рішучість, сміливість, дисциплінованість, уміння співпрацювати в колективі. Саме тому плавання сприятливо впливає не тільки на фізичний розвиток людини, а й на формування її особистості.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження полягала у вивченні ефективності впливу секційних занять з плавання на показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Завдання дослідження:

1. Здійснити теоретичний аналіз стану проблеми дослідження у педагогічній теорії, узагальнити досвід педагогічної і спортивної практики підвищення рівня фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку засобами плавання.

2. Визначити показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості  школярів середнього шкільного віку.

3. Виявити динаміку показників фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку в процесі занять плаванням.

2.2 Методи дослідження

При вирішенні поставлених завдань в роботі були використані наступні методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження (теоретичний аналіз стану проблеми дослідження у педагогічній теорії, узагальнення досвіду педагогічної і спортивної практики підвищення рівня фізичного розвитку та фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку засобами плавання).

2. Педагогічні спостереження.

3. Педагогічний експеримент.

4. Визначення показників фізичного розвитку: 

· маса тіла, кг – ваги; 

· довжина тіла, см – ростомір; 

· окружність грудної клітини, см – сантиметрова стрічка; 

· життєва ємність легенів, мл – сухий спірометр; 

· артеріальний тиск, мм рт. ст. – тонометр; 

· проба Штанге, с – секундомір; 

· проба Генче, с – секундомір;

· частота серцевих скорочень

5. Визначення показників фізичної підготовленості: 

· підтягування у висі лежачи, разів; 

· вис на зігнутих руках, с;

· стрибок у довжину з місця, см; 

· підйом у сід за 30 с, разів; 

· біг 1000 м, хв, с; 

· човниковий біг, 4 х 9 м, с; 

· біг 60 м, с; 

· нахил уперед із положення сидячи, см.

5. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження [23. 24].

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось з вересня 2022 року до травня 2023 року. В дослідженні брали участь 30 дівчинок віком 12-13 років. Із них 14 дівчинок склали експериментальну групу і 16 дівчинок – контрольну групу. Дослідження проводилось на базі клуба спортивного плавання «Метеор» м. Дніпро (ЕГ) та  КЗЗСО «Ліцей № 142» Дніпровської міської ради (КГ).
Дівчинки контрольної групи відвідували лише уроки фізичної культури, а експериментальної групи додатково відвідували секцію з плавання тричі на тиждень тривалістю 120 хвилин (табл. 2.3.1). Зміст навчального матеріалу секційних занять з плавання надано у табл. 2.3.2.
Таблиця 2.3.1

Орієнтовний план розподілу навчальних годин
	№ 
	Розділи підготовки
	Загальні показники

	1
	Вік 
	12-13 років

	2
	Кількість годин на тиждень
	6

	3
	Кількість занять на тиждень
	3

	
	ЗФП
	70

	
	СФП 
	127

	6
	Участь у змаганнях
	10

	7
	Теоретична підготовка
	9

	8
	Загальна кількість годин на рік
	216


Таблиця 2.3.2
Зміст навчального матеріалу секційних занять з плавання
	Зміст навчального матеріалу
	Вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Теоретична підготовка:

Українські плавці – переможці та призери Олімпійських ігор
	Учень, учениця: 

називає українських плавців  переможців та призерів Олімпійських ігор

	Гігієна юного плавця
	Основні гігієнічні засоби та гігієнічні вимоги до занять плаванням

	Загальна фізична підготовка (на суші): Загальнорозвивальні вправи 
	Виконує загально розвивальні вправи на бортику басейну

	Спеціальна фізична підготовка

(на суші)
	Вправи на координацію рухів, силові вправи,стрибкові вправи


Продовження табл. 2.3.1

	Спеціальна технічна підготовка

(у воді) 

Ознайомлення з технікою плавання способом батерфляй (дельфін). 

Рухи ногами при плаванні способом  батерфляй. 

Положення тулуба під час виконання рухів руками та ногами.

Дихання: узгодження рухів рук та ніг з правильним диханням
	Вправи з імітації рухів при плаванні способами: кроль на грудях, кроль на спині; рухи руками способом дельфін; сидячи виконує рухи ногами; згинання-розгинання рук в упорі лежачі;  вправи для зміцнення м’язів пресу; вистрибування із присіду; виконує рухи ногами способом дельфін (на дошці та без дошки – руки витягнуті вперед); рухи ногами способом дельфін із затримкою дихання; дельфін на спині;  рухи руками (правою–лівою по черзі) дошка затиснута між ніг, узгодження вдиху – видиху; рухи руками способом брас – ноги дельфін

	Подолання дистанцій 25 метрів способами:  кроль на грудях, кроль на спині
	Дистанція 25 метрів способом кроль на грудях, кроль на спині з максимальною швидкістю;

	Старти, повороти.


	Стартові стрибки з пропливанням 10-15 метрів із зміною швидкості плавання, повороти при плаванні кроль на грудях, кроль на спині, брас

	Подолання за певний час відстані  до 400 метрів заданими способами
	Вільно долає дистанцію до 400 метрів обраним способом плавання

	Ігри у воді, водне поло, естафети.
	Участь у різноманітних естафетах (з плавальними дошками, гумовими м’ячами); грає у водне поло (за спрощеними правилами); 

дотримується правил безпеки життєдіяльності під час занять у басейні


3 Результати дослідження.

Дослідження на початку експерименту було спрямоване на визначення показників фізичного розвитку дівчаток 12-13 років.(табл. 3.1).

Так, середній показник маси тіла дівчаток контрольної і експериментальної групи відповідно складав 42.21±3.1 кг та 46,51±1,20 кг. Достовірних відмінностей у отриманих результатах не виявлено (t=1,29).

Середні показник довжини тіла дівчаток контрольної групи склав 151,57±3,50 см, експериментальної – 146,55±2,30 см (t=1,20). 
У процесі визначення середнього показника окружності грудної клітини було виявлено, що у дівчаток контрольної групи він склав 71,98±1,10 см, експериментальної – 68,42±1,40 см. При цьому t=1,95. 
Середній показник ЖЄЛ у дівчаток контрольної групи склав 1910,00±9,70 мл, експериментальної – 1920,00±10,50 мл;. дослідження показало, що достовірних відмінностей в отриманих результатах не виявлено (t=0,70).
Отримані у ході дослідження середні показники ЧСС дівчаток контрольної і експериментальної групи склали 77,50±2,62уд/хв і 78,50±2,53 уд/хв відповідно. Достовірних відмінностей у показниках дівчаток (t=0,27) не виявлено.
Слід відмітити, що показники АТс у дівчаток контрольної групи складали 107,00 ±0,50 мм рт. ст., експериментальної – 108,00±1,10 мм рт. ст. Достовірних відмінностей в отриманих результатах не зафіксовано (t=0,83).  
Показники АТд у дівчаток контрольної групи склав 62,00±0,90 мм рт. ст., експериментальної – 63,00±1,10 мм рт. ст. Достовірних відмінностей в отриманих результатах також не зафіксовано (t=0,70).

Отримані у ході дослідження середні показники проби Штанге дівчаток контрольної і експериментальної групи склали 45,00±0,80 с і 46,00±0,50 с відповідно. Достовірних відмінностей у показниках дівчаток (t=1,06) не виявлено.
Слід відмітити, що показники проби Генче у дівчаток контрольної групи складали 21,00 ±0,40 с., експериментальної – 20,00±0,150 с.
Таблиця 3.1

Показники фізичного розвитку дівчаток 12-13 років на початку дослідження 
	№ з/п
	Показники
	Контрольна група


[image: image1.wmf]X

± m
	tрозр
	Експериментальна група


[image: image2.wmf]X

± m

	1
	Зріст, см
	151,57±3,50
	1,20
	146,55±2,30

	2
	Вага, кг
	42,21±3,10
	1,29
	46,51±1,20

	3
	Окружність грудної клітини, см
	71,98±1,10
	1,95
	68,42±1,40

	4
	Життєва ємність легенів, л
	1910,00±9,70
	0,70
	1920,00±10,50

	5
	Артеріальний тиск систолічний, мм.рт.ст
	107,00±0,50
	0,83
	108,00±1,10

	6
	Артеріальний тиск діастолічний, мм.рт.ст
	62,00±0,90
	0,70
	63,00±1,10

	7
	Проба Штанге, с
	45,00±0,80
	1,06
	46,00±0,50

	8
	Проба Генче, с
	21,00±0,40
	1,56
	20,00±0,50

	9
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	77,50±2,62
	0,27
	78,50±2,53


На початку дослідження були вивчені показники фізичної підготовленості дівчат контрольної і експериментальної груп (табл. 3.2).
Середні показники підтягування у висі лежачи у дівчаток контрольної групи склали 5,02±0,41 разів, експериментальної – 4,12±0,32, разів. Порівняння отриманих показників дало можливість сказати про недостовірність відмінностей отриманих результатів (t=1,73).
Досліджуючи показники вису на зігнутих руках було виявлено, що у дівчаток вони склали у контрольній групі – 9,18±1,73 с, в експериментальній – 9,25±1,82 с. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,03).
Під час виконання дітьми стрибку у довжину з місця були зафіксовані такі показники: результат дівчаток контрольної групи склав 123,40±2,97 см, експериментальної – 119,60±2,49 см (t=0,98).
У підйомі в сід за 30 с середні результати були такими: у дівчаток в контрольній групі  11,24±0,65 разів і 11,26±0,53 разів в експериментальній при t=0,02.
Результати бігу на 1000 м у виглядали так: у дівчаток контрольної групи 8,32±0,21хв. і дівчаток експериментальної – 8,52±0,28 хв. (t=0,57), 
Аналізуючи середні показники човникового бігу (4 х 9 м), у дівчаток були виявлені такі результати: 12,84±0,32с в контрольній групі і 12,79±0,28 с в експериментальній при t=0,12.
Результати бігу на 60 м у виглядали так: у дівчаток контрольної групи 11,81±0,17 с і дівчаток експериментальної – 11,62±0,19 с і виявились не достовірними (t=0,75).
Досліджуючи показники нахилу вперед із положення сидячи було виявлено, що у дівчаток вони склали у контрольній групі – 5,74±1,12 см, в експериментальній – 4,37±1,03 см. Відмінності у показниках також виявилися недостовірними (t=0,90).
На кінець експерименту (табл.3.3) не спостерігалося достовірних відмінностей у показниках довжини тіла (t=1,08), але наявні достовірні відмінності у показнику окружності грудної клітини та ваги. Так, середній показник маси тіла дівчаток контрольної групи склав 45,98±0,89 кг, експериментальної – 49,04±0,98 кг (t=2,31). 

Таблиця 3.2

Показники фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років на початку дослідження

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група
	tрозр
	Експериментальна група
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±m
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±m

	1
	Підтягування у висі лежачи, разів
	5,02±0,41
	1,73
	4,12±0,32

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	9,18±1,73
	0,03
	9,25±1,82

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	123,40±2,97
	0,98
	119,60±2,49

	4
	Підйом у сід за 30 с, разів
	11,24±0,65
	0,02
	11,26±0,53

	5
	Біг 1000 м, хв, с
	8,32±0,21
	0,57
	8,52±0,28

	6
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,84±0,32
	0,12
	12,79±0,28

	7
	Біг 60 м, с
	11,81±0,17
	0,75
	11,62±0,19

	8
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	5,74±1,12
	0,90
	4,37±1,03


Отримані в ході дослідження середні показники окружності грудної клітини були такими: у дівчаток контрольної групи 74,10±1,11 см, експериментальної – 79,14±1,20. Виявлено достовірні відмінності (t=3,08). 

Таблиця 3.3

Показники фізичного розвитку дівчаток 12-13 років в кінці дослідження

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група
	tрозр
	Експериментальна група
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	m

	1
	Зріст, см
	156,29
	2,87
	1,08
	160,85
	3,10

	2
	Вага, кг
	45,98
	0,89
	2,31*
	49,04
	0,98

	3
	Окружність грудної клітини, см
	74,10
	1,11
	3,08**
	79,14
	1,20

	4
	Життєва ємність легенів, л
	1940,00
	12,40
	4,71***
	2010,00
	8,20

	5
	Артеріальний тиск систолічний, мм.рт.ст
	108,00
	1,10
	1,17
	110,00
	1,30

	6
	Артеріальний тиск діастолічний, мм.рт.ст
	64,00
	0,80
	0,69
	65,00
	1,20

	7
	Проба Штанге, с
	47,00
	0,78
	4,19***
	53,00
	1,20

	8
	Проба Генче, с
	21,40
	0,50
	2,76**
	24,00
	0,80

	9
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	75,57
	2,90
	0,13
	75,07
	2,73


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** – Р<0,01; *** –Р<0,001

На кінець експерименту показник ЖЄЛ у дівчаток контрольної групи склав 1940,00±12,40мл, експериментальної – 2010,00±8,20 мл. 
Аналізуючи показники ЧСС у дівчаток контрольної і експериментальної груп виявлено, що вони склали 75,57±2,90 уд/хв і 75,07±2,73уд/хв (t=0,13). 
У кінці дослідження показники АТс у дівчаток контрольної і експериментальної груп склали 108,00±1,10 мм рт. ст. і 110,00±1,30 ммрт. ст. (t =1,17). Показники АТд у дівчаток контрольної групи склав 64,00±0,80 мм рт. ст., експериментальної – 65,00±1,20  мм. рт. ст (t=0,69). 
Достовірні відмінності спостерігаличь за показниками проби Штанге (t=4,19) та проби Генче (t=2,76).
У кінці експерименту також було проведено дослідження фізичної підготовленості дівчаток в контрольній і експериментальній групах (табл. 3.4, рис. 3.1). Так, середні показники підтягування в висі лежачи покращилися, і склали у дівчаток контрольної групи 5,78±0,22 разів, експериментальної – 6,63±0,20 разів. Виявлено достовірні відмінностей отриманих результатах не (t=2,86). 
Середні показники у висі на зігнутих руках склали у дівчаток контрольної групи 10,49±0,28 с і експериментальної – 13,51±0,35с, тут спостерігалась достовірність відмінностей t=6,74. 
У стрибках у довжину з місця були зафіксовані такі показники: у дівчаток контрольної групи вони склали 130,20±2,58 см, експериментальної – 139,70±2,40 см (t=2,99) – відмінності достовірні. 
Середні показники у підйомі у сід за 30 с у дівчаток склали: в контрольній групі 12,45±0,63 разів і в експериментальній – 14,19±0,55 разів. Зафіксовано достовірні відмінності у результатах (t=2,08). Середні показники з бігу на 1000 м склали у дівчаток контрольної групи 8,30±0,19 хв. і експериментальної 7,56±0,18 хв. У показниках спостерігаються достовірні відмінності (t=2,83). Аналізуючи середні показники човникового бігу (4 х 9 м), були виявлені такі результати: дівчата контрольної групи показали результат 12,48±0,13 с і експериментальної 12,05±0,15 с при t=2,17 зафіксовано достовірні відмінності.
Таблиця 3.4

Показники фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років в кінці дослідження

	№ з/п
	Показники
	Контрольна група
	tрозр
	Експериментальна група
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	m
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	m

	1
	Підтягування у висі лежачи, разів
	5,78
	0,22
	2,86**
	6,63
	0,20

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	10,49
	0,28
	6,74***
	13,51
	0,35

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	130,20
	2,08
	2,99**
	139,70
	2,40

	4
	Підйом у сід за 30 с, разів
	12,45
	0,63
	2,08*
	14,19
	0,55

	5
	Біг 1000 м, хв, с
	8,30
	0,19
	2,83**
	7,56
	0,18

	6
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,48
	0,13
	2,17*
	12,05
	0,15

	7
	Біг 60 м, с
	11,52
	0,10
	2,62*
	11,15
	0,10

	8
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	7,48
	0,33
	2,37*
	8,49
	0,27


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** –Р<0,01; *** –Р<0,001

Середні показники з бігу на 60 м: серед дівчат – 11,52±0,31с в контрольній групі і 11,15±0,10 с в експериментальній при t=2,62 (відмінності достовірні). 
Аналізуючи середні показники нахилу вперед із положення сидячи, були виявлені такі результати: дівчата контрольної групи показали результат 7,48±0,33 см і експериментальної 8,49±0,27 см при t=2,37 – відмінності достовірні.
Розглядаючи достовірність приросту між показниками фізичного розвитку (табл. 3.5, 3.6) були отримані такі результати. 

Таблиця 3.5

Динаміка показників фізичного розвитку дівчаток експериментальної групи 

	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
	tрозр
	Кінець  експерименту
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	m

	1
	Зріст, см
	146,55
	2,30
	6,22***
	160,85
	3,10

	2
	Вага, кг
	46,51
	1,20
	2,11*
	49,04
	0,98

	3
	Окружність грудної клітини, см
	68,42
	1,40
	7,66***
	79,14
	1,20

	4
	Життєва ємність легенів, л
	1920,00
	10,50
	8,57***
	2010,00
	8,20

	5
	Артеріальний тиск систолічний, мм.рт.ст
	108,00
	1,10
	1,82
	110,00
	1,30

	6
	Артеріальний тиск діастолічний, мм.рт.ст
	63,00
	1,10
	1,82
	65,00
	1,20

	7
	Проба Штанге, с
	46,00
	0,50
	14,00***
	53,00
	1,20

	8
	Проба Генче, с
	20,00
	0,50
	8,00***
	24,00
	0,80

	9
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	78,50
	2,53
	0.92
	75,07
	2,73


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** –Р<0,01; *** –Р<0,001
Таблиця 3.6

Динаміка показників фізичного розвитку дівчаток контрольної групи 

	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
	tрозр
	Кінець  експерименту
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	1
	Зріст, см
	151,57
	3,50
	1,04
	156,29
	2,87

	2
	Вага, кг
	42,21
	3,10
	1,17
	45,98
	0,89

	3
	Окружність грудної клітини, см
	71,98
	1,10
	1,36
	74,10
	1,11

	4
	Життєва ємність легенів, л
	1910,00
	9,70
	1,91
	1940,00
	12,40

	5
	Артеріальний тиск систолічний, мм.рт.ст
	107,00
	0,50
	0,83
	108,00
	1,10

	6
	Артеріальний тиск діастолічний, мм.рт.ст
	62,00
	0,90
	1,66
	64,00
	0,80

	7
	Проба Штанге, с
	45,00
	0,80
	1,79
	47,00
	0,78

	8
	Проба Генче, с
	21,00
	0,40
	0,62
	21,40
	0,50

	9
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	77,50
	2,62
	0,48.
	75,57
	2,90


У показниках зрісту t=6,22 у експериментальній групі (відмінності істотні) та t=1,04 у контрольній групі – відмінності не достовірні;  у показниках ваги t=2,11 у експериментальній групі (відмінності істотні) та t=1,17 у контрольній групі – відмінності не достовірні; у показниках окружності грудної клітини t=7,66 у експериментальній групі (відмінності істотні) та t=1,36 у контрольній групі – відмінності не достовірні; у показниках ЖЄЛ дівчаток t=1,91 в контрольній та t=8,57 в експериментальній групі, достовірність зафіксовано лише в експериментальній групі.
В показниках ЧСС у дівчаток достовірності приросту показників не знайдено. Результати склали: у дівчаток контрольної групи t=0,48 і експериментальної t=0,92.
Дані по показникам АТс були такими: у дівчаток контрольної групи t=0,83; експериментальної – t=1,82. Достовірності приросту в показниках і дівчаток не зафіксовано.
Розглядаючи показники АТд були отримані такі дані: у дівчаток контрольної групи t=1,66 і експериментальної – t=1,82.
Отже, з вищезазначеного можна зробити висновок, що показники достовірності приросту показників фізичного розвитку у дітей експериментальної групи вище ніж у дітей контрольної групи. 

За даними показниками фізичної підготовленості і приросту показників (рис. 3.2), нами було вивчено достовірність приросту у контрольній і експериментальній групах між початком і кінцем експерименту (табл. 3.7, 3.8).
Так, розглядаючи показники підтягування у вис лежачиі ми отримали такі результати: у дівчаток контрольної групи t=1,63, а експериментальної – t=7,84. Достовірність приросту зафіксована лише у дівчаток експериментальної груп
У показниках вису на зігнутих руках у дівчаток контрольної групи t=0,75, експериментальної – t=2,34 Достовірність приросту зафіксовано в експериментальній групі.
Результати показників стрибка у довжину з місця були такими: у дівчаток в контрольній групі t=1,88, а в експериментальній t=8,07 Достовірність приросту зафіксовано в експериментальній з групі.
Аналізуючи показники підйомі у сід за 30 с були отримані такі дані: у дівчаток контрольної групи t=1,34, а експериментальної – t=5,53;. Достовірність приросту зафіксована у дівчаток експериментальної групи.
Таблиця 3.7

Динаміка показників фізичної підготовленості дівчаток експериментальної групи

	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
	tрозр
	Кінець  експерименту
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	m

	1
	Підтягування у висі лежачи, разів
	4,12
	0,32
	7,84***
	6,63
	0,2

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	9,25
	1,82
	2,34*
	13,51
	0,35

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	119,6
	2,49
	8,07***
	139,7
	2,4

	4
	Підйом у сід за 30 с, разів
	11,26
	0,53
	5,53***
	14,19
	0,55

	5
	Біг 1000 м, хв, с
	8,52
	0,28
	3,43**
	7,56
	0,18

	6
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,79
	0,28
	2,64*
	12,05
	0,15

	7
	Біг 60 м, с
	11,62
	0,19
	2,47*
	11,15
	0,1

	8
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	4,37
	1,03
	4,00***
	8,49
	0,27


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** – Р<0,01; *** –Р<0,001

У показниках бігу на 1000 м виявлено достовірність приросту показників. Результати були такими: дівчата контрольної групи t=0,07,і експериментальної – t=3,43. Спостерігається достовірність відмінностей лише в дівчаток експериментальної групи.
Таблиця 3.8

Динаміка показників фізичної підготовленості дівчаток контрольної групи

	№ з/п
	Показники
	Початок експерименту
	tрозр
	Кінець  експерименту
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	m

	1
	Підтягування у висі лежачи, разів
	5,02
	0,41
	1,63
	5,78
	0,22

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	9,18
	1,73
	0,75
	10,49
	0,28

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	123,4
	2,97
	1,88
	130,2
	2,08

	4
	Підйом у сід за 30 с, разів
	11,24
	0,65
	1,34
	12,45
	0,63

	5
	Біг 1000 м, хв, с
	8,32
	0,21
	0,07
	8,3
	0,19

	6
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	12,84
	0,32
	1,04
	12,48
	0,13

	7
	Біг 60 м, с
	11,81
	0,17
	1,47
	11,52
	0,1

	8
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	5,74
	1,12
	1,49
	7,48
	0,33


Показники човникового бігу (4 х 9 м) такі: у дівчаток t=1,04 в контрольній групі і t=2,64 в експериментальній, Достовірність приросту зафіксована в експериментальній групі.
Розглядаючи показники бігу на 60 м ми отримали такі дані: у дівчаток t=1,47 в контрольній групі і t=2,47 в експериментальній. Достовірність приросту спостерігається  лише у дівчаток експериментальної групи.
У показниках нахилу вперед із положення сидячи достовірність приросту виявлено у дівчаток експериментальної групи. Результати були такими: дівчата контрольної групи t=1,49 і експериментальної – t=4,00.
З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Це свідчить про те, що секційні заняття з плавання мають значний вплив на розвиток фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років. 
Відносний приріст (табл. 3.9) показників зросту дівчаток контрольної групи склав 3,11%, експериментальної – 9,76%. Відносний приріст показників маси тіла у дівчаток контрольної групи склав 8,93%, експериментальної – 5,44%. 
Спостерігається значний приріст показників окружності грудної клітини у дівчаток експериментальної групи (5,67%) у порівнянні з контрольною групою (2,95%). 

Спостерігається значний приріст показників ЖЄЛ у дівчаток експериментальної групи у порівнянні з контрольною, які доівнювали: 1,57% у контрольній і 4,69% у експериментальній групах..
Відмічений незначний приріст показників ЧСС у дівчаток 1,86% контрольної і 2,37% експериментальної груп. 
Приріст показників АТс у дівчаток склав 0,93% в контрольній і 1,85% – в експериментальній групах.
Показники приросту АТд склали: 2,25% у контрольній і 2,62% у експериментальній групі дівчаток. 
Найбільший відсоток приросту у дівчаток експериментальної групи спостерігався у показниках проби Генче (12,00%) і проби Штанге (11,22%), найменший – у показниках артеріального тиску (АТс – 1,85%, АТд – 2,62%).
Таблиця 3.9

Відносний приріст показників фізичного розвитку дівчаток 12-13 років, % 

	№ з/п
	Показники
	Контрольна 

група
	Експериментальна група

	1
	Зріст, см
	3,11
	6,76

	2
	Вага, кг
	4,93
	5,44

	3
	Окружності грудної клітини, см
	2,95
	5,67

	4
	Життєва ємність легенів, л
	1,57
	4,69

	5
	Артеріальний тиск систолічний, мм.рт.ст
	0,93
	1,85

	6
	Артеріальний тиск діастолічний, мм.рт.ст
	2,25
	2,62

	7
	Проба Штанге, с
	4,44
	11,22

	8
	Проба Генче, с
	1,90
	12,00

	
	Частота серцевих скорочень, уд/хв
	1,86
	2.37


Найбільший відсоток приросту показників фізичної підготовленості (табл. 3.10, рис. 3.2, рис. 3.3, рис. 3.4 ) у дівчаток експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні у висі (60,93%) та нахилу вперед із положення сидячи (94,28%).  Найменший у показнику біга на 1000 м контрольної групи (2,4%). З отриманих даних можна зробити висновок, що завдяки впливу заняттями плаванням у дітей покращилися фізичні якості. 
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Рис. 3.1 Показники фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років в кінці дослідження
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Рис.3.2 Приріст показників фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років в кінці дослідження
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Рис. 3.3 Динаміка показників фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років експериментальної групи
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Рис. 3.4 Динаміка показників фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років контрольної групи

Таблиця 3.10

Абсолютний та відносний приріст показників фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років

	№ з/п
	Показники
	Контрольна 

група
	Експериментальна група

	
	
	Абс. приріст
	Відн. приріст, %
	Абс. приріст
	Відн. приріст, %

	1
	Підтягування у висі лежачи, разів
	0,76
	15,14
	2,51
	60,92

	2
	Вис на зігнутих руках, с
	1,31
	14,27
	4,26
	46,05

	3
	Стрибок у довжину з місця, см
	6,80
	5,51
	20,10
	16,81

	4
	Підйом у сід за 30 с, разів
	1,21
	10,77
	2,93
	26,02

	5
	Біг 1000 м, хв, с
	-0,2
	-2,4
	-0,96
	-11,27

	6
	Човниковий біг, 4 х 9 м, с
	-0,36
	-2,80
	-0,74
	-5,79

	7
	Біг 60 м, с
	-0,29
	-2,46
	-0,47
	-4,04

	8
	Нахил уперед із положення сидячи, см
	1,74
	30,31
	4,12
	94,28


Таким чином, секційні заняття з плавання надають всебічний вплив на організм учнів середнього шкільного віку. Більшість вправ, які застосовуються з метою підвищення показників фізичного розвитку та фізичної підготовки плавців, всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей, що викликає підвищення фізичного стану.
ВИСНОВКИ

Плавання – один з найбільш відомих і розвинутих видів спорту. Це зумовлено виключно високим оздоровчим та загальнорозвиваючим значенням занять плаванням для організму людини. Плавання є такою фізичною вправою, яка сприяє росту тіла підлітків, позитивно впливає на стан центральної нервової системи. За умови збільшеного  перебування у воді, покращуються процеси терморегуляції, відбувається загартування організму, підвищується стійкість до несприятливих факторів зовнішнього середовища. Це є наслідком благодійного впливу водного середовища та фізичних вправ, на організм людини. Воно поліпшує роботу внутрішніх органів, розвиває серцево-судинну і дихальну системи.    

Плавання – найменш травматичний вид фізичних вправ. Під час занять плаванням рівномірно навантажуються м’язи всього тіла, що сприяє пропорційному та гармонійному їх розвитку. Доцільне застосування засобів плавання гарантує емоційність занять і різнобічний фізичний вплив на організм дитини, дозволяє підвищити рівень показників фізичного розвитку, фізичної підготовленості, інтерес учнів, і реалізацію завдання формування міцного фундаменту працездатності для довгої і активної життєдіяльності людини.
Секційні заняття плаванням надали всебічний вплив на організм учнів середнього шкільного віку. Більшість вправ, які застосовуються з метою підвищення показників фізичного розвитку та фізичної підготовки плавців, всебічно впливають на організм: зміцнюють м’язово-зв’язковий апарат, удосконалюють функції внутрішніх органів і систем, покращують координацію рухів і сприяють загальному підвищенню рівня розвитку рухових якостей, що викликає підвищення фізичного стану.
Так, середні показники підтягування в висі лежачи покращилися, і склали у дівчаток контрольної групи 5,78±0,22 разів, експериментальної – 6,63±0,20 разів. Виявлено достовірні відмінностей отриманих результатах не (t=2,86).  Середні показники у висі на зігнутих руках склали у дівчаток контрольної групи 10,49±0,28 с і експериментальної – 13,51±0,35с, тут спостерігалась достовірність відмінностей t=6,74. У стрибках у довжину з місця були зафіксовані такі показники: у дівчаток контрольної групи вони склали 130,20±2,58 см, експериментальної – 139,70±2,40 см (t=2,99) – відмінності достовірні. Середні показники у підйомі у сід за 30 с у дівчаток склали: в контрольній групі 12,45±0,63 разів і в експериментальній – 14,19±0,55 разів. Зафіксовано достовірні відмінності у результатах (t=2,08). Середні показники з бігу на 1000 м склали у дівчаток контрольної групи 8,30±0,19 хв. і експериментальної 7,56±0,18 хв. У показниках спостерігаються достовірні відмінності (t=2,83). Аналізуючи середні показники човникового бігу (4 х 9 м), були виявлені такі результати: дівчата контрольної групи показали результат 12,48±0,13 с і експериментальної 12,05±0,15 с при t=2,17 зафіксовано достовірні відмінності. Середні показники з бігу на 60 м: серед дівчат – 11,52±0,31с в контрольній групі і 11,15±0,10 с в експериментальній при t=2,62 (відмінності достовірні). Середні показники нахилу вперед із положення сидячи були такими: дівчата контрольної групи показали результат 7,48±0,33 см і експериментальної 8,49±0,27 см при t=2,37 – відмінності достовірні.

Визначено, що найбільший відсоток приросту у дівчаток експериментальної групи у показниках проби Генче (12,00%) і проби Штанге (11,22%), найменший – у показниках артеріального тиску (АТс – 1,85%, АТд – 2,62%). Найбільший відсоток приросту показників фізичної підготовленості у дівчаток експериментальної групи спостерігається у показниках підтягуванні у висі (60,93%) та нахилу вперед із положення сидячи (94,28%).  Найменший у показнику біга на 1000 м контрольної групи (2,4%).

З вищерозглянутого можна зробити висновок, що показники дітей експериментальної групи вище, ніж у дітей контрольної групи. Це свідчить про те, що секційні заняття з плавання мають значний вплив на розвиток фізичної підготовленості дівчаток 12-13 років. 
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