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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 60 сторінок, 6 таблиць, 9 рисунків, 56 літературних джерел.
  Метою дослідження було вдосконалити зміст навчання плавання дітей старшого дошкільного віку за допомогою інноваційної методики. 
Об’єкт дослідження – навчання плавання дітей старшого дошкільного віку.
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку і фізичної та плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.
Суб’єкт дослідження – діти старшого дошкільного віку, які відвідують  дитячий оздоровчий центр соціальної реабілітації «Перлина Придніпров'я» Дніпропетровської обласної ради.
Методи дослідження – теоретичний аналіз, синтез, узагальнення науково-методичної літератури, інформації в мережі Інтернет; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи математичної статистики.
На основі отриманих експериментальних даних розроблено методику навчання дітей старшого дошкільного віку техніці спортивного плавання, яка дозволяє скоротити час на оволодіння водою та вивчити прийоми плавання кролем на грудях і на спині в усіх вікових групах. Обґрунтовано доцільну послідовність застосування вправ. 
Встановлено допустимі загальні обсяги плавання та співвідношення плавання в повній координації та по елементах на різних етапах підготовки. Показана хвилеподібна закономірність зміни обсягу плавання, що зумовлено особливостями формування рухової навички кожного способу. Визначено оптимальне співвідношення між іграми та вправами для вивчення техніки плавання на різних етапах навчання.
ДОШКІЛЬНИКИ, ПЛАВАННЯ, ОВОЛОДІННЯ ВОДОЮ, МЕТОДИ НАВЧАННЯ
ABSTRACT

Thesis consists of 60 pages, 6 tables, 9 figures, 56 references.
The purpose of the study was to improve the content of swimming training for older preschool children using innovative methods.
The object of the research is teaching swimming to children of older preschool age.
The subject of the study is indicators of physical development and physical and swimming readiness of older preschool children.
The subject of the study is older preschool children who attend the children's health center of social rehabilitation "Pearl of Prydniprovya" of the Dnipropetrovsk Regional Council.
Research methods – theoretical analysis, synthesis, generalization of scientific and methodical literature, information on the Internet; pedagogical observation; pedagogical testing; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics.
Based on the obtained experimental data, a method of teaching older preschool children the technique of sports swimming has been developed, which allows to reduce the time to master the water and to learn the techniques of breaststroke and backstroke swimming in all age groups. The expedient sequence of using exercises is substantiated. 
Permissible total volumes of swimming and the ratio of swimming in full coordination and by elements at different stages of training are established. The wave-like regularity of the change in the volume of swimming is shown, which is caused by the peculiarities of the formation of motor skills of each method. The optimal ratio between games and exercises for learning swimming technique at different stages of training has been determined.

PRESCHOOLERS, SWIMMING, WATER MASTERY, TEACHING METHODS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

ЗОШ – загальноосвітня школа
МОН – Міністерство освіти і науки України
МОЗ – Міністерство охорони здоров’я 
ФК – фізична культура
ОГК – окружність грудної клітки 
МТ – маса тіла
с – секунда
раз – разів
хв – хвилина
см – сантиметр

ВСТУП

 
Плавання та загалом рух у водному середовищі є одним із найпопулярніших і найефективніших видів позитивної рухової діяльності, доступних для будь-якого віку, і підходить майже для всіх. Водне середовище викликає сильну емоційну енергію – у дітей відчуття спонтанної радості, а у дорослих відчуття приємного психічного та фізичного благополуччя. Уміння плавати має бути природною частиною фізичної активності кожної людини. 
Навички плавання займають унікальне місце в дидактиці плавання і є основою для занять різними стилями в майбутньому. Лише після того, як початківець зможе впоратися з основними навичками (дихання у воду, плавання на поверхні, стрибки у глибоку воду та основні рухи для забезпечення свого положення відносно поверхні), він може почати тренувати елементи, які складають просту техніки плавання. Швидкість, з якою людина засвоює ці навички, відображається на адаптації до водного середовища і значною мірою залежить від якості її сенсорних і координаційних навичок. 
У процесі навчання руховим навичкам практика базових навичок плавання є психосенсорно-моторною адаптацією до фізичних властивостей води. Іншими словами, людина, спираючись на власні відчуття, намагається активно реагувати на плавучість, тиск і опір води шляхом плавання.
Ви можете навчитися плавати в будь-який час, але дошкільний вік, безумовно, найдоцільніший для початку занять плаванням; як і з іншими навичками, саме в цей період дитина може найлегше навчитися та оволодіти основними навичками, які необхідні не лише для вивчення майбутніх стилів плавання, але й для збереження свого життя.
Природною для цього віку є спонтанна фізична активність із чергуванням інтенсивності рухового навантаження та пасивної релаксації. У різних реакціях дітей на водне середовище, здебільшого залежно від особистих характеристик, ми можемо стверджувати, що здатність до плавання позитивно вплинула безпосередньо у фізичному плані. Під час навчання плаванню необхідно поважати індивідуальні особистісні особливості дітей на додаток до забезпечення адекватні дидактичні прийоми, високий ступінь емоційної чуйності.
Виходячи цього, рекомендовано інтегрувати тести з навичок плавання в фізкультуру навчальну програму в дитячих садках і тим самим використовувати її для стимулювання оптимального розвитку соматичних, функціональних, рухових і психологічних якостей дітей дошкільного віку.
  Мета дослідження – вдосконалити зміст навчання плавання дітей старшого дошкільного віку за допомогою інноваційної методики. 
Об’єкт дослідження – навчання плавання дітей старшого дошкільного віку.
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку і фізичної та плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.
Суб’єкт дослідження – діти старшого дошкільного віку, які відвідують  дитячий оздоровчий центр соціальної реабілітації "Перлина Придніпров'я Дніпропетровської обласної ради.














1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1  Методи навчання плаванню дітей дошкільного віку

Вік від 4 до 6 років є важливим віком росту та розвитку для впровадження базових навичок плавання. Ідеально до плавання можна привчати дітей у віці від 3 до 7 років або у віці від 3,5 до 5 років [43]. В Індонезії межа раннього дитинства становить 3-6 років, тому його називають дошкільнятами [3, 11, 50]. Діти у віці 3 років мають середній зріст близько 80-90 см, вагу 10-13 кг. У віці 5 років зріст досягає приблизно 100-110 см, тому що кістки ніг швидко ростуть, стають більшими і міцнішими. Зростання мозку досягає 75% розміру дорослого і 90% до 6 років. У цьому віці фізіологічні зміни проявляються у повільнішому та глибшому диханні та уповільненому та постійному пульсі. 
Дослідники вивчали руховий розвиток і навички плавання дітей. Ербау [43] описує розвиток плавання в дитинстві. Він зауважив, що існує три фази плавання у немовлят: рефлекторна, нерегулярна та довільна. Кожна фаза має унікальні рухові характеристики, пов’язані з фундаментальним розвитком центральної нервової системи. Фізично дитина буде успішно плавати після того, як сформуються м'язові і нервові волокна. Тому наявність дитини, яка починає плавати в ранньому віці, не обов’язково означає, що вона краще володіє навичками плавання або мають кращу якість плавання, ніж ті, хто почав плавати у старшому віці [6, 24].
Плавання – вид спорту, в якому задіяні великі і дрібні м'язи. Це може допомогти прискорити фізичний і інтелектуальний ріст і розвиток, що користується великим попитом у різних груп, від дітей до людей похилого віку. Плаваючи, діти мають можливість пізнати та зрозуміти навколишнє середовище. Завдяки плаванню діти мають можливість вільно рухатися, і за будь-яких обставин вони повинні рухати всіма своїми кінцівками, щоб мати можливість плавати та рухатися. Ця гнучкість є величезним стимулом не тільки з фізичного, але й з психічного аспекту [13, 41]. 
Плавання є цінною навичкою для дітей. Крім того, що вони допомагають їм залишатися в безпеці, це також форма багатоцільової вправи, яка є розслаблюючою, веселою, яку можна робити в будь-який час і стає терапевтичною діяльністю для створення регулярних рухів. Перш ніж освоїти регулярні рухи, діти повинні спочатку оволодіти основними навичками плавання, займаючись водними тренуваннями [16, 31].
Водні тренування – це всі види діяльності або медіа, які проводяться у воді або в плавальних басейнах, щоб тренувати дітей, щоб покращити їх моторику, пізнання, прихильність і соціальний потенціал. Плавання є однією з водних тренувань. Згідно з E. Susanto [52]  базові рухові навички в плаванні складаються з семи компонентів: орієнтування у воді, вхід у воду, контроль дихання, плавучість, рух рук, рух ніг і комбінований рух. Виявленошість особливих характеристик плавання, які можуть значно збільшити тіло, наприклад, рухи рук, рухи ніг, положення тіла, положення голови, пройдену відстань і незалежність. Getz та інші [44] стверджують, що водні вправи охоплюють навички регулювання води, поздовжнє, обертання, сагітальне обертання та навички плавання. Згідно з H. Lim і S. Yoon [49], водні вправи складаються з бокової ходьби та бігу, ходьби та бігу вперед, переступання та нападу з засідки. Вправи включають дії, спрямовані на рухливість суглобів, силу м’язів згиначів і розгиначів, рівновагу, рух, поставу, функціональну діяльність, переривчасту ходьбу та силу м’язів гомілки [17, 33].
Успіх програм водних вправ для дошкільнят залежить від кількох факторів, таких як вік, фізичні характеристики, мовний і когнітивний розвиток, рівень соціалізації та емоційні фактори. Вік і стать також є факторами, які впливають на навички плавання [1, 43, 50]. Водночас фактори ризику, тривога та страх більше заважають плаванню, ніж інші фактори, такі як приміщення, інфраструктура та навколишнє середовище. Показниками успішності навчання є освоєний навик і користь для дітей дошкільного віку. 
Навички плавання у дітей дошкільного віку не можна відокремити від розвитку дитячого потенціалу через три сфери, включаючи базові психомоторні навички, базове ставлення та базове розуміння. Хороший тренувальний процес проводиться інтенсивно, послідовно і безперервно, що не викликає у дітей нудьги. 
За даними Anista та ін. [40], водні вправи також корисні для здоров’я опорно-рухового апарату та покращують нервово-м’язову та функціональну форму [51, 53]. Його можна застосовувати дітям для покращення фізичної форми та функцій організму, оскільки природа води зменшує надмірне навантаження на суглоби та збільшує зміцнення, щоб допомогти дітям контролювати поставу та м’язи.
Дослідження Katsura та ін. [48.] показує, що тренування з водних видів спорту можна проводити протягом 90 хвилин тричі на тиждень протягом 8 тижнів у невеликому ставку з температурою води в межах 30-32°C. 90 хвилин складаються з розминки, 15 хвилин ходьби та тренувань на гнучкість, 60 хвилин тренувань на витривалість, силових тренувань і 15 хвилин охолодження. Erbaugh [43] припускає, що водні вправи в дитинстві та ранньому дитинстві значно впливають на якість плавання та навички плавання та сприяють позитивному ставленню до плавання. 
Згідно з дослідженнями, водні вправи також можуть покращити структуру тіла, фізичну працездатність [4, 42 і моторику [8, 19, 54]. Тим часом тренування з плавання настійно рекомендовані дітям і підліткам, особливо тим, хто страждає на астму, оскільки це матиме вплив на серцево-легеневу форму та функцію легенів [19, 21, 41]. 
З огляду на наведені вище результати та дослідницькі процедури, тренер повинен вміти вибирати та забезпечувати методи навчання дітей, спрямовані на покращення володіння технікою у плавальному матеріалі, який вивчається. Цих зусиль можна досягти за допомогою тренувань плавання за допомогою ігрового методу [14, 17, 21].
Судячи з опису перевірки навичок плавання для дітей дошкільного віку, ще були діти, які трохи боялися заходити в басейн і наважувалися просувати ноги лише до вказівки тренера. Це тому, що було кілька факторів, які могли перешкодити навикам плавання. 
На думку Erbaugh S. [43], вік і стать також є факторами, що впливають на навички плавання. Arhesa та інші [41] припускають, що фактори ризику, тривога та страх є більш стримуючими факторами, ніж інші фактори, такі як приміщення, інфраструктура та навколишнє середовище.
Водні тренування включають ігрові методи. Так навчання особливим навичкам у маленьких дітей часто передбачає приємні взаємодії через їх важливість для уваги та збереження. Коли матеріал і ігрова діяльність представлені з ретельним плануванням, маленьких дітей можна спрямувати на експерименти з новими навичками таким чином, щоб скористатися перевагами мотивації та задоволення під час гри [35, 36]. 
Гра є для дітей ключем до розвитку навичок у русі, особливо у воді. Проводяться види ігор у формі змагань з бігу, спрямованих на тренування сміливості та швидкості під час перебування у воді. Мета гри «Водяні коти та рибки» — сприяти співпраці для захисту слабких. Гра «Збирай монети» спрямована на те, щоб бути сміливим, щоб ви могли пірнати та практикувати дихання в басейні [31, 34]. Гра Expels Poison має на меті впоратися зі сплесками води, які потрапляють в обличчя, і звикнути відкривати очі, навіть якщо очі бризкають водою. Потім гра в видування предметів має на меті налаштувати воду та контролювати дихання. Гра в дайвінг спрямована на регуляцію дихання, а гра в тягання буя – на тренування навичок плавання та усвідомлення тіла. Усі ігри налаштовані відповідно до аспектів, які потрібно оцінити.
Методи навчання — теоретично обґрунтовані та перевірені на практиці способи та прийоми роботи вчителя (викладача, тренера), застосування яких забезпечує оптимально швидке та якісне вирішення завдань.
При навчанні плавання застосовуються три основні групи методів:
- словесні;
- наочні;
- практичні.
До словесних методів належать розповідь, пояснення, розмова, розбір, аналіз, вказівки, команди, розпорядження.
Використовуючи пояснення, розповідь, даючи вказівки, оцінку дій та ін., тренер допомагає учням створити уявлення про рух, що вивчається, зрозуміти його форму, зміст, осмислити, усунути помилки. Коротка, образна та зрозуміла мова педагога визначає успіх застосування цих методів [28, 29].
Розповідь застосовується з організацією уроку, гри, поясненні її правил.
Опис створює попереднє уявлення про досліджуваний рух. Описуються його основні, ключові елементи, але без пояснення, чому воно виконується так чи інакше.
Пояснення має бути коротким, образним і легким для розуміння, містити елементарні теоретичні відомості та конкретні практичні вказівки щодо виконання елементів та рухів у цілому, тобто дає відповідь, чому саме треба робити те чи інше, так чи інакше.
Пояснення дає змогу уточнювати незрозумілі моменти.
Бесіда з обопільними питаннями та відповідями підвищує самостійність та активність тих, хто займається плаванням, а педагог має зворотний зв'язок з учнями, що додатково допомагає йому дізнатися своїх учнів.
Розбір будь-якої вправи чи завдання загалом, гри проводиться під час підбиття підсумків заняття.
Аналіз та обговорення помилок спрямовані на корекцію дій котрі займаються. У цьому необхідно приділити увагу кожному учневі індивідуально як заохочення чи зауваження.
Вказівки даються для попередження та усунення помилок до та після виконання вправ. Вказівки загострюють увагу учнів на виконанні правильних вихідних положень, основних ключових моментів виконуваного руху, роз'ясненні умов для його правильного відтворення, підказці про всілякі відчуття, які виникають при цьому. Наприклад, при освоєнні правильно виконаного гребка рукою: "Відчуй, як ти відштовхуєшся від води при кожному гребку" [9, 20].
Працюючи з дітьми вказівки часто даються у вигляді образних висловів і різних порівнянь, що полегшує розуміння сутності завдання. Наприклад, під час навчання видиху у воду: «Дуй на воду, як на гарячий чай».
Крім вирішення навчальних завдань тренер встановлює взаємовідносини з тими, хто займається плаванням, впливаючи на їх почуття. Емоційне забарвлення мови посилює значення слів, допомагає вирішенню навчальних та виховних завдань, стимулює активність, впевненість, інтерес.
Враховуючи специфіку плавання, всі необхідні пояснення, обговорення та інші об'ємні методи й прийоми інструктор проводить на суші - до або після занять у воді.
Коли група перебуває у воді, тренер віддає лише лаконічні команди, розпорядження, щоби діти не замерзли. Наприклад, він каже: «Зараз виконаємо ковзання на грудях. Руки витягнути вперед. Прийняти вихідне положення. Зробити вдих – «поштовх» (остання команда дається голосом чи свистком). Після виконання вправи, коли діти стали на дно і повернулися обличчям до тренера, підбиваються підсумки: «Добре. Тіло треба тримати напруженим, більше тягнутися вперед. А тепер подивимося, хто довше прослизне. Прийняти вихідне становище. Зробити вдих і ...» [5, 28].
Таким чином, за допомогою команд тренер хіба що керує групою та ходом навчання. Усі завдання під час уроку виконуються під команду, вона подається коротко, в наказному тоні. Команди визначають початок та закінчення руху, вихідні положення при виконанні завдань, місце та напрямок для проведення навчальних завдань, темп та тривалість їх виконання.
Команди поділяються на попередні (наприклад, «Опустити обличчя у воду!») та виконавчі (наприклад, «Поштовх!»). З дітьми дошкільного віку команди використовують із великими обмеженнями.
Підрахунок у плаванні застосовується лише у початковий період навчання — для створення необхідного темпу та ритму виконання рухів. Підрахунок здійснюється голосом, хлопками, односкладовими вказівками: «раз-два-три, раз-два-три» і т. д.; при вивченні рухів ногами кролем: коротким "вдих" і довгим "ви-и-дох" – при освоєнні видиху у воду.
Крім команд, необхідно давати методичні вказівки, що запобігають можливим помилкам і оцінюють результати виконання вправ. У них найчастіше уточнюються окремі моменти та умови правильного виконання вправи. Так, при виконанні ковзання на спині, інструктор може вказати, що вправа вийде тільки в тому випадку, якщо ті, хто займається, приймуть положення лежачи, а не сидячи.
Як відомо, навчальні варіанти вправ для вивчення техніки плавання значно відрізняються від техніки плавання у досконалому майстерному виконанні. Тому, щоб досягти необхідних рухів при початковому навчанні плавання, інструктору доводиться давати часом неточні з погляду високої технічної майстерності пояснення. 
Результат цих невірних на перший погляд пояснень – найменша кількість помилок та швидке освоєння навчального варіанту техніки плавання. Наприклад, пояснюючи рухи ногами та руками кролем, тренер каже: «Ноги та руки повинні бути прямі та напружені, як ціпки». Звичайно, ноги та руки неможливо, та й не потрібно тримати таким чином: під час плавання вони, зустрічаючи опір води, згинаються настільки, наскільки потрібно для правильного гребка. Подібне орієнтування дозволяє уникнути типової помилки для всіх початківців – зайвого згинання ніг та рук [14, 26].
До наочних методів належать показ вправ та техніки плавання, навчальних, наочних посібників, фото та відеоматеріалів, кінофільмів, а також застосування жестикуляції.
Показ включає демонстрацію спеціальних навчальних посібників, відеоматеріалів, кінограм, кінофільмів.
- безпосереднє спостереження за технікою плавання хороших спортсменів, а також знайомство з імітаційними рухами, що дозволяють плавцю краще зрозуміти технічний елемент, що вивчається або вдосконалюється;
- розучування та вдосконалення частинами рухів рук, ніг, однієї руки, узгодження руху рук та ін.;
- розучування та вдосконалення рухів в цілому;
- усунення помилок у техніці прямим або непрямим шляхом.
Поряд із образним поясненням наочне сприйняття допомагає зрозуміти сутність руху, що сприяє швидкому та міцному його освоєнню. Особливо велика роль наочного сприйняття під час навчання дітей. Сильно виражена схильність до наслідування, особливо в дошкільнят, робить наочність найефективнішою формою навчання рухам у цілісному вигляді, і з поділом руху на частини (уповільненим його виконанням, зупинками у основних фазах). 
Гребок рукою в кролі, наприклад, вивчається із зупинкою руки трьох основних фазах гребка. Під час зупинок рекомендується 2-3 рази напружувати м'язи руки по 3-5 секунд. Однак виконанням окремих частин (фаз) плавального циклу захоплюватися не потрібно. Як тільки ті, хто займається плаванням, отримали уявлення про спосіб плавання в цілому, вони повинні якнайбільше плавати. Навчальні варіанти техніки на суші демонструє тренер, у воді – ті, в яких краще виходить дана вправа. Показ може здійснюватися як на початок заняття, а й під час нього.
Ефективність показу визначається положенням тренера стосовно групи:
1) інструктор повинен бачити кожного, щоб виправити його помилки;
2) діти повинні бачити показ вправи в площині, що відображає його форму, характер та амплітуду.
Дзеркальний показ застосовується лише за вивченні простих загальнорозвивальних вправ. Негативний показ («як не треба робити») можливий лише за умови, якщо в дітей не складається враження, що їх передражнюють.
Умови підвищеного шуму, характерні для басейну, ускладнюють сприйняття команд та розпоряджень тренера (інструктора). Тому в плаванні застосовується система умовних сигналів і жестів, за допомогою яких полегшується зв'язок тренера (інструктора) з групою та кожною дитиною окремо та управлінням навчально-тренувальним процесом.
Жестикуляція замінює команди і розпорядження, допомагає уточнити техніку виконання рухів, попереджати і виправляти помилки, що виникають, підказувати темп і ритм виконання рухів, задавати швидкість прорізаних відрізків, зупиняти учнів та ін.
До практичних методів належать:
- метод практичних вправ;
- змагальний метод;
- ігровий метод.
Метод практичних вправ може бути:
- переважно спрямованим на освоєння спортивної техніки;
- переважно спрямованим на розвиток фізичних якостей.
Обидві групи практичних вправ тісно взаємопов'язані і доповнюють одна одну усім етапах. Перша група більше застосовується на початкових етапах, друга – наступних. Навчання техніці рухів може вестися двома методами: методом цілісно-конструктивної вправи (цілісної) та методом розчленовано-конструктивної вправи (частинами).
При навчанні плавання всі вправи спочатку розучуються частинами,а потім відтворюються у цілісному вигляді. Таким чином, вивчення техніки плавання проходе цілісно-роздільний шлях, який передбачає багаторазове виконання окремих елементів техніки, спрямоване на оволодіння способом плавання в цілому [1, 11].
Розучування частинами полегшує освоєння технік плавання, дозволяє уникнути зайвих помилок, що скорочує терміни навчання та підвищує його якість. Розучування загалом застосовується завершальному етапі освоєння техніки плавання. Удосконалення техніки плавання проводиться шляхом цілісного виконання плавальних рухів.
Методи розвитку фізичних якостей, які ще називають методами тренування, поділяються на:
- рівномірний (рівномірне подолання відстані із заданою інтенсивністю);
- змінний (рівномірне подолання з різними прискореннями по ходу дистанції);
- повторний (повторне подолання заданих відрізків із заданою інтенсивністю);
- інтервальний (повторне подолання відрізків із заданою інтенсивністю, але строго регламентованим, як правило, незначним інтервалом відпочинку).
Кожен метод може використовуватися при плаванні як у повній координації, так і частинами (елементами), а також з чергуванням повної координації та окремих елементів [21, 35].
Змагальний та ігровий методи широко застосовуються у початковому навчанні плаванню. Обидва методи привносять на заняття пожвавлення, радість, емоції. Перш ніж вправу буде включено в гру чи змагання, її обов'язково слід виконати всією групою. Елемент змагання мобілізує сили та можливості, сприяє виявленню волі, наполегливості, ініціативи, підвищує динамізм занять. 
Крім всіх вищезазначених методів у практиці плавання застосовується і метод безпосередньої допомоги, який використовується в тому випадку, якщо після пояснення та показу завдання новачок все ж таки не може його виконати. Інструктор бере руки (ноги), що займається у свої руки і допомагає йому кілька разів правильно відтворити рух [35, 36].

1.2 Засоби навчання плаванню дітей дошкільного віку

До засобів навчання та вдосконалення у плаванні відносять: фізичні вправи, природні природні фактори (вода, сонце, повітря), тренажери, спеціальні пристрої (лопатки, дошки тощо), візуальні засоби контролю, наочні посібники та ін. До основних засобів навчання плавання відносяться загальнорозвиваючі, підготовчі та спеціальні фізичні вправи.
Загальнорозвиваючі вправи виконуються на суші, спеціальні – у воді, підготовчі – як у суші, і у воді. Загальнорозвиваючі вправи сприяють розвитку та вихованню основних фізичних якостей: сили, швидкості, витривалості, гнучкості та спритності. 
Вони є прекрасним засобом лікувальної фізичної культури, здатним коригувати розвиток хребта, грудної клітини, кінцівок, виправляти поставу, впливати на розвиток окремих м'язових груп тощо. чином готують їх до найефективнішого освоєння плавальних рухів [7, 43]. 
Як правило, загальнорозвиваючі вправи виконуються у формі гімнастичних вправ: ходьба, біг, стрибки, вправи без предметів та з предметами, вправи на снарядах, на місцевості, елементи художньої гімнастики (для дівчат) та ін.
Підготовчі вправи сприяють розвитку тих фізичних якостей, які необхідні для вивчення навички плавання та оволодіння окремими елементами техніки.
Існує дві групи підготовчих вправ:
а) імітаційні вправи;
б) вправи освоєння з водою.
Особливою формою підготовчих вправ є ігри у воді, які швидше можна було б віднести до вправ для освоєння з водою, проте ігри використовуються на всіх етапах навчання та вдосконалення, виконуючи різні завдання навчально-тренувального процесу.
Імітаційні вправи використовуються для ознайомлення дітей із загальною формою рухів при плаванні (рис. 1.1). 
Вони виконуються на суші і не створюють тих відчуттів, які відчуває у воді, тому виконувати ці рухи багато разів не рекомендується: вони можуть сформуватися як навик і гальмувати освоєння рухів у воді.
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Рис. 1.1 Імітаційні вправи використовуються для ознайомлення дітей із загальною формою рухів при плаванні

Однак на початковому етапі навчання плаванню такі вправи просто потрібні. До таких вправ відносять:
- вправи для імітації дихання (глибокі вдихи, видихи, затримка дихання, вдихи-видихи з поворотом голови при імітаційних рухах рук або ніг і т. д.);
- імітаційні вправи для рук (кругові поперемінні та одночасні рухи руками вперед і назад у положенні стоячи і в положенні зігнувшись, рухи на рахунок, з чергуванням напрямку тощо);
- Імітаційні вправи для ніг (стоячи поперемінні та одночасні згинання в колінних суглобах, махи ногами, присідання з розгорнутими в сторони стопами, махи ногами лежачи на маті в положенні на грудях та на спині тощо).
Підготовчі вправи для освоєння з водою допомагають подолати почуття страху перед водою, навчитися приймати у воді горизонтальне положення та виконувати найпростіші рухи, правильно дихати. Як правило, всі підготовчі вправи з освоєння з водою проводяться на мілководді з урахуванням зростання (рівень води – приблизно по пояс, по груди). До підготовчих вправ з освоєння з водою відносять:
- вправи для початкового ознайомлення з властивостями води;
- вправи для навчання дихання;
- занурення, спливання та лежання;
- ковзання;
- стрибки у воду (рис. 1.2).
Вправи для первинного ознайомлення із властивостями води.
Виконання даних вправ дозволяє дітям освоїтися в незвичному середовищі, подолати психологічний бар'єр страху, ознайомитися з властивостями води, відчути її щільність і можливість опори про неї при гребках, До вправ цієї групи відносять:
- ходіння та біг по дну в різних напрямках та положеннях – спиною вперед, лівим, правим боком, з поворотами;
- вистрибування з води (звичайні вистрибування, з напівприсіду, із захопленням колін, з махом руками тощо);
- рухи руками («полоскання білизни» – рухи рук перед собою різної інтенсивності та напрямки, пишемо «вісімки» – гребкові рухи руками по криволінійних траєкторіях, стоячи на дні, зі спробами відірвати ноги від дна, махові рухи з опорою про воду і т.д. д.);
- рухи ногами (почергові рухи ногами – вперед, назад, убік).
У дітей раннього віку навички плавання формуються набагато швидше, якщо їх інтерес до плавання в основному пов'язаний з іграми у воді, тому в традиційних методах навчання плаванню особлива увага приділяється іграм [9,28].
При заняттях плаванням з дітьми, особливо з дошкільнятами 4-7 років, важливо використовувати ігровий метод. Ігри сприяють фізичному розвитку, оздоровленню та гарній формі дітей. Участь в іграх спонукає дитину до самостійності та ініціативності. Крім того, ігри у воді можуть допомогти освоїти та вдосконалити техніку плавання. Враховуючи те, що водні ігри відбуваються в унікальному середовищі, їхня гра буде цікавішою для дітей [16].
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Рис. 1.2  Підготовчі вправи для освоєння з водою

Вправи на навчання диханню.
Головний сенс підготовчих вправ з освоєння з водою (як на суші, так і у воді) полягає в першу чергу не в імітаційних рухах кінцівками (що є великою помилкою), а в оволодінні правильним диханням (рис. 1.3).
Дихання – найважливіший елемент у навчанні плаванню. Без його освоєння неможливо навчитися спортивних способів плавання. А набутий досвід плавання без можливості робити видих у воду дуже ненадійний і накладає деякі складнощі як на освоєння різної техніки плавання, так і на можливість людини триматися на воді під час хвилі, вітру, при попаданні бризок, несподіваному зануренні і т.д.
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Рис. 1.3  Підготовчі вправи для навчання диханню

Для навчання основ дихання у воді необхідно освоїти такі вміння:
- розплющувати очі під водою;
- затримувати дихання на вдиху;
- дихати видих-вдих і затримувати дихання на вдиху;
- робити видихи у воду.
За допомогою імітаційних рухів на суші освоюється навичка затримки дихання та ритмічний вдих-видих. Далі навик дихання освоюється у воді. Насамперед освоюється тривалий видих у воду — шляхом вправи з «пускання бульбашок», відкривання очей під водою.
Навчання дихання безпосередньо пов'язане з елементами занурення під воду: занурення голови та тулуба, занурення до повного присіду, занурення з вистрибуванням та ін.
Тільки після того, як плавець-початківець вже перестав боятися води, вільно відкриває очі під водою, затримує дихання, робить глибокі видихи у воду, можна переходити до наступних етапів навчання, не забуваючи про вдосконалення навички дихання разом з руховими діями.
Занурення, спливання та лежання.
 Дані вправи дозволяють ознайомитися з незвичним станом невагомості, силою, що виштовхує, освоїти навичку статичного плавання, навчитися тримати рівновагу, лежачи на воді. Це найважливіші вправи при початковому навчанні плаванню. 
Новичок, що занурився з головою у воду, починає відчувати підйомну силу. Вона виштовхує його на поверхню. Недарма кажуть, щоб навчити людину триматися на воді, необхідно, перш за все, навчити її «тонути», тобто поринати з головою у воду.
Як уже зазначалося, занурення використовуються ще й для того, щоб навчити розплющувати очі у воді і робити глибокий видих.
До основних занурень можна віднести такі вправи:
- тримаючись руками за край басейну або спеціальні поручні, присідати так, щоб вода доходила до грудей, до підборіддя, поринати у воду з головою; ті ж вправи з видихом у воду;
- стоячи на дні (глибина до пояса, а потім по груди), зробити глибокий вдих і, поринаючи у воду, сісти на дно або спробувати виконати «упор присівши»;
- стоячи на дні (глибина до пояса), взятися за руки і на рахунок "раз" усім разом поринути з головою у воду, на "два" – затриматися під водою (видих), на "три" – вистрибнути над поверхнею (вдих) , тримаючись руками за край зливного коритця – вдих, зануритися з головою у воду – видих, розплющити очі (розглядати стіну басейну);
- парами, взявшись за руки (глибина по груди), одночасно зануритися у воду, розплющити очі (розглядати один одного) (рис. 1.4).
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Рис. 1.4  Підготовчі вправи для навчання зануренню

До вправ на спливання і лежання належать такі:
- зробити вдих, обхопити коліна руками і, притиснувши голову до колін, застигнути на деякий час, відчувши дію врівноважувальних сил на тіло (див. рис. 3б);
- "поплавець" - зробити вдих, сісти, обхопити коліна руками, притиснути голову до колін і застигнути на деякий час;
- зробити вдих, взятися двома руками за край бортика або поручні, витягнути руки і ноги;
- "зірочка" - зробити глибокий вдих для збільшення плавучості, лягти на воду обличчям вниз або на спині, розставити руки та ноги в різні боки та ін.
Ковзання. Ковзання на грудях і спині (рідше на боці) з різними положеннями рук допомагають освоїти робочу позу плавця – рівновагу, обтічний стан тіла, вміння максимально вислизати вперед після кожного гребка, що є показником хорошої техніки плавання.
До вправ на ковзання ставляться:
- ковзання на грудях – стоячи по груди у воді, нахилитися так, щоб підборіддя торкнулося води, витягнути руки вперед, з'єднавши великі пальці, зробити вдих, плавно лягти на воду обличчям вниз і, відштовхнувшись ногами від дна або борту басейну, прийняти горизонтальне положення, ковзати з витягнутими ногами та руками по поверхні води;
- ковзання на спині – стати спиною до берега або обличчям до бортика басейну, руки вздовж тулуба, зробити вдих, затримати дихання, сісти і, злегка відштовхнувшись ногами, лягти на спину, підняти вище живіт і притиснути підборіддя до грудей, не сідати (слід пам'ятати що стійкому положенню на спині допомагають легкі гребкові рухи кистями біля тулуба; долоні звернені вниз);
- ковзання на грудях з різними положеннями рук: руки витягнуті вперед, у стегон, одна попереду, інша у стегна;
- ковзання на спині з різними положеннями рук: руки витягнуті вперед, уздовж тіла, одна рука попереду, інша у стегна;
- ковзання на грудях з наступними поворотами на спину і груди та ін.
Слід наголосити, що при виконанні вправ з ковзання на відкритих водоймах і в басейнах з поступовою зміною глибини слід вибирати напрямок до берега, тобто з більш глибокого місця до дрібного. При складностях, пов'язаних з негативною плавучістю, знову виникає страху та ін. в заняттях на ковзання і лежання використовується метод безпосередньої допомоги - підтримки.
Стрибки у воду є невід'ємною частиною підготовчих вправ з освоєння з водою і включають: найпростіші стрибки з низького бортика ногами вниз, при збільшенні висоти – з розведенням рук у сторони та згинанням ніг в колінах з метою запобігання удару об дно, спади у воду животом або грудьми із положення сидячи або в упорі присівши на борту і т.д.
При стрибках у воду слід враховувати, що складність стрибка підвищується зі збільшенням висоти.
Одним із важливих засобів, що використовуються при навчанні дітей плаванню, є рухливі ігри у воді: командні та некомандні, сюжетні та безсюжетні (типу «Хто перший», «Хто далі», «Хто швидше» тощо).
Вибір гри залежить від педагогічних завдань навчання, кількості які у групі, їх віку і підготовленості, умов проведення гри (температури води, глибини, рельєфу берега та особливостей дна, інвентарю та устаткування та інших.).
Ігри та розваги на воді проводяться в кінці основної та заключної частини уроку. Тривалість гри залежить від її змісту, завдань, які стоять перед заняттям, віку та підготовленості учасників, їх емоційного стану та ступеня втоми.
Розглянемо кілька таких ігор.
  "Буря в морі". Учасники гри розташовуються в колону по одному в певному місці водойми. За командою «Починається буря!» всі розбігаються в різні боки (втікають від хвиль), а за командою «Буря затихла!» займають вихідне становище. 
Місце для гри обмежується. Гра проводиться у швидкому темпі. Для цього треба частіше нагадувати, що хвилі поганяють граючих і треба тікати швидше. Тривалість гри трохи більше 1 хв. Повторити 2-3 рази.
  "Насос". Гравці стають парами і беруться за руки. За сигналом вони починають поперемінні присідання, поринаючи у воду з головою і роблячи видих. Забороняється сходити зі свого місця, заважати одне одному. Тривалість гри трохи більше 2 хв.
Використання ігор займає особливе місце у навчанні плавання, особливо у дошкільному віці.
Спеціальні вправи застосовуються для навчання техніці будь-яких способів (переважно спортивних), удосконалення техніки плавання шляхом усунення помилок та освоєння найкращих варіантів, що відповідають індивідуальним особливостям, що займаються, а також для розвитку функціональних можливостей організму.
Засоби спеціальної фізичної підготовки у воді класифікують за:
- з використання додаткових засобів та пристроїв;
- за способом їх виконання;
- довжині складових частин вправ;
- за інтенсивністю.
По використанню додаткових засобів та пристроїв (рис. 1.5):
 - з використанням опори для навчання роботі ніг (тримаючись за доріжку, борт і ін.);
- з використанням засобів і пристосувань, що полегшують плавання (дошки, ласти та ін.);
- з використанням засобів і пристосувань, що ускладнюють плавання (різні види гідрогальм, лопатки та ін);
- без використання.
Слід зазначити, що розподіл ускладнюючі і полегшують засоби у разі є дуже умовним.
За способом виконання:
- у повній координації (різними способами: батерфляєю або кроль на грудях);
- за елементами.
У свою чергу вправи щодо елементів поділяються на:
- вправи за допомогою одних ніг (різними способами та з чергуванням способів);
- вправи на узгодження дихання та роботи ніг (різними способами та з чергуванням способів);
- вправи за допомогою одних рук (різними способами та з чергуванням способів);
- вправи з чергуванням ніг, рук і дихання (різними способами, з чергуванням способів та поєднанням різних способів);
- вправи для вивчення стартів і поворотів (різними способами).
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Рис. 1.5 Застосування додаткових засобів і пристроїв під час навчання плаванню

По довжині складових частин вправи поділяються на:
- короткі відрізки - 10, 12, 15, 25, 30, 50 і 100 м;
- середні відрізки - від 125 до 400 м;
- довгі відрізки від 425 м і більше.
За інтенсивністю виконання (за зонами потужності) для початківців застосовуються 3 основні варіанти:
- на повну силу (максимально);
- 3/4 від максимального;
- ½ від максимального.
Хоча кількість зон інтенсивності може бути і більшою (а їх і має бути більше), на початковому етапі підготовки краще дотримуватися вищенаведених варіантів, так як юні плавці ще не в змозі чітко проводити межу між зонами інтенсивності (якщо їх буде 4, 5, 6). і т.д.).

























2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Метою дослідження було вдосконалити зміст навчання плавання дітей старшого дошкільного віку за допомогою інноваційної методики. 
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати та узагальнити дані спеціальної науково-методичної літератури з теми дослідження.
2. Оцінити показники фізичного розвитку і фізичної та плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.   
3.  Розробити й експериментально перевірити авторську програму навчання плаванню дітей старшого дошкільного віку.   

2.2 Методи дослідження

Поставлені завдання вирішувались на основі вивчення науково-методичної літератури, узагальнення передового практичного досвіду з використанням наступних методів дослідження:
1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за фізичним вихованням дітей старшого дошкільного віку.
3. Оцінка фізичного розвитку.
4. Тестування фізичної підготовленості.
5. Методи математичної статистики.



Оцінка фізичного розвитку здійснювалась за показниками: 
–  довжина тіла,
· маса тіла, 
· окружність грудної клітки.
Методика антропометричних досліджень уніфікована та передбачала вимірювання тіла стандартними вимірювальними інструментами.
1.	Вимірювання довжини тіла (зріст) дітей відбувалось у положенні стоячи за допомогою вертикального зростоміра. Дитина ставили на дерев’яну площину зростоміра спиною до вертикальної планки, торкаючись її п’ятами, сідницями, міжлопатковою ділянкою при відведених назад плечах (головою не притуляється). Руки були опущені вздовж тулуба, живіт – підтягнутий, п’яти – разом, носки – порізно. Положення голови було таким, щоб верхній край козелка вуха і нижній край очної ямки знаходились в одній горизонтальній площині. Рухома планка прикладалася до голови без натиску, але щільно.
2.	Вимірювання маси тіла можна роби здійснювали за допомогою сертифікованих електронних ваг. Дитину ставили в центрі платформи нерухомо, руки вільно опущені, а вага розподілена рівномірно на обидві ноги.
3.	Обвід грудної клітки виконували у положенні стоячи (руки опущені, дихання повільне), у стані спокою прогумованою сантиметровою стрічкою, яку накладали ззаду під кутами лопаток, а спереду – на рівні 4-го ребра, по середньогрудинної точці. Вимірювання обводу грудної клітки проводили  на висоті вдиху, при повному видиху і при спокійному диханні.
Тестування фізичної підготовленості дітей проводилося в другій половині дня у час, що зазвичай відповідає часу проведення заняття з плавання [16].
Перед проведенням тестування враховувалося самопочуття дитини. При цьому зосереджувалася увага на досягненні максимально можливого результату. Оцінка відбувалася за кількісно-якісними показниками. 
1. Швидкість оцінювалася за результатом бігу 10 м з високого старту.
Методика дослідження. На біговій доріжці (ширина – 3 м) відзначають лінії старту та фінішу. На відстані 3 м від фінішу встановлюють яскравий орієнтир (кеглю, кубик), щоб діти не знижували швидкість задовго до фінішної лінії, перетинаючи лінію фінішу, не робила різкої зупинки Готують прапорець, секундомір. 
Інструктор проводить кілька розігріваючих вправ, які готують м’язи рук, тулуба та ніг: нахили, присідання або відповідний комплекс загальнорозвиваючих вправ. Потім вихователь (інструктор-методист) із секундоміром та протоколом займає позицію на фініші та фіксує кількісний і якісний показники. Вихователь викликає на старт двох дітей (інші діти сидять на гімнастичній лаві або стоять в стороні). 
Дитина за командою «На старт» підходить до лінії старту та займає зручну позу. Вихователь (інструктор-методист) стоїть збоку від лінії старту із секундоміром. Вихователь (інструктор-методист) подає команди: «Увага» (піднімає прапорець), «Руш» (опускає прапорець). У момент перетину лінії старту вихователь (інструктор-методист) включає секундомір і вимикає його тоді, коли дитина добігає лінії фінішу.
Пропонуються дві спроби, відпочинок між ними 5 хв. Фіксується найкращий результат із двох спроб.
Якісний показник: ритмічність, прямолінійність бігу; швидке винесення стегна махової ноги (кут 60-70); голова утримується прямо; невеликий нахил тулуба, руки напівзігнуті прямо, енергійно відводяться назад, злегка опускаються, потім вперед-всередину.
Кількісний показник: час бігу (с).
2. З метою реєстрації вибухової сили використовувався тест «Стрибок у довжину з місця». 
Методика дослідження. У залі кладуть мат і з боку крейдою наносять розмітку (через кожні 10 см на дистанції 2 м).
З метою запобігання травмам спочатку проводиться розминка, яка дозволяє розігріти м'язи стоп, гомілки, стегна. Дітям пропонують пострибати як зайчики (стрибки із просуванням уперед) або імітаційні вправи. 
Після розминки вихователь (інструктор-методист) пропонує дітям стати близько лінії, уявити собі річку або струмочок і перестрибнути через нього на інший берег (мат). Вихователь (інструктор-методист), стоячи поруч із розміткою, фіксує відстань від лінії до місця приземлення п’ятами (кількісні показники), а також якісні показники.
Результатом тестування вважалася дальність стрибка в сантиметрах у кращій із двох спроб.
Якісний показник: при вихідному положенні ноги – паралельно, на ширині ступні; полуприсід із нахилом тулуба; руки – назад. Поштовх виконується одночасно двома ногами, із випрямленням ніг, махами руками догори-вперед. Під час польоту виконується мах руками догори-вперед, тулуб зігнутий, голова вперед, виніс полузігнутих ніг вперед. Приземлення виконується одночасно на обидві ноги, на всю ступню; коліна полузігнуті; тулуб трохи нахилений; руки повільні; рівновага збережена.
Кількісний показник: довжина стрибка (см).
3. З метою оцінювання активної гнучкості хребта використовувався результат повільного нахилу тулуба вперед стоячи на гімнастичній лаві.
Методика дослідження. Готують гімнастичну лаву сантиметрову стрічку, прапорець. 
У якості розминки та для підвищення рухливості в суглобах використовували вправи з великою амплітудою, що виконуються з різних вихідних положень: доторкнутися пальцями стоп при нахилі з положення сидячи, доторкнутися пальцями підлоги при нахилі, торкнутися пальцями п'яти при повороті стоячи на колінах, прокотити м’яч руками якнайдалі їх положення сидячи, підняти прямі руки якомога вище з положення лежачи на животі.
Потім вихователь (інструктор-методист) пропонує дитині стати на гімнастичну лаву так, щоб носки ніг торкалися її краю, і, не згинаючи коліна, спробувати взяти іграшку, яка знаходиться на підлозі. 
Під час виконання завдання один вихователь (інструктор-методист) підтримує дитину за коліна, а другий – вимірює величину нахилу від краю лави до третього пальця опущені руки. 
Фіксується показники кількісні показники в сантиметрах. Якщо дитина нахилилася за нульову позначки, результат позначається зі знаком «+», якщо не дотягнувся до нульової позначки – зі знаком «-».
Кількісний показник: величина нахилу (см).
4. Швидкість поодинокого руху (лабільність нервової системи) оцінювали за тестом «Частоти рухів кистю за 5 с», разів. 
Враховуючи, що під час плавання, за законом Бернуллі, виникає підйомна гідродинамічна сила, що спрямована за рухом дитини, яка виконує функцію зовнішньої сили – сили тяги або упору, нами застосована  методика для визначення динаміки максимального темпу руху рук. 
За сигналом вихователя (інструктора-методиста) дитина починала проставляти крапки на папері в максимальному для себе темпі. Протягом 5 секунд необхідно поставити якомога більше крапок.
Кількісний показник: кількість крапок.
Для визначення результатів плавальної підготовленості обрано такі плавальні тести: плавання 25 м кролем на грудях і на  спині (с).
При обробці експериментальних даних застосовувалися традиційні методи математичної статистики, зокрема, метод середніх величин, вибірковий метод і ряди динаміки. Розраховувалися середнє арифметичне значення, середнє квадратичне відхилення, критерій вірогідності Ст’юдента.




2.3 Організація дослідження
 
Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2022 р. по травень 2023 р. включно проведене обстеження дітей, що відвідують Дитячий оздоровчий центр соціальної реабілітації "Перлина Придніпров'я" Дніпропетровської обласної ради. 
У дослідженні взяли участь 24 дітей (12 хлопчиків, 12 дівчаток) (вік 6 років±3 місяців).
Поточний контроль за розвитком навичок плавання здійснювався на контрольних заняттях в кінці кожного етапу навчання. Комплексна перевірка підготовки з плавання була проведена в кінці навчального року і включала такі основні вправи:
- плавання кролем на грудях відповідно до вдиху (м);
- плавання кролем на спині з повною координацією рухів (м).
Усі діти були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами інноваційною методикою.
Програма експериментального навчання плаванню дошкільників розрахована на оволодіння прийомами плавання кролем на грудях і на спині протягом навчального року. Основою методології є:
а) цілісно-роздільний метод навчання;
б) паралельно-послідовне вивчення техніки спортивного плавання кролем на грудях і на спині.
Навчання плавальним рухам в полегшених умовах є ключовим у нашій навчальній програмі і полягає в навчанні та виконанні рухів елементами та «зв’язками» за допомогою рухомої опори у вигляді плавальної дошки. Вивчення плавання вільним стилем починається в положенні на грудях. Плавання на спині включається в програму підготовки після оволодіння студентами робочим положенням плавця в положенні на грудях [5, 8].
Весь процес навчання дошкільнят плаванню поділявся на 4 етапи [56].
· 1 етап – ознайомлення та освоєння водного середовища, 
· 2 етап – освоєння робочого положення плавця в положенні лежачи та ознайомлення з елементами техніки плавання кролем на грудях і на спині. 
· 3 етап – вивчення техніці плавання по елементах і по «зв'язках», 
· 4 етап – об'єднання рухів в єдину методику.
Співвідношення вправ, спрямованих на опрацювання рухів у методах кроль попереду та кроль на спині, показано на рис 2.1. Вправи в положенні на грудях займають більше часу, ніж у положенні на спині на всіх етапах тренування.
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Рис. 2.1 Співвідношення вправ для навчання способам плавання кролем у  басейні

Це пов'язано з більш складним варіантом дихання, який пов'язаний з координацією досліджуваних рухів і видихом у воду.
Гра посідає провідне місце в житті дошкільників, тому елементи гри або змагання складають основу для виконання багатьох вправ (рис 2.2). На етапі освоєння з водою при вивченні більшості навичок плавання використовувалися ігрові форми навчання, а виконання багатьох вправ переходило в гру чи змагання. На представленому малюнку можна побачити, що частка ігор та розваг на уроці поступово зменшувалася, за рахунок збільшення кількості тренувальних вправ.
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Рис. 2.2 Співвідношення вправ для навчання способам плавання кролем у  басейні

На четвертому етапі навчання обсяг плавання досягає максимальних значень за рахунок вдосконалення плавання з повною координацією рухів у кролі на грудях і на спині.
Усі отримані в ході нашого дослідження дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені у відповідні таблиці. 



























3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Батьки найкраще знають свою дитину: межі, потреби – найбільше можуть разом із учителем залучити її до водних розваг. Найважливіший спосіб допомогти дітям займатися цікавою діяльністю – забезпечити безпеку на воді. Крім того, спільні ігри у воді батьки – дитина можуть стати унікальною можливістю зміцнити зв’язок між батьками та дитиною. Немовлята та маленькі діти дуже сприйнятливі до емоцій оточуючих їх людей і тому виявлятимуть позитивне ставлення до дитини під час входу у воду. Відчуття комфорту і безпеки у воді передається дорослій дитині, яка отримує страх перед водою, спостерігаючи невпевненість у батьків. Ефект полягає в інтерпретації водних переживань як неприємних або лякаючих. Діти «вчаться» боятися води, та не є вродженою реакцією. Утримання батьків мити дитину на голові через побоювання потрапляння води у вуха або на обличчя, оскільки виникає відчуття задухи до затримки дихання, є складними і батьки мимоволі передають їх. Викликали відчуття безпеки та веселощів у воді. 
Таким чином, загальний обсяг плавання збільшується від одного етапу навчання до іншого в усіх вікових групах дошкільників.
Динаміка обсягу плавання протягом навчального року мала одну характерну особливість: починаючи з ІІІ етапу навчання в усіх вікових групах він стає хвилеподібним, що зумовлено етапами формування рухових навичок. Розглянемо формування хвилеподібної об’ємної динаміки на прикладі методу фронтального ковзання. 
Значення обсягів плавання в положенні на грудях і на спині обернено залежать між собою і забезпечують всебічний розвиток технічної та фізичної підготовленості дошкільників.
Найбільше було використано ігровий метод навчання на етапах ознайомлення й оволодіння водою та повторні вправи з поступовим збільшенням довжини дистанції та кількості повторень у серії, що веде до розвитку безперервного плавання, підходить для всіх вікових груп дошкільнят і особливо для дітей 6–7 років. 
Усі плавальні рухи спочатку імітували на суші, потім у воді за допомогою нерухомої опори (бортика або драбини) і лише потім – у русі за допомогою рухомої опори у вигляді плавальної дошки.
Динаміка обсягу плавання протягом навчального року мала одну характерну особливість: починаючи з ІІІ етапу навчання в усіх вікових групах він стає хвилеподібним, що зумовлено етапами формування рухових навичок. Розглянемо формування хвилеподібної об’ємної динаміки на прикладі методу фронтального повзання. 
Навчання дітей дошкільного віку здійснюється в умовах закладів дошкільної освіти на основі комплексних програм, затверджених Міністерством освіти і науки України, таких як «Українське дошкілля», «Дитина», «Соняшник» та ін. Найбільш широко застосовуються базова програма «Я у світі»  [39] та методичні рекомендації «Фізичний розвиток дітей в умовах дошкільного навчального закладу» Міністерства освіти і науки України [37].
Аналіз антропометричних показників дітей старшого дошкільного віку дозволив виявити наступне (табл. 3.1, рис. 3.1). Отже, показники довжини тіла дітей експериментальної групи складав 118,1±0,17 см і у дітей контрольної групи – 118,30±0,21 см, відповідно. Достовірних відмінностей між зазначеними показниками на початку дослідження не виявлено.
Порівняння початкових показників маси тіла не виявили достовірних відмінностей між групами (табл. 3.1). Так у дітей експериментальної групи засвідчено результат у 22,62±0,24 кг, а в дітей контрольної групи – 22,78±0,19 кг.
За результатами дослідження показників обхвату грудної клітки на початку дослідження зафіксовано такі результати: у дітей експериментальної групи – 54,12±0,28 разів; у дітей контрольної груп результати були 54,22±0,3 см, та не виявили достовірних відмінностей між собою (табл. 3.1). 
Таблиця 3.1
Антропометричні показники дітей старшого дошкільного віку
на початку дослідження 
	Показники
	Контрольна група
	Експериментальна група
	р

	
	X
	m
	X
	m
	

	Довжина тіла, см
	118,3
	0,21
	118,1
	0,17
	>0,05

	Маса тіла, кг
	22,78
	0,19
	22,62
	0,24
	>0,05

	Обхват грудної клітки, см
	54,22
	0,3
	54,12
	0,28
	>0,05



Добре розвинені навички плавання необхідні не тільки для запобігання утопленню, але й сприяють розвитку та підтримці загальної фізичної форми. Тому не дивно, що програми навчання плаванню як для початківців, так і для досвідчених плавців є частиною навчальних програм фізичного виховання на різних рівнях освіти в багатьох європейських країнах.
У нашому на початку досліджені результати дітей за тестом «Біг 10 м з високого старту» для оцінки швидкісних здібностей (див. табл. 3.2) виявилися такими: експериментальної групи – 5,7±0,20 і контрольної групи –5,67±0,20 с. Достовірних розбіжностей між показниками груп не встановлено.
Результати оцінювання швидкісно-силових здібностей дітей старшого дошкільного віку досліджуваних груп наступні. За тестом «Стрибок у довжину з місця» результат дітей контрольної групи відповідав значенню 92,71±0,21 см (див. табл. 3.2, рис. 3.2). Дещо нижчими виявилися значення дітей експериментальної групи – 92,64±0,25 см. Достовірних розбіжностей також не встановлено.

Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку
на початку дослідження 
	Показники
	Контрольна 
група
	Експериментальна група
	р

	
	X
	m
	X
	m
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,67
	0,2
	5,7
	0,2
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	92,71
	0,21
	92,64
	0,25
	>0,05

	Нахил тулуба вперед стоячи, см
	9,37
	0,27
	9,28
	0,32
	>0,05

	Частота рухів кистю за 5 с, рази
	17,24
	0,25
	17,32
	0,26
	>0,05



Результати оцінювання гнучкості дітей досліджуваних груп зображено у табл. 3.2, рис. 3.2. У дітей експериментальної групи – 9,28±0,32 см; у дітей контрольної групи – 9,37±0,27 см.
У тесті «Частота рухів кистю за 5 с», який ми застосовували також для визнання швидкісних здібностей зафіксовано наступні середньостатистичні дані. Середнє значення дітей експериментальної групи відповідало значенню  17,24±0,25 с  і і контрольної групи – 17,32±0,26 с (див. табл. 3.2). Достовірних розбіжностей також не виявлено.
На початку дослідження нами визначено показники плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку контрольної й експериментальної груп за показниками: плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на грудях), с; плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на спині), с (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3

Показники плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку
на початку дослідження
	Показники
	Контрольна 
група
	Експериментальна група
	р

	
	X
	m
	X
	m
	

	Плавання 25 м кролем на грудях, с
	35,34
	0,70
	35,62
	0,78
	>0,05

	Плавання 25 м кролем на  спині, с
	37,25
	0,21
	37,50
	0,28
	>0,05



Отже, виявлено, що середня величина показника виконання тесту «Плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на грудях)» у дітей контрольної групи відповідала 35,34±0,70 с. Середньостатистичні показники експериментальної групи дітей старшого дошкільного віку – 35,62±0,78 с. Середні величини за цим тестом у дітей обох груп не мали достовірних розбіжностей
	За тестом «Плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на спині)» результати контрольної групи дітей старшого дошкільного віку склали 37,25±0,21 с, а в дітей експериментальної групи дітей старшого дошкільного віку – 37,50±0,28 с.
Після впровадження програми експериментального навчання плаванню дітей старшого дошкільного віку нами здійснено повторне обстеження за всіма показниками. Так в обох групах достовірно покращилися всі показники фізичного розвитку. 
Так на початку дослідження довжина тіла в дітей контрольної групи складала 118,3±0,21 см, а наприкінці дослідження – 119,4±0,23 см (t=3,53).
Маса тіла дітей контрольної групи на початку дослідження – 22,78±0,19 кг, а наприкінці дослідження – 23,5±0,2 кг (t=2,61).
Обхват грудної клітки дітей контрольної групи – 54,22±0,3 см, а наприкінці дослідження – 55,3±0,3 см (t=2,55) (табл. 3.4, рис. 3.1).
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Рис. 3.1 Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку протягом дослідження 

Показники фізичного розвитку в дітей експериментальної групи на початку дослідження складала 118,1±0,17 см, а наприкінці дослідження – 120,2±0,3 см (t=6,09).
 Маса тіла в дітей експериментальної групи на початку дослідження – 22,62±0,24 кг, а наприкінці дослідження – 24,2±0,2 кг (t=5,06).
Обхват грудної клітки в дітей експериментальної групи на початку дослідження – 54,12±0,28 см, а наприкінці дослідження – 57,1±0,6 см (t=4,50) (табл. 3.4, рис. 3.1).

Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку
протягом дослідження 
	Показники
	Контрольна 
група
	t
	Експериментальна
група
	t

	
	ПД
	КД
	
	ПД
	КД
	

	Довжина тіла, см
	118,3±0,21
	119,4±0,23
	3,53
	118,1±0,17
	120,2±0,3
	6,09

	Маса тіла, кг
	22,78±0,19
	23,5±0,2
	2,61
	22,62±0,24
	24,2±0,2
	5,06

	Обхват грудної клітки, см
	54,22±0,3
	55,3±0,3
	2,55
	54,12±0,28
	57,1±0,6
	4,50



На початку дослідження результати тесту «Біг 10 м з високого старту» в дітей контрольної групи складали 5,67±0,2 с, а наприкінці дослідження – 5,07±0,26  c (t=1,83); «Стрибок у довжину з місця» на початку дослідження – 92,71±0,21 см, а наприкінці дослідження – 94,1±0,28 см (t=3,97); «Нахил тулуба вперед стоячи» на початку дослідження – 9,37±0,27 см, а наприкінці дослідження – 11,3±0,34 см (t=4,45); «Частота рухів кистю за 5 с» – 17,24±0,25 разів, а наприкінці дослідження – 18,3±0,3 разів (t=2,71) (табл. 3.5, рис. 3.2).
Показники фізичної підготовленості в дітей експериментальної групи на початку дослідження за результатами тесту «Біг 10 м з високого старту» в дітей контрольної групи складали 5,7±0,2 с, а наприкінці дослідження – 4,94±0,15  c (t=3,04); «Стрибок у довжину з місця» на початку дослідження – 92,64±0,25 см, а наприкінці дослідження – 96,2±0,22 см (t=10,69); «Нахил тулуба вперед стоячи» на початку дослідження – 9,28±0,32 см, а наприкінці дослідження – 12,7±0,38 см (t=6,88); «Частота рухів кистю за 5 с» – 17,32±0,26 разів, а наприкінці дослідження – 19,8±0,3 разів (t=7,56) (табл. 3.5, рис. 3.2).
Таблиця 3.5
Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку протягом дослідження 
	Показники
	Контрольна 
група
	t
	Експериментальна
група
	t

	
	ПД
	КД
	
	ПД
	КД
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,67±0,2
	5,07±0,26
	1,83
	5,7±0,2
	4,94±0,15
	3,04

	Стрибок у довжину з місця, см
	92,71±0,21
	94,1±0,28
	3,97
	92,64±0,25
	96,2±0,22
	10,69

	Нахил тулуба вперед стоячи, см
	9,37±0,27
	11,3±0,34
	4,45
	9,28±0,32
	12,7±0,38
	6,88

	Частота рухів кистю за 5 с, рази
	17,24±0,25
	18,3±0,3
	2,71
	17,32±0,26
	19,8±0,2
	7,56




Результати плавальної підготовленості зображені у таблиці 3.6. Так за виконанням тесту «Плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на грудях)» у дітей старшого дошкільного віку контрольної групи на початку дослідження зафіксовано значення 35,34±0,70 с, наприкінці – 33,10±0,60 с. 
В дітей старшого дошкільного віку експериментальної групи на початку дослідження засвідчено – 35,62±0,78 с, наприкінці – 30,20±0,60 с. Середні величини за цим тестом у дітей обох груп мали достовірні розбіжності.


Рис. 3.2 Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку протягом дослідження 

Середньостатистичні показники за виконанням тесту «Плавання 25 м кролем із координацією рухів рук, ніг, дихання (на спині)» у дітей старшого дошкільного віку контрольної групи на початку дослідження зафіксовано значення 37,25±0,21 с, наприкінці дослідження – 35,60±0,30 с. 
В дітей старшого дошкільного віку експериментальної групи на початку дослідження засвідчено – 37,50±0,28 с, наприкінці дослідження – 31,20±0,30 с. Середні величини за цим тестом у дітей обох груп також мали достовірні розбіжності (табл. 3.6).

Таблиця 3.6
Динаміка показників плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку протягом дослідження 
	Показники
	Контрольна 
група
	t
	Експериментальна
група
	t

	
	ПД
	КД
	
	ПД
	КД
	

	Плавання 25 м кролем на грудях, с
	35,34±0,70
	33,1±0,60
	2,42
	35,62±0,78
	30,2±0,6
	5,51

	Плавання 25 м кролем на  спині, с
	37,25±0,21
	35,6±0,30
	4,49
	37,50±0,28
	31,2±0,3
	15,35





Рис. 3.3 Динаміка показників плавальної підготовленості дітей старшого дошкільного віку протягом дослідження 

Завдяки програмі експериментального навчання плаванню дітей старшого дошкільного віку сприяло їх психологічному комфорту. Дитина в цьому віці ще дуже чутлива до нових досвідів і може відчувати страхи та тривогу. Ось кілька кроків, які застосовано під час навчання плаванню:
Поступовий підхід: Починати слід з простих і безпечних активностей у воді, які не потребують поглиблення (наприклад, занурювання ніг або лежання на воді). Поступово переходити до складніших завдань і глибшої води.
Позитивний підхід: Хвалити і заохочувати дітей за їхні спроби і досягнення, навіть якщо вони маленькі. Підкреслювати позитивні аспекти плавання, такі як веселощі у воді і нові друзі.
Забезпечення безпеки: Переконатися, що водний басейн або інша інфраструктура відповідає стандартам безпеки для дітей. Наявність рятувальників і плавальних принад важливо для забезпечення безпеки.
Дотримання розкладу і стабільності: Регулярні заняття на одному і тому ж місці і в той самий час можуть допомогти дітям відчувати певну стабільність та зручність.
Гра та розвага: Ігровий підхід до навчання плаванню може бути більш привабливим для дітей. Необхідно використовувати ігри та розважальні вправи для вивчення навичок плавання.
Дотримання індивідуальних особливостей: Розглядати кожну дитину як унікальну індивідуальність з власними потребами і темпом розвитку. Не тиснути психологічно на дітей і не порівнювати одну з одним.
Враховувати страхи і обмеження: Деякі діти можуть мати особисті страхи, такі як боязнь води чи поглиблення. Важливо працювати з цими страхами за допомогою психолога або спеціалізованого інструктора.
Відкрита комунікація з батьками: Повідомляти батьків про хід навчання та допомогати їм розуміти, як підтримувати психологічний комфорт дитини під час занять.
Відпочинок і вільний час: Забезпечувати можливість дітям відпочивати та грати у воді відразу після занять. Це дозволить їм асоціювати воду з розвагами і задоволенням.
Спостереження і реакція: Уважно спостерігати за реакцією дітей на заняття плавання і готовість до них. 

























ВИСНОВКИ

	Доведена ефективність впровадження експериментальної програми навчання плаванню дітей старшого дошкільного віку. 
Розробка даної теми надало можливість проаналізувати та узагальнити практичні сучасні дані з навчання дітей дошкільного віку плаванню та порівняти отримані результати з даними більш ранніх досліджень.
Впровадження програми експериментального навчання плаванню дітей старшого дошкільного віку може мати ряд позитивних ефектів, але також потребує ретельного планування і врахування безпеки та психологічного комфорту дітей. 
Ось деякі можливі наслідки та питання, які можуть виникнути після впровадження такої програми:
· Покращення фізичного розвитку: Навчання плаванню може покращити фізичний розвиток дітей, зміцнити м'язи і покращити координацію.
· Розвиток навичок безпеки: Діти навчаються основам безпеки у воді, що може бути корисним у забезпеченні їхньої безпеки навколо води.
· Соціалізація: Групові заняття плавання можуть сприяти розвитку соціальних навичок і спілкуванню з однолітками.
· Психологічний комфорт: Деякі діти можуть відчувати страх перед водою. Важливо враховувати індивідуальні особливості дітей і дбати про їхній психологічний комфорт.
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33. Програма розвитку дітей старшого дошкільного віку «Впевнений старт» / О. О. Андрієтті, О. П. Голубович, О. П. Долинна та ін. Тернопіль : Мандрівець, 2013. 104 с.
34. Сокирко, А. С. (2011). Методика навчання плавання глухих дітей дошкільного віку. Редакційна рада, 220.
35. Tищенко В., Лисенчук Г., Коваленко Ю. (2019). Дослідження теоретичної підготовки в циклічних видах спорту (на прикладі плавання). Теорія і методика фізичного виховання і спорту. № 2. С. 25–30.
36. Ткач Е. М. Плавання. Початкове навчання : метод. посіб. Чернігів : ЧДПУ, 2006. 142 с.
37. Фізичний розвиток дітей в умовах дошкільного навчального        закладу : метод. рек. Міністерства освіти і науки України № 1/9-563 від 16.08.2010 р. URL: https://zhurzheneckiynvk.in.ua/file/1-9-563.pdf (дата звернення: 17.08.2023).
38. Хлус, Н. О. (2023). Вплив фізичних навантажень на антропометричні показники дітей старшого дошкільного віку. Відповідальні редактори, 197.
39. Я у Світі. Програма розвитку дитини від народження до шести років / О. П. Аксьонова, А. М. Аніщук, Л. В. Артемова [та ін.] ; наук. кер. О. Л. Кононко. Київ : МЦФЕР-Україна, 2019. 488 с.
40. Anista, Sivagnanam, & Arumugam. (2018). Effect of aquatic training on agility and strength among preadolescence boys. Journal of Research and Analytical Reviews, 5(4), 184–187.
41. Arazi, H., & Asadi, A. (2011). The effect of aquatic and land plyometric training on strength, sprint, and balance in young basketball players. Journal of Human Sport and Exercise, 6(1), 101–111.
42. Colado, J. C., Garcia-Masso, X., Rogers, M. E., Tella, V., Benavent, J., & Dantas, E. H. (2012). Effects of aquatic and dry land resistance training devices on body composition and physical capacity in postmenopausal women. Journal of Human Kinetics, 32(1), 185–195.
43. Erbaugh, S. J. (1986). Effects of aquatic training on swimming skill development of preschool children. Perceptual and Motor Skills, 62(2), 439–446.
44. Getz, M., Hutzler, Y., Vermeer, A., Yarom, Y., & Unnithan, V. (2012). The Effect of Aquatic and Land-Based Training on the Metabolic Cost of Walking and Motor Performance in Children with Cerebral Palsy: A Pilot Study. ISRN Rehabilitation, 2012, 1–8.
45. Ikramov B. F., & Sattarov A. A. (2023). Methodology of swimming lessons for preschoolers. Proceedings of International Educators Conference, 2(1), 548–553.
46. Ivanenko S., Tyshchenko V., Pityn M., Hlukhov I., Drobot K., Dyadechko I., Zhuravlоv I., Omelianenko H., Sokolova O. (2020). Analysis of the Indicators of Athletes of Leading Sports Schools in Swimming. Journal of Physical Education and Sport, (JPES), Vol.20 (4), Art 233. pp. 1721-1726.
47. Kargarfard,M.,Etemadifar,M.,Baker,P.,Mehrabi,M.,& Hayatbakhsh, R. (2012). Effect of aquatic exercise training on fatigue and health-related quality of life in patients with multiple sclerosis. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 93(10), 1701–1708.
48. Katsura, Y., Yoshikawa, T., Ueda, S. Y., Usui, T., Sotobayashi, D., Nakao, H., Sakamoto, H., Okumoto, T., & Fujimoto, S. (2010). Effects of aquatic exercise training using water-resistance equipment in elderly. European Journal of Applied Physiology, 108(5), 957–964.
49. Lim, H. S., & Yoon, S. (2014). The influence of short-term aquatic training on obstacle crossing in gait by the elderly. Journal of Physical Therapy Science, 26(8), 1219–1222.
50. Nah, K. O., & Waller, T. (2015). Outdoor play in preschools in England and South Korea: learning from polyvocal methods. Early Child Development and Care, 185(11–12), 2010–2025.
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КОНТРОЛЬНА ГРУПА	Початок дослідження 	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед стоячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, рази	5.67	92.71	9.3699999999999992	17.239999999999998	КОНТРОЛЬНА ГРУПА	Кинець дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед стоячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, рази	5.07	94.1	11.3	18.3	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	Початок дослідження 	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед стоячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, рази	5.7	92.64	9.2799999999999994	17.32	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	Кинець дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед стоячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, рази	4.9400000000000004	96.2	12.7	19.8	



Плавання 25 м кролем на грудях, с	КОНТРОЛЬНА ГРУПА	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	35.3392156862745	33.1	35.619999999999997	30.2	Плавання 25 м кролем на  спині, с	КОНТРОЛЬНА ГРУПА	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	37.249398808153202	35.6	37.5	31.2	
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