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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 49 сторінки, 8 таблиці, 60 джерела літератури.

Метою дослідження кваліфікаційної роботи магістра є дослідження впливу секційних занять з плавання на рівень фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Суб'єкт дослідження: учні 9-х класів.
Об'єкт дослідження: заняття з плавання.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел згідно теми та мети дослідження; педагогічний експеримент; контрольні тести для визначення фізичної підготовленості: піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз), нахил тулуба вперед із положення сидячи (см), біг 30 м (с), згинання та розгинання рук в упорі лежачі хлопці / від лави дівчата (кількість раз), стрибок у довжину з місця (см), човниковий біг 4х9 м (с); методи математичної статистики (середнє арифметичне значення – Х, помилка середнього арифметичного – m, середнє квадратичне відхилення, критерій достовірності Стьюдента – t).

Результати складання тестів після завершення експериментального дослідження в експериментальній групі порівняно з початком роботи значно зросли. Переважна більшість юнаків та дівчат наприкінці дослідження з усіх видів випробувань отримала 2 бали, що, відповідно до вимог оцінювання навчальних досягнень у системі загальної середньої освіти, становило 12 балів і це підтверджує, що секційні заняття плаванням дають підвищити рівень фізичної підготовленості у школярів 9-х класів.
фізична підготовленість, плавання, фізичні якості, тренувальне заняття, фізична культура, фізична підготовленість, тренування
ABSTRACT

Thesis: 49 pages, 8 tables, 60 literature sources.

The purpose of the master's thesis is to investigate the impact of sectional swimming classes on the level of physical fitness of middle school students.

Subject of the study: 9th grade students.

Object of research: swimming lessons.

The subject of the study: indicators of the level of physical fitness.

Research methods: analysis of literary sources according to the topic and purpose of the research; pedagogical experiment; control tests to determine physical fitness: lifting the trunk in a sitting position in 30 s (number of times), tilting the trunk forward from a sitting position (cm), running 30 m (s), bending and extending arms in a stop lying boys / from a bench girls (number times), long jump from a standing position (cm), shuttle run 4x9 m (s); methods of mathematical statistics (arithmetic mean value – Х, error of the arithmetic mean – m, mean square deviation, Student’s reliability criterion – t).

The results of taking tests after the completion of the experimental study in the experimental group compared to the beginning of the work increased significantly. At the end of the study, the vast majority of boys and girls scored 2 points in all types of tests, which, in accordance with the requirements for evaluating educational achievements in the system of general secondary education, amounted to 12 points, and this confirms that sectional swimming classes help to increase the level of physical fitness of 9th graders classes

PHYSICAL FITNESS, SWIMMING, PHYSICAL QUALITIES, EXERCISE, PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL FITNESS, TRAINING
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Х – середнє арифметичне значення

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

m – відхилення від середнього арифметичного 

хв. – хвилина

м – метр

см – сантиметр

кг – кілограм

с. – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЗФП – загальна фізична підготовленість

АТФ – аденозинтрифосфат

РО – рухова одиниця

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

знач. – значення

табл. – таблиця
ВСТУП

Залучення дітей шкільного віку до регулярних занять плаванням розглядається як важливий фактор загального розвитку організму та зміцнення здоров’я. Це спонукає вчителів, тренерів та методистів вирішується питання особливостей проведення навчально-тренувальних занять, підготовки юних спортсменів у суворій відповідності до закономірностей вікової фізіології, психології і педагогіки. 
Складні і багаторічні зміни відбуваються в організмі дітей і підлітків в процесі росту й розвитку. На кожному віковому етапі організм є єдиним цілим, що склалося в процесі еволюції, та має свої особливості. Ефективність педагогічного процесу залежить від відповідності форм, засобів та методів роботи, спрямованої дії вправ, їх дозування відповідно віковим та статевим особливостям учнів. Вміння знаходити оптимальну відповідність для кожного конкретного випадку визначає кваліфікацію педагога. Розглянемо основні періоди вікового розвитку школярів та особливості організації та проведення занять з плавання.
Плавання займає особливе місце в системі державного фізичного виховання, передусім через його оздоровчий вплив. Плавання виховує здорову осанку, під час регулярних занять плаванням формуються та розвиваються майже всі групи м'язів, збільшується життєва ємність легень, відбувається кисневе насичення крові. Позитивний емоційний фон під час занять плаванням добре впливає на стан центральної нервової системи. Заняття плаванням здійснюють виховний вплив на спортсменів, розвивають якості спортивного інтересу, цілеспрямованості, сміливості, боротьбі, дисциплінованості. Таким чином оздоровчий та виховний вплив плавання дозволяють сформувати здорову, впевнену у собі особистість.

Практика показала, що в школах, де функціонують спортивно-оздоровчі секції, кращі успішність і дисципліна, вищий рівень фізичної підготовленості дітей, менше захворювань [1]. Проте спортивно-оздоровча робота в школах поки що має епізодичний характер. Однією з при
чин низького рівня організації спортивних занять у школах є недостатня розробленість її методичних основ, відсутність методичних матеріалів, а також недостатня увага вузів до питань підготовки вчителів для роботи цього спрямування [5]. Плавання є ефективним засобом підвищення фізичного стану та поліпшення здоров’я підлітків. Воно рекомендується без обмежень усім здоровим людям будь-якого віку. Плавання сприятливо впливає на функціональні системи організму.
Плавання – один із універсальних засобів фізичного виховання та реабілітації, що успішно використовується як для підвищення функціональних можливостей організму, так і для їх відновлення. Використовуючи специфічні вправи та методичні прийоми, що застосовуються з метою фізичного виховання, фізичної освіти, спортивної підготовки, оздоровлення, відновлення здоров’я та лікування, надбання прикладних рухових навичок, плавання є незамінним та одним з най ефективних засобів [15].
Метою дослідження кваліфікаційної роботи магістра є дослідження впливу секційних занять з плавання на рівень фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Суб'єкт дослідження: учні 9-х класів.
Об'єкт дослідження: заняття з плавання.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Особливості навчально-тренувального процесу з плавання
Основна форм роботи під час занять плаванням – тренувальне заняття, яке складається з трьох основних частин: підготовча частина, основна частина, заключна частина. Кожна з яких виконує необхідні функції у системній підготовці спортсмена. 
Підготовча частина виконує функцію підготовки спортсмена до занять в основній частині, правильна підготовка – основа успішного тренування. Підготовча частина буває: спеціальна, загальна, комбінована [8, 15]. 
У підготовчій частині виконуються загальні вправи для розминки спортсмена та підготовки організму до навантаження. 
Під час основної частини вивчаються техніки плавання, в заключній частині заняття виконуються вправи на відновлення. Під час основної частини спортсмени вивчають та закріплюють. техніки плавання, засвоюють новий теоретичний матеріал. Під час основної частини здійснюється виховний вплив на дітей, розвиваються якості цілеспрямованості, наполегливості, сміливості, рішучості тощо. 
В заключній частині тренувального заняття знижуються навантаження, відновлюються усі системи організму після роботи в основній частині. Фізичні вправи розподіляються в залежності від навантажень, фізичного розвитку дітей, віку, статі та основних завдань тренування. 
Виховання та розвиток фізичних якостей відбуваються у такій послідовності: заняття у підготовчій частині розпочинаються з найпростіших навантаження для великих м’язів, потім навантаження поступово переходить на окремі мязи рук, ніг, тулуба, шиї. 
Після закінчення підготовчої частини йдуть вправи для розвитку сили, швидкості, витривалості. Під час тренування розвитку сили треба виконувати вправи на розтягування. Треба чергувати інтенсивні вправи з вправами на розслаблення, дозувати великі навантаження на вправи активного відпочинку. Підвищувати навантаження можна поступово збільшуючи обсяг та інтенсивність вправ, збільшувати обтяження, змінювати положення тіла, продовжувати тривалість та навантаженність рухових дій [10, 11]. 
Навантаження основної частини залежить від кількості вправ та повторювань, відпочинку, інтервалами між вправою та перервою, характеру відпочинку (пасивний чи активний), темпу та інтенсивності виконання вправ. Під час збільшення навантаження для дітей-плавців знижується інтервал між вправою та перервою, а характер вправ стає інтенсивніший. Слід враховувати вплив різних вправ на організм дитини під час відбору методів та засобів навчання. Зміни дозування навантаження можуть призводити до збільшення рівня тренованості, підтримки набутих якостей, або взагалі слугувати активним відпочинком. 
Поступове збільшення навантаження позитивним чином впливає на рівень тренованості спортсменів, покращує рухову активність, розвиває м’язову систему, впливає на координацію рухів та фізичний стан дитини в цілому. Різке збільшення навантажень у підлітковому віці може нанести шкоди організму дитини. Тож слід уважно розподіляти, дозувати та збільшувати навантаження. Під час тренувань з плавання використовують форми фронтального тренування, за умовами якого усі спортсмени виконують вправи одночасно. 
Форма групового тренування передбачає розділення учнів у групи, за рівнем фізичної підготовки та за віком. Робота в парах дозволяє виконувати тренувальні вправи в басейні. Індивідуальна робота забезпечує якісне усунення помилок та відпрацювання окремих технік. 
Одже, тренувальне заняття складається з трьох основних етапів( підготовчого, основного, заключного), під час яких розподіляються навантаження на усі групи м’язів, рівномірно задіються в тренування усі системи організму, що сприятливо впливає на розвиток фізичних можливостей плавців [15, 23]. 
Тренер під час навчального процесу використовує засоби та методи, які дозволяють організувати тренувальний процес та досягти значних успіхів у вихованні спортсменів. Основними засобами тренувань вважаються фізичні та технічні вправи, що дозволяють навчати спортсмена та вдосконалювати його техніки. 
Тренувальні вправи з плавання поділяють на декілька груп: 
( Загальнорозвиваючі – застосовують для розвитку основних фізичних якостей у вихованців, для кращого засвоєння рухів. Це можуть бути рухливі ігри (волейбол, футбол), легкоатлетичні вправи( біг, ходьба, стрибки), гімнастичні вправи для розвитку гнучкості.
( Підготовчі – спрямовані для розвитку фізичних якостей, котрі дозволять краще засвоювати рухи з плавання. Підготовчі вправи сприяють формуванню технік плавання, правильної координації, та включають себе вправи на воді, на суші, імітації рухів.
( Спеціальні фізичні вправи – сприяють кращому вивченню та засвоєнню технік плавання, розвивають індивідуальні здібності спортсмена, сприяють кращому засвоєнню професійних якостей. «Методи навчання – це такі раціональні способи і прийоми роботи за допомогою яких забезпечується швидке і якісне вирішення поставленого завдання – засвоєння навички плавання»[20]. 
Під час занять використовують словесні, наочні та практичні методи навчання. До словесної групи методів належать: бесіда, розповідь, описання, команда, вказівка тощо. Словесні методи допомагають пояснити техніки вправ, застерегти виникнення помилок та попередити виникнення труднощів. Під час тренувань з плавання існують певні обмеження до використання словесних методів, розповідь чи пояснення не мають переходити до нудних лекцій, а бути чіткими та лаконічними. 
Характеристика словесних методів:
- Метод бесіди дозволяє зрозуміти, з чим виникають складнощі у спортсмена та дати відповіді на хвилюючі запитання.
- Розповідь дозволяє створити правильні налаштування на тренування, використовується під час організації ігор.
- Метод описання – формує уяву про рух, що вивчається, без поглибленного пояснення.
- Метод команд і розпоряджень слугує чіткій організації тренувального процесу та керівництва учнями під час плавання, він дозволяє сформувати уявлення про місце, час та порядок дій. «На уроках плавання замість попередніх команд користуються розпорядженнями. Наприклад, „зробити глибокий вдих”, „покласти руки на дошку”» [20].
- Метод вказівки носить методичний характер, дозволяє виправляти помилки і недоліки вказуючи на них та не перериваючи рух, наприклад, якщо трене помічає помилки у русі рукою вім віддає чітку коротку вказівку «Рука», плавець швидко усуває помилку не перериваючи виконання рухів. 
Наочні методи допомагають створити в учнів конкретні уявлення про рух, або вправу, що вивчаються. Разом з образним поясненням наочне сприйняття допомагає зрозуміти сутність руху, що сприяє швидкому та міцному його засвоєнню[20].
До наочних методів належать: показ рухів і вправ, навчальних наочних посібників, відеоматеріалів тощо. 

Показ рухів дозволяє правильно сформувати уяву про техніку руху у дитини, показувати вправи мають право лише кваліфіковані плавці, та лише перед тим, як учень почне самостійне виконання вправи у воді. «Ефективність показу багато в чому визначається положенням викладача по відношенню до групи: 
1) він повинен бачити кожного учня, що забезпечує контроль і управління навчанням;
2) учні повинні бачити показ вправи у площині, яка відображає основну специфіку руху – його форму, характер, амплітуду» [20].
Навчальні наочні посібники дозволяють краще зосередити увагу плавця на деталях, ці методи використовуються для пояснення статичних рухів, наприклад під яким кутом мають бути зігнуті руки під час виконання тих чи інших технік.
Метод показу відеоматеріалів ефективний для пояснення важких технік на прикладі спортсменів високого рівня, завдяки цим методам формується чітка уява про високу технічну підготовку та деталі виконання руху. До практичної групи методів належать метод вправ, ігор та змагань [25].
Метод вправ передбачає часте інтенсивне повторення однакових рухів для кращого оволодіння техніками.
Метод змагань передбачає виконання завдання на швидкість(наприклад: хто швидше подолає певну відстань). Обов’язковою є наявність рейтингової системи, щоб виховувати цілеспрямованість у учнів. 
Метод гри передбачає попереднє розучування вправ і рухів та сюжетну основу, тоді як під час змагань сюжет не обов’язковий. 
У пубертатний період спостерігається різке збільшення темпу росту у підлітків, швидкий набір ваги, адже починаючи з 13 років починає швидко розвиватися м’язова система підлітків через збільшення товщини волокон м’язів. 
Довгий період статевого дозрівання у спортсменів впливає на формування адаптації до нових рухів та вправ, в цей період розвитку дитини під час тренувань з плавання особливу увагу треба приділяти індивідуальній роботі з плавцем, та застосовувати індивідуальний підхід до учнів в умовах групової роботи під час удосконалення техніки і тактики кожного спортсмена. 
В підлітковому віці морфо-функцірнальний розвиток відстає від розвитку кістково-м’язової системи. Тому робота кровоносної системи може відбиватися на фізичному та психічному самопочутті підлітків. Розвиток серцево-судинної системи спортсменів досягає свого апогею у 20 років [17, 23]. 
У підлітковому віці покращуються координаційні якості, зокрема просторова орієнтація, набагато краще розвиваються швидкісно-силові та силові здібності, проте повільніше розвивається швидкість, гнучкість, витривалість. Тож тренер повинен організовувати виконання учнями специфічних вправ на розвиток швидкості, гнучкості та витривалості. Вагоме значення у підлітковий період треба приділяти виховному аспекту тренувань, в цей час у дітей формуються лідерські якості, підлітки прагнуть ло самовираження та самовдосконалення. 
Важливо вперіод роботи з підлітками звертати увагу на психологічні особлтвості кожного учня, дбати про комфортній емоційний клімат групи, створювати позитивний емоційний фон, адже в цей період часто 19 відбуваються гормональні сплески, які можуть чинити свій вплив на досягнення спортсменів [25]. 
Одже, під час організації тренування підлітків слід брати до уваги фізіологічні та психічні особливості розвитку дитини. Підбирати вправи для розвитку швидкості, гнучкості, та витривалості та приділяти увагу індивідуальному розвитку кожного учня.
1.2 Особливості вікової періодизації школярів середнього шкільного віку 
У педагогіці і віковій психології дитячий вік умовно поділяється на наступні вікові групи: 
- до школярів (з 5 до 6-7 років); 
- молодші школярі (6-7 - 10 років); 
- підлітки (11-14 років); 
- старші школярі (15-17 років). 
Закономірності вікового біологічного дозрівання дитячого організму відображаються в особливостях ті побудови, рівні фізичного розвитку та фізичної підготовленості; моторики, психологічних особливостях та особистих якостей у дітей у кожному конкретному віковому періоді [30]. 
Основною особливістю майже всього шкільного етапу життя дитини є швидкий ріст та ґрунтовні зміни в організмі, що завершуються досягненням біологічної зрілості. 
Це так званий пубертатний період – період статевого дозрівання, який, як правило, поділяється на: 
- предпубертатний; 
-власнепубертатний; 
-постпубертантний.

Терміни початку кожного періоду, їх інтенсивність і тривалість є індивідуальними. Це обумовлює різкі індивідуальні розбіжності за темпами росту і формування організму школяра. 
Предпубертантний – період є підготовчим і характеризується виразним ростом тіла дитини у довжину. Він особливо спостерігається у дівчат з 11 років. У хлопців прискорення темпів росту спостерігається з 12 років [29, 31]. 
Власне пубертатний період характеризується інтенсивними морфо-функціональними змінами у тканинах та органах, що стрибкоподібне переводять організм протягом 2-3 років у стан зрілості. В цей час на фоні інтенсивного росту тіла у довжину відбувається кінцеве формування статевих особливостей, становлення психічних механізмів, що є основою формування особистості. В середньому цей період охоплює вік 15-17 років у хлопців та 13-15 років у дівчат, але з причини індивідуальних особливостей може затягуватись на 1-2 роки. 
У постпубертантному періоді плавно закінчується перехід організму, у другий стан. Для більшості дівчат ріст у довжину закінчується у 16-17 років, а для юнаків - у 18-19 років, розвиток організму продовжується. Повна біологічна зрілість, як правило, настає у дівчат у віці 18-21 року, а у юнаків - 21-23 років. Після перебудов у підростковому і частково у юнацькому віці настає період високої надійності, динамічності та відносної стабільності функціонування більшості систем організму. Тобто основні біологічні система можуть забезпечувати оптимальну діяльність організму в екстремальних умовах, стійку адаптацію до високих фізичних навантажень. Розглянемо детальніше вікові особливості школярів та відповідні особливості проведення занять з фізичної культури і плавання [35].
Перехід від молодшого шкільного віку до підліткового пов'язаний з періодом статевого дозрівання, під час якого проходить посилений ріст розмірів тіла, підвищення рівня розвитку основних фізичних якостей, а також значні зміни .у психіці. Зовні цей процес більш за все проявляється .у збільшенні розмірів тіла у довжину та ширину. 
З 13 до 14 років здійснюється найбільш інтенсивний ріст тіла .у довжину: річний приріст її складає 9-10 см. З 11 років дівчата значно випереджають хлопців за показниками довжини і ваги тіла. Високі темпи приросту довжини тіла .у хлопців починаються біля 12, а ваги тіла – біля 13 років. Інтенсивний ріст довжини і ваги тіла у цьому віковому періоді, зміна пропорцією тіла (руки і ноги стають довшими), віддзеркалюється по якості виконання рухів [17, 29]. 
Тимчасово погіршується координація і точність виконання рухів. Як правило, у дітей, які швидко ростуть і регулярно не займаються фізичними вправами, спостерігається порушення постави. У дівчат у 13 років призупиняється ріст тіла у довжину і починається ріст у ширину - збільшується вага та обсяги плеча, стегна, грудної клітини, ширина плечей. 10 Внаслідок гормональних змін проходить швидкий ріст мускулатури. Збільшується товщина м’язових волокон; будова та функції м’язової тканини досягають рівня розвитку їх у дорослої людини. У ньому віковому періоді спостерігаються високі темпи приросту м’язової маси і внаслідок цього - силових можливостей. 
Так, середні показники станової сили у 12-річних дорівнюють 50-60 кг. Максимальний приріст показників відносної сили спостерігається до 14 років, після чого темпи приросту даного показника знижуються. За показниками відносної сили дівчата значно поступаються хлопцям. У зв’язку з суттєвим збільшенням м’язової маси, а також тонічного опору м’язів на розтягування, особливо у віці після 12 років, необхідно спрямовано удосконалювати гнучкість і рухливість у суглобах. Для цього вікового періоду є характерним висока збудливість і лабільність нервово-м’язового апарату, що сприяє розвитку бистрості [33, 35]. 
До 14-15 років досягає високого рівня здатність утримувати максимальний темп рухів, здатність відтворення просторово-часових параметрів руху: амплітуди, прискорення, величини м’язових зусиль. Покращується моторна адаптація, показником якої б уміння застосовувати засвоєні рухові навички у змінних обставинах (умовах) зовнішнього середовища. У дітей 11 13 років значно швидше і якісніше проходить процес формування рухових навичків порівняно з дітьми молодшого шкільного віку. 
У віковий період 11- 14 років закінчується структурне і функціональне формування серцево-судинної і дихальної систем, що лімітують функціональний рівень працездатності. Обсяг серця у дітей відносно обсягу тіла є більшим, ніж у дорослих.
У період статевого дозрівання – з 12 до 15 років - вага серця і величина систолічного викиду зростають майже у 2 рази. Найбільший об’єм серця спостерігається .у дівчат в 11 років та у хлопців в 14 років, найбільша вага серця у дівчат в 13-14 років, у хлопців в 16-17 років. У період статевого дозрівання відбувається значний ріст м’язових волокон серця і збільшення діаметрів його судин. Відносна кількість крові у підлітків на 1 кг ваги тіла більше, ніж у дорослих [35, 36]. 
У 12-річного підлітка м’язи отримують вдвічі більше крові на одиницю ваги порівняно з 18-річним юнаком. Це є основою причиною витривалості серцевого м’язу підлітка. Горизонтальне положення тіла при плаванні створює полегшені умови для роботи серця, а механічна дія тиску води на поверхню тіла допомагає відтоку крові від периферії і пересуванню її до серця. 
Внаслідок занять плаванням знижується систолічний тиск крові, підвищується еластичність судин, збільшується ударний об’єм серця. Це у першу чергу можна спостерігати за зміною частоти пульсу: у дітей, які систематично займаються плаванням, пульс на 10-15 ударів в 1 хвилину е меншим, ніж .у дітей, які не загаються плаванням. Звичайне для даного вікового періоду порушення ритму серцевих скорочень мають гормональне походження і пов’язане з періодом статевого дозрівання [37, 39]. 
У цьому періоді значно збільшується життєва ємність легенів (ЖЄЛ). Вже з 10 років починають з’являтися статеві відмінності у дихальних рухах, які сформовуються остаточно у 13-15 років: у дівчат розвивається переважно грудний тип дихання (реберний), у хлопців - черевний (діафрагмальний). Заняття плаванням сприяють збільшенню ЖЄЛ і формуванню діафрагмального типу дихання. 
У період з 12 до 15 років зменшується частота дихання (ЧД) і хвилинний об’єм дихання (ХОД), але підвищуються абсолютні показники легеневої вентиляції та утилізації кисню із повітря, то вдихається. З віком із збільшенням маси тіла збільшується максимальне поглинання кисню (МПК). До 12 років споживання кисню у дівчат і хлопців майже однакове. 
У підлітковому віці спостерігається швидке впрацьовування і відновлення функцій організму після м’язової роботи. У підлітків швидше порівняно з дорослими поглинання кисню досягає максимального значення, але вони не можуть підтримувати його так довго, як дорослі. Це не дозволяє їм довгий час виконувати роботу високої інтенсивності. При однаковій м’язовій роботі у підлітків порівняно з дорослими є інтенсивніше збільшення обміну, що пов’язано не тільки з меншими розмірами тіла дітей, але й з їх більшою реактивністю, більш високою збудливістю нервової системи. У дітей середнього шкільного віку вже е розвинута довільна увага і уміння зосереджуватись протягом тривалого часу. В них розширюються інтереси і запас понять, розвивається розумова активність, спостерігається перехід від конкретно-образного до абстрактно-логічного типу мислення [40, 59]. 
Здатність до засвоєння нових рухів і вправ у підлітків досягає свого апогею тобто дуже висока. У пубертатному періоді зникає дитяча безтурботність, на зміну якої приходить сильне прагнення до самостійності, наслідування дорослих, але характерною є переоцінка своїх можливостей. У період статевого дозрівання у психіці підлітка відбуваються значні зміни, що проявляється у підвищеній чуттєвості, дратливості, нестійкості настрою. 
Емоційна чутливість часто стає причиною невиправданої образливості, грубості або відлюдності. Педагогам слід враховувати всі ці особливості підлітків і з розумінням ставитися до труднощів, що виникають у зв’язку із змінами в їх характері.

1.3 Особливості розвитку організму дітей середнього шкільного віку
Шкільний вік – «один із найскладніших етапів вікового розвитку організму людини» [3, 45]. Розвиток предпологет процес кількісних та якісних змін в організмі людини, котрі призводять до ускладнення організації та органів і тканин та набуття організмом характерних для нього форм. 
Усі ці фактори знаходяться між собою у тісному взаємозв'язку та взаємозалежності. У нашій країні склалася система умовного поділу так званого „шкільного періоду дитинства” на три вікові групи, а саме: — «молодший шкільний вік» (6-10 років –учні 1-4 класів); — «середній шкільний вік» (11-14 років –учні 5-9 класів); — «старший шкільний вік» (15-17 років- учні 10-11 класів) [3, 45]. Але дані дещо різняться. 
Так, за даними Т.Ю. Круцевич (2002), до «молодшого шкільного віку» відносяться діти від 6 – 7 до 10 років, а на результати інших вчених «молодший шкільний вік» – це діти 6 (7) до 11 років. Усю діяльність організму регулює нервова система, підпорядкована корі великих півкуль головного мозку. Морфологічний розвиток нервової системи у «молодших школярів» майже завершується в цьому віці, закінчується ріст і структурна «диференціація» нервових клітин [57]. 
Сила і урівноваженість нервових процесів відносно невелика, але функціонування нервової системи характеризується переважанням «процесів збудження над процесами внутрішнього гальмування», що може приводити до швидкого стомлення (І.В.Аулик (1998), С.Б.Тихвінський, С.В.Хрущов (1998), В.С.Тарасюк, Г.Г.Титаренко, І.В.Паламар, Н.В.Титаренко (2005). 
Характерна особливість процесу росту дитячого організму – не рівномірність та хвилеподібність. «Середній шкільний вік» сенситивний до поза навчальних справ, які доступні дітям і в яких з молоду можуть проявлятися свої нові можливості та здібності. Їх приваблює спільна діяльність з однолітками [4, 7]. 
Середній шкільний вік характерізується інтенсівним зростанням та збільшенням розмірів тіла, головним чином за рахунок подовження нижніх кінцівок. Швидко ростуть кістки верхніх и ніжніх кінцівок, прискорюється ріст хребців у висоту [1, 2, 3]. 
Дівчата з 11 до 13 років в середньому виростають на 8-10 см, а маса їхнього тіла збільшується на 4,5-9 кг. Хлопчики теж виростають за рік на 8-10 см [11]. Внаслідок того, що ріст тіла у довжину переважає над зростанням у ширину, змінюються пропорції тіла. Для підліткового віку характерний період видовження, процес окостеніння триває [2, 59]. 
Надмірні навнтаження прискорюють процес окостеніння і можуть уповільниті ріст трубчастих кісток у довжину, а хребет в цьому віці дуже рухливій [3, 49].
Швидкий темп розвитку має м'язова система. Оскільки, зростання м'язових волокон не встигає за більш швидким зростанням трубчастих кісток, спостерігається натяг м'язів в результаті чого вони стають довгими і тонкими. У 13 років відзначається різке збільшення маси м'язів за рахунок потовщення м'язових волокон і також спостерігається в цьому віці збільшення кількості міофібрил «м'язових волокон» і «внутрішньо м'язових сполучно-тканинних волокон» «саркоплазму» [14, 37]. 
Розміри серця у дітей швидко збільшуються, покращується його «іннервація». Але розвиток кровоносних судин декілька відстає від розвитку серця, через що збільшується величина кров'яного тиску. Морфологічна структура грудної клітини така, що рухливість ребер обмежена і, як результат дихання у дітей цього віку поверхневе, але згодом збільшується сила грудної м'язів. Після 14 років дихання стає повним та поступово зменшується частота дихання (22-26 уд. / хв.) прискорюється зростання і з'являється ознака статевої зрілості у дівчаток, яка починається на 1- 2 роки швидше, ніж у хлопчиків. Ця обставинних істотно може впливати на різницю в розмірах тіла, а також в функціональні можливості хлопчиків і дівчаток [60]. 
До 11 років пропорції тіла дівчаток і хлопчиків однакові, але обсяги грудної клітини у дівчаток менше на 1,2-2 см. На 100-200 мл. менша ЖЕЛ. З 11 до 13 років дівчинки переганяють хлопчиків по показнику ваги, зросту. Серце дівчат менше за вагою й обсягом, грудна клітка менш розвинена, ЖЕЛ дівчат становить 60-70% ЖЕЛ хлопчиків, дихання найчастіше і більш глибоке, але сила дихальних м'язів менша. У дівчаток відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивний тазовий пояс [18, 47]. 
Організація «оптимального» рухового режиму в даний період забезпечить гармонійний розвиток організму, провідне місце у процесі фізичного виховання дітей займають: «дитячі дошкільні закладах та загальноосвітні школи». У них фізичне виховання здійснюється на підставі програмно-нормативних вимог, затверджених «Міністерством освіти і науки молоді та спорту» викладеня в навчальній програмі. 
Тренери та фахівці цих установ проводять обов'язкові заняття з фізичної культури, фізкультурно-оздоровчі заходи в режими дня і «фізкультурно-масові заходи». Також велике значення має те, що процес «фізичного виховання» дітей доповнюється тренувальними занятями в «спортивних школах» при різних «громадських організаціях». 
Вони проводять навчально-тренувальні заняття з виду спорту, змагання, організовують роботу в оздоровчо-спортивних літніх таборах. Винятково важливою є обставинни, що система використання коштів фізичної культури в шкільному віці забезпечує тривалому (протягом 10-12 років) планомірному і регулярному фізичному вихованню «підростаючого покоління» [29, 59].

1.4 Характеристика організації занять з плавання
У відповідності до програми в процесі роботи з плавання у школі вирішується наступні завдання: 
1. Зміцнення здоров’я, сприяння правильному фізичному розвитку і загартуванню організму. 
2. Ознайомлення та оволодіння життєво необхідною навичкою плавання. 
3. Вироблення стійких гігієнічних навичок. 
4. Підвищення рівня розвитку фізичних якостей.
5. Ознайомлення учнів зі спеціальними знаннями у галузі спортивного плавання (за можливістю).
6. Виховання стійкого інтересу до систематичних занять плаванням. 
Основна форма проведення занять – урок (45-90 хв). На превеликий жаль, існуюча програма передбачає катастрофічно мало годин для проходження курсу плавання (14 годин протягом перших 4-х класів). При цьому шість годин, що передбачені у 3-му і 4-му класах, надаються як обов’язкове повторення. Зрозуміло, що за 8-м уроків (8 годин), що відводяться для навчання плаванню, навчити плавати дітей хоча б одним спортивним способом практично неможливо, враховуючи індивідуальні особливості, різний рівень плавальної та фізичної підготовки, психологічні фактори. Слід підкреслити, правда, що програма цього і не вимагає [37, 60]. 
Отже, розглянемо детальніше програму з плавання за роками навчання. Для порівняння, програма, що існувала протягом 1981-1990 років передбачала 26 уроків з плавання (суто плавання) у 4-му класі та щорічні заняття плаванням в обсязі 14 годин протягом 5-10-го класів. 26-ть обов’язкових (!!!) уроків з плавання у 4-му класі передбачали проведення як теоретичних, так і практичних занять, що є відсутнім у новій програмі. Дані заняття забезпечували готовність учнів до складання нормативів, а також, знання обов’язкових правил поведінки на воді [45, 53]. 
Навчальний матеріал для 4-го класу умовно поділявся на ІІ етапи: 10 уроків для тих, хто не вміє плавати і 15 уроків для тих, хто вміє плавати. На перших 10 уроках основна увага приділялась засвоєнню водного середовища, ознайомленню з основами техніки плавання кролем на грудях і на спині. На подальших 15 уроках продовжується засвоєння техніки плавання, збільшення відстаней, що можуть пропливатись. 
Розглянемо і проаналізуємо лише залікові вимоги минулої шкільної програми з плавання. 
4-й клас 1) комплекс загальнорозвиваючих і спеціальних фізичних вправ; 2) ковзання на грудях і на спині; ковзання з роботою ніг; 3) плавання кролем на грудях і на спині: 50 м ~ з довільним узгодженням з повною координацією рухів;  проплисти 25-50 м кролем на спині спокійно з повною координацією рухів. 
5-й клас 1) проплисти дистанцію 25 м брасом; 2) засвоїти виконання поворотів при плаванні кролем на грудях і на спині; 
6-й .клас 1) виконати нормативи комплексу ГТО з плавання для вікової групи 12-13 років: 2) проплисти 100 м довільним спортивним способом у повній координації. 
7-й клас 1) уміти транспортувати "потерпілого" на відстань 15 м; 2) скласти і вивчити індивідуальний комплекс гімнастики плавця; 3) знати основні правила змагань з плавання; 4) проплисти довільним спортивним способом 150 м; 5) проплисти дистанцію любим спортивним способом у повній координації з врахуванням часу і так далі... 10-й- клас1) уміти провести розминку перед заняттям у воді; 2) виконати нормативи ГТО з плавання для вікової групи 16-17 років; проплити 400 м у довільному темпі любим спортивним способом плавання; проплисти дистанцію з урахуванням часу [56].

При проведенні занять у природних водоймах слід перевірити, чи відповідає дана водойма санітарно-гігієнічним вимогам. Заняття проводяться, як правило, весною або осінню, або на початку і у кінці літа. 
Місце проведення занять повинно бути відповідно облаштовано, мати необхідне обладнання та інвентар (рятівні, навчальні і підтримуючі засоби і та інші). 
Навчальний інвентар:
- плавальні дошки;
- надувні гумові кола;
- м’ячі різних розмірів;
- жердини (легкі до 2м); 
Рятівний інвентар:
- рятівні кола або шари;
- багри;
- шлюпка для патрулювання під час занять. 
Дистанція Юнаки Дівчата 100 м на спині 2.10.0 2.20.0 100 м кроль 2.04.0 2.12.0 100 м брас 2.16.0 2.18.0 100 м дельфін 2.10.0 2.20.0 
Заняття з плавання у природних водоймах слід проводити при температурі води не нижче І8°С. При більш низьких температурах слід скоротити проведення уроку у воді. Тривалість перебування у воді на першому занятті:
- для дітей молодшого віку - до 5 хвилин;
- для старших дітей - до 10 хвилин; 
Самий надійний показник максимального часу перебування у воді зовнішній вигляд учня. При виникненні "гусячої" шкіри, посинінні, ознобу заняття слід закінчити. Після виходу із води слід добре розтерти тіло рушником, насухо протерти вуха (не протерті вуха можуть стати причиною запалення зовнішнього слухового проходу) і вдягнутися. Па заняттях у відкритій водоймі повинні бути присутніми помічними вчителя та рятівники (учні старших класів, які добре плавають). Якщо безпосередньо у школі розташовується плавальний басейн, це дозволяє цілорічне проводити заняття з плавання. Тоді під час занять дотримуються всі інструктивні вимоги, у відповідності до яких працюють подібні спортивні споруди [35, 60]. 
У наших кліматичних умовах краще планувати (особливо у зимовий та осінній час) 2 заняття з плавання на тиждень. При такій кількості занять на тиждень відвідування та успішність школярів стає рівнішою. У спортивних басейнах заняття з навчання плаванню проводять тренери та інструктори басейну. Вчитель фізичної культури у цьому випадку стає безпосереднім їх помічником, виконує різноманітні організаційні функції та бере участь у самому процесі навчання. В організації навчання плаванню школярів провідна роль надається не тільки вчителю фізичної культури, а і цілому педагогічному складу школи. 
До початку занять організовуються батьківські збори у класах. Батькам пояснюється важливість навчання плаванню, як життєво необхідної навички і надаються рекомендації з підготовки необхідних речей (купальний костюм, 20 шапочка, взуття для басейну, мило і та інші), здійснюється ознайомлення з внутрішніми правилами басейну, розкладом занять, порядком приходу у басейн [57]. 
До занять у басейні готується вся необхідна документація: 
- список-заявка, завірена лікарем і директором школи (у любому випадку до занять допускаються діти, які отримали дозвіл лікаря);
- попередній список дітей, які вміють і не вміють плавати; 
- робочий журнал, конспекти занять; 
- перепустка для входу в басейн (якщо спортивний). 
Для того, щоб курс навчання проходив успішно, здійснюється попередня підготовка дітей до уроків плавання. За 1-1,5 місяця до занять складаються комплекси спеціальних вправ, які потім виконуються на уроках фізкультури і вдома під час ранкової гімнастики. У комплекси повинні включатися вправи для кроля на грудях і кроля на спині. При проведенні уроків з плавання у шкільному басейні слід підготувати невеликий актив школярів, які добре вміють плавати. Помічники вчителя повинні добре знати навчальний матеріал, правильно виконувати і показувати вправи, виправляти помилки [38]. 
На заняттях з плавання учні повинні дотримуватись суворої дисципліни. Перед податком навчального процесу слід ознайомити з правилами поведінки у басейні, вимогами, яких вони повинні дотримуватись під час занять, особливо у воді. Заняття з плавання вимагають від вчителя та учнів дотримання гігієнічних правил. 
Для профілактики захворювань та дотримання особистої гігієни дуже важливо здійснювати наступні гігієнічні заходи: 
1) за 1-1,5 місяця до занять з плавання підвищити рівень загартування учнів (проведення уроків фізкультури при температурі, яка постійно знижується; регулярні, кожного дня, ванни для ніг перед сном з використанням води кімнатної температури); 
2) збільшити тривалість та інтенсивність виконання комплексу загально розвиваючих і спеціальних фізичних вправ на суші; 
3) слідкувати за тим, щоб учні під час уроку довго не залишались без рухів; 
4) слідкувати, щоб після виходу із води учні насухо обтерлися, зробили декілька зігріваючих вправ і швидко вдяглися; 
5) слідкувати, щоб перед початком занять у басейні і після них діти милися під душем без купального костюма з милом і мочалкою, а також зігрілися; 
6) не дозволяти користуватись загальними купальними костюмами, рушниками і речами туалету. 
Навчальні групи для навчання плаванню за шкільною програмою комплектуються за віком і ступінню підготовленості учнів. Хлопці і дівчата можуть навчатися плавати в одній групі. У групі однакової підготовленості повинно бути не більше 8-10 дітей. 
Таких груп повинно бути не більше трьох: 
- групи слабко підготовлених дітей, яку веде один із помічників вчителя; 
- основна група, яку веде сам вчитель; 
- група дітей, які добре плавають, яку веде інший помічник вчителя. 
До початку заняття і після закінчення слід провести іменну перекличку. Під час проведення заняття вчитель повинен постійно контролювати кількість учнів, не дозволяти без дозволу заходити і виходити із води. За можливістю, слід запрошувати на чергування лікаря під час проведення занять [41]. 
Правила поведінки на воді: 
1). Займатися плаванням можна лише з дозволу лікаря. При заняттях з плавання слід систематично проходити медичний огляд. 
2). Плавання і купання дозволяється тільки у місцях, спеціально відведених для цього: у басейнах, навчальних пляжах, водних станціях та інших місцях, що відповідають правилам гігієни і безпеки,
 3). Займатися плаванням можна тільки у чистій воді при температурі не нижче + І5°С. Тривалість заняття у воді повинна поступово збільшуватись з 5 до 25 хвилин. 
4). Ті, хто не вміє плавати, повинні купатися у спеціальних місцях глибиною не більше 0,6-0,9 м та обов'язково під наглядом плавців. Всі вправи у воді, а також перші спроби плисти повинні виконуватись у сторону берега. 
5). Входити у воду і виходити з неї можна тільки з дозволу тренера, вчителя. 
6). До вивчення стрибків у воду і пірнання слід приступати тільки з дітьми, які добре вміють плавати. 
7). При екстремальних випадках на воді слід зберігати витримку, діяти швидко, але не метушитись. 
Учням, що купаються або займаються плаванням, забороняється: 
- запливати за огород жувальні знаки і купатися у заборонених місцях, наприклад, біля переправ, мостів, причалів; 
- підпливати близько до човнів, барк, пароплавів; 
- плавати на середині водойми, перепливати річки; - пустувати і піднімати неправдиву тревогу; 
- стрибати у воду з непристосованих для цього споруд і пірнати у місцях з невідомими глибиною і станом дна; 
- вилазити на попереду вальні знаки: буйки, бакени та ін.; 
- забруднювати воду і берег; 
- далеко запливати за допомогою наступних підтримуючих засобів, як дошки, камери, надувні матраци та ін,; 
- залишатися в басейні після закінчення заняття, а на пляжах і купальнях - після закінчення їх роботи. 
Під час занять з плавання вчителю слід навчити дітей користуватися підтримуючими засобами: надувними колами, дошками, м’ячем, палками та ін. Слід роз'яснити їм, коли слід кликати на допомогу і суворо попереджувати неправдиві крики "тону!". Вчитель на заняттях з плавання несе відповідальність за життя дітей і повинні надати їм у любий час необхідну допомогу [56].
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]. 

2 Завдання, методи і організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

Метою дослідження кваліфікаційної роботи є дослідження впливу секційних занять з плавання на рівень фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.

Завдання дослідження:

1. Визначити рівень фізичної підготовленості у учнів 9-х класів, які займаються в секціях з плавання.
2. Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості у учнів 9-х класів, які займаються в секціях з плавання 
3. Оцінити вплив секційних занять з плавання на рівень фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку.
2.2 Методи дослідження

Для вирішення завдань кваліфікаційної роботи були використані наступні методи дослідження:  
1.Аналіз літературних джерел згідно теми та мети дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні тести для визначення фізичної підготовленості: 

- Піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз).
- Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);
- Біг 30 м (с);

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачі хлопці / від лави дівчата (кількість раз);

- Стрибок у довжину з місця (см); 
- Човниковий біг 4х9 м (с);

4. Методи математичної статистики (середнє арифметичне значення – Х, помилка середнього арифметичного – m, середнє квадратичне відхилення, критерій достовірності Стьюдента – t).

2.3 Організація дослідження

Експериментально-дослідна робота була проведена на базі навчально-виховного комплексу № 26 м. Дніпро з лютого 2023 року по жовтень 2023 року. В експерименті брали участь 36 учнів 9-х класів. Учні, які навчались у контрольній групі, відвідували різноманітні спортивні гуртки два рази на тиждень після уроків. На уроках фізичної культури вони в межах навчальної шкільної програми відвідували басейн. Учні, які входили до експериментальної групи, відвідували уроки фізичної культури та спортивну секцію з плавання двічі на тиждень. Під час проведення експериментальної роботи ми визначали рівень фізичної підготовленості учнів контрольної та експериментальної групи за допомогою рухових тестів. 
В лютому 2023 року на навчальному занятті були протестовані всі учасники дослідження для визначення рівня фізичної підготовленості.
У жовтні 2023 року було проведено контрольне тестування школярів, учасників нашого дослідження для отримання для визначення рівня фізичної підготовленості на кінець експерименту 
Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Оцінювання рівня фізичної підготовленості проводилось за тестами навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, що дає більшу інформативність та рівні умови стосовно виконання тестів. 

3 Результати дослідження

Для визначення початкового рівня фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку, які приймають участь у нашому дослідженню, у лютому 2023 року було проведено тестування.
Проаналізуємо отриманні результати тестування юнаків 9-х класів контрольної групи:

· Біг 30 м – 6,1±0,19 с; 

· Нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,3±0,17 см; 

· Згинання та розгинання рук в упорі лежачі – 10,7±0,23 разів; 

· Човниковий біг 4х9 м – 11,87±0,17 с; 

· Стрибок у довжину з місця – 147,6±0,4 см; 

· Піднімання тулубу в сід за 30 с – 18,9±0,68 разів.

Показники контрольного тестування юнаків експериментальної групи:

· Біг 30 м – 6,2±0,49 с; 

· Нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,5±0,15 см; 

· Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави – 11,2±0,49 разів; 

· Човниковий біг 4х9 м – 11,93±0,17 с; 

· Стрибок у довжину з місця – 148,6±0,7 см; 

· Піднімання тулубу в сід за 30 с – 19,2±0,71 разів.

Показники тестування фізичної підготовленості юнаків 9-х класів на початок дослідження в обох групах були однакові, достовірність розходження не виявлено (табл. 3.1).

Результати контрольної групи дівчат були наступними:

·  Біг 30 м – 6,8±0,09 с; 
·  Нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,7±0,37 см; 
·  Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави – 6,3±0,38 разів; 
·  Човниковий біг 4х9 м – 12,56±0,17 с; 
·  Стрибок у довжину з місця – 134,6±1,4 см; 
·  Піднімання тулубу в сід за 30 с – 13,3±0,68 разів.

Таблиця 3.1
Показники рівня фізичної підготовленості юнаків на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,1±0,19
	6,2±0,49
	0,19

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,3±0,17
	6,5±0,15
	0,88

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	10,7±0,23
	11,2±0,49
	0,92

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	11,87±0,17
	11,93±0,17
	0,25

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	147,6±0,4
	148,6±0,7
	1,24

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	18,9±0,68
	19,2±0,71
	0,31


Результати дівчат експериментальної групи:

·  Біг 30 м – 6,75±0,07 с; 
·  Нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,4±0,29 см; 
·  Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави – 6,6±0,49 разів; 
·  Човниковий біг 4х9 м – 12,63±0,17 с; 
·  Стрибок у довжину з місця – 136,3±1,7 см; 
·  -Піднімання тулубу в сід за 30 с – 13,5±0,71 разів.
Провівши тестування на початок дослідження ми з’ясували, що показники у дівчат 9-х класів знаходяться на одному рівні, достовірність розходжень не була виявлена за всіма тестами (табл. 3.2). 
Отримані результати дадуть нам змогу більш інформативно порівняти показники після проведення нашого дослідження.

Таблиця 3.2
Показники рівня фізичної підготовленості дівчат на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,8±0,09
	6,75±0,07
	0,44

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,7±0,37
	6,4±0,29
	0,64

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	6,3±0,38
	6,6±0,49
	0,48

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,56±0,17
	12,63±0,17
	0,29

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	134,6±1,4
	136,3±1,7
	0,77

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	13,3±0,68
	13,5±0,71
	0,20


Для дослідження впливу занять плаванням на рівень фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку, нами було проведення контрольне тестування на кінець дослідження у жовтні 2023 року 

Отримані результати при тестуванні юнаків контрольної та експериментальної групи також свідчать про значне зростання рівня фізичної підготовленості у юнаків, які займалися плаванням (табл. 3.3). 

Так за результатами тестування рівня фізичної підготовленості дівчат на кінець дослідження, показники виросли в двох групах. Але результати експериментальної групи вище ніж в контрольній. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами (табл. 3.4). 
Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на кінець дослідження рівень фізичної підготовленості учнів 9-х класів контрольної групи знаходиться на достатньому рівні, а в експериментальній групі на високому рівні.

Таблиця 3.3
Показники рівня фізичних якостей юнаків на кінець дослідження

контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	5,9±0,07
	5,5±0,1*
	3,28

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	11,2±0,34
	12,9±0,39*
	3,29

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	13,5±0,31
	16,2±0,29*
	6,36

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	10,9±0,05
	9,9±0,2*
	4,85

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	159,3±1,9
	187,5±0,8*
	13,68

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	23,1±0,5
	26,8±0,5*
	5,23


Таблиця 3.4
Показники рівня фізичної підготовленості дівчат на кінець дослідження

контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,63±0,07
	5,96±0,3*
	2,17

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	8,9±0,34
	11,5±0,39*
	5,03

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	7,6±0,31
	9,9±0,29*
	5,42

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,14±0,05
	11,69±0,06*
	5,76

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	148±1,9
	163±0,8*
	7,28

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	18,3±0,5
	22,9±0,5*
	6,51


Для оцінювання впливу занять плаванням на рівень фізичної підготовленості у учнів середнього шкільного віку було проведено аналіз відносного і абсолютного приросту показників в контрольній групі (табл. 3.5 та табл. 3.6).

Таблиця 3.5
Показники приросту рівня фізичної підготовленості дівчат 
контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група дівчат

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,17
	27

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	2,2
	33

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	1,3
	20

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,42
	17

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	13,4
	10

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	5
	38


Таблиця 3.6
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаків контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група юнаків

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,2
	27

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	4,9
	33

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	2,8
	20

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,97
	17

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	11,7
	10

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	4,2
	38


Результати показників абсолютного та відносного приросту експериментальної групи вище ніж в контрольній групі (табл. 3.7, 3.8). 
Таблиця 3.7
Показники приросту рівня фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,79
	49

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	5,1
	80

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	3,3
	50

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,94
	39

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	26,7
	20

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	9,4
	70


Таблиця 3.8
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаки експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,7
	49

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,4
	80

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	5
	50

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	2,03
	39

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	38,9
	20

	
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	7,6
	70


Результати складання тестів після завершення експериментального дослідження в експериментальній групі порівняно з початком роботи значно зросли. Переважна більшість юнаків та дівчат наприкінці дослідження з усіх видів випробувань отримала 2 бали, що, відповідно до вимог оцінювання навчальних досягнень у системі загальної середньої освіти, становило 12 балів.
Висновки

1. Рівень фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку на початку експерименту в учнів експериментальної та контрольної груп був невисокий. Рівень фізичної підготовленості після експерименту в учнів експериментальної групи був вищий, ніж в учнів контрольної групи. В учнів експериментальної групи простежувалася тенденція до зростання показників з усіх фізичних характеристик: швидкості, витривалості, гнучкості, сили, спритності, швидкісно-силових характеристик.

2. При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня фізичної підготовленості школярів середнього шкільного віку контрольної та експериментальної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах.
3. Результати складання тестів після завершення експериментального дослідження в експериментальній групі порівняно з початком роботи значно зросли. Переважна більшість юнаків та дівчат наприкінці дослідження з усіх видів випробувань отримала 2 бали, що, відповідно до вимог оцінювання навчальних досягнень у системі загальної середньої освіти, становило 12 балів і це підтверджує, що секційні заняття плаванням дають підвищити рівень фізичної підготовленості у школярів 9-х класів.
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