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Кваліфікаційна робота – 68 сторінки, 7 таблиць, 6 рисунки, 58 літературних джерел.
  Мета дослідження – вдосконалити зміст фізичного виховання дітей старшого дошкільного віку за допомогою засобів ушу.
Об’єкт дослідження – навчально-виховний процес занять з фізичної культури закладу дошкільної освіти.
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.
Суб’єкт дослідження – діти 5-6 років.
Методи дослідження – теоретичний аналіз, синтез, узагальнення науково-методичної літератури, інформації в мережі Інтернет; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи математичної статистики.
Отримані результати цього дослідження розкривають вражаючий успіх та великий потенціал програми з використанням засобів ушу для фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку. Підтверджуючи статистично значущі покращення у фізичній підготовці учасників, дані свідчать про ефективність методики та її позитивний вплив на різні аспекти дитячого розвитку.
Результати не лише ставлять під сумнів та підтримують попередні припущення щодо користі програми, але й відкривають широкі горизонти для подальших досліджень у цьому напрямку, можуть слугувати цінним ресурсом для педагогів, батьків та дослідників, сприяючи подальшому розвитку та вдосконаленню педагогічних методик для підтримки повноцінного фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку.

СТАРШИЙ ДОШКІЛЬНИЙ ВІК, ЗАСОБИ НАВЧАННЯ, УШУ
ABSTRACT
Thesis consists of 68 pages, 7 tables, 6 figures, 58 references.
Research Objective: To enhance the content of physical education for children in the senior preschool age through the use of martial arts techniques.
Research Object: The educational and upbringing process of physical education classes in the preschool education institution.
Research Subject: Indicators of physical development and physical fitness of children in the senior preschool age.
Research Participants: children aged 5-6 years.
Research Methods: theoretical analysis, synthesis, generalization of scientific-methodical literature, information from the Internet; pedagogical observation; pedagogical testing; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics.
The process of physical education during the preschool years has a significant impact on the overall development of a child. The results obtained from this research reveal impressive success and significant potential of the program utilizing martial arts techniques for the physical development of children in the senior preschool age. Confirming statistically significant improvements in the participants' physical fitness, the data attests to the effectiveness of the methodology and its positive impact on various aspects of children's development. 
These results not only raise questions and support previous assumptions regarding the program's benefits but also open broad horizons for further research in this direction. They can serve as a valuable resource for educators, parents, and researchers, contributing to the ongoing development and refinement of pedagogical methodologies to support the comprehensive physical development of children in the senior preschool age.

SENIOR PRESCHOOL AGE, TEACHING TECHNIQUES, MARTIAL ARTS
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

 
 Процес фізичного виховання в дошкільному віці має величезний вплив на загальний розвиток дитини, включаючи фізичне, соціальне та емоційне зростання. Високий рівень розвитку фізичних можливостей в дитинства визнається ключовим фактором загального психофізіологічного розвитку особистості. Сучасна наука визначає фізичне виховання як системний та цілеспрямований процес, спрямований на формування фізичних якостей та функцій організму. 
Вправи та ігри сприяють правильному розвитку м'язової системи. Систематичні фізичні навантаження відіграють ключову роль у формуванні правильного м'язового тонусу в дітей старшого дошкільного віку. М'язовий тонус визначається ступенем напруженості м'язів у стані спокою і відіграє важливу роль у забезпеченні правильної підтримки тіла та координації рухів. Регулярні вправи сприяють розвитку м'язової сили, що впливає на їхній тонус. Вправи, які активують стабілізуючі м'язи, сприяють утриманню стабільного тонусу. 
Різноманітні рухливі вправи поліпшують взаємодію різних груп м'язів, сприяючи їхній сумісній роботі. Координовані рухи допомагають у регулюванні тонусу м'язів. Заняття, які вимагають зусиль для підтримки тіла, сприяють розвитку стабільності та правильного тонусу м'язів. Фізичні вправи допомагають у вирішенні елементарних дисбалансів у м'язовій системі. 
Оптимальний тонус м'язів є важливим аспектом для правильного функціонування організму та вагомим фактором у попередженні можливих проблем із здоров'ям у дітей старшого дошкільного віку. Систематичні фізичні навантаження сприяють не лише фізичному розвитку, але і формуванню основ для майбутнього здоров'я та активного способу життя.

Групові заняття розвивають вміння спілкування та співпраці. Спільні ігри виховують взаємодопомогу та взаєморозуміння. Фізична активність сприяє виробленню ендорфінів, поліпшуючи настрій. Гра та рухливі ігри допомагають дітям ефективно впоратися зі стресом. Важливо включити регулярні заняття фізкультурою в розклад дня. Регулярні фізичні вправи сприяють покращенню концентрації у дітей. Фізична активність позитивно впливає на розвиток пам'яті. Гра та рух сприяють розвитку творчих здібностей та уяви.
Фізичне виховання у дітей старшого дошкільного віку є невід'ємною частиною повного розвитку. Важливо створювати стимулюючі, безпечні та цікаві умови для фізичної активності, сприяючи таким чином загальному здоров'ю та добробуту малюків. 
Мета дослідження – вдосконалити зміст фізичного виховання дітей старшого дошкільного віку за допомогою засобів ушу.
Об’єктом даного дослідження є навчально-виховний процес занять з фізичної культури закладу дошкільної освіти (ясла-садок) комбінованого типу №145 "Дружна сімейка" Запорізької міської ради.
Предмет дослідження – показники фізичного розвитку та фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.
Суб’єкт дослідження – діти 5-6 років.









1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Процес фізичного виховання в дошкільному віці

Старший дошкільний вік включає в себе дітей у віці приблизно 4-6 років, і цей період визначається значними змінами у фізичному, соціальному та когнітивному розвитку дитини. Цей віковий етап важливий для підготовки дитини до початкової школи і розвитку ключових навичок.
Діти старшого дошкільного віку активно займаються фізичною активністю, що сприяє вдосконаленню моторики тіла та розвитку координаційних здібностей. Під час фізичних занять вони здійснюють різноманітні рухові вправи, спрямовані на розвиток м'язів та покращення кинесетичного сприйняття. Ігрові елементи вплетені у фізичні заняття, сприяючи веселому навчанню та стимулюючи бажання дітей до активності.
Під час цих занять діти вчаться керувати своїм тілом, вдосконалюють рухи різних частин тіла, а також розвивають спритність та гнучкість. Вправи, що акцентують увагу на збалансованому руховому розвитку, важливі для формування основ для здорового способу життя та підготовки до більш складних фізичних викликів в майбутньому. Фізична активність не лише сприяє фізичному здоров'ю, але й важлива для загального розвитку дітей, допомагаючи їм краще розуміти своє тіло та його можливості.
Моторика: вдосконалення моторики тіла, розвиток координації та здібності до фізичної активності. Вдосконалення моторики тіла в старшому дошкільному віці є важливою частиною розвитку дітей. Дитина активно займається різноманітними фізичними вправами та іграми, спрямованими на покращення рухових навичок та координації. За допомогою цих занять, вона розвиває свої м'язи та вчиться контролювати різні рухи свого тіла.
	Під час гімнастики, стрибків, танців та інших активностей, дитина навчається керувати своїм тілом у просторі, покращує свою здатність до точних рухів та розвиває баланс. Ігрові завдання, що включають різні рухи, сприяють розвитку моторики дрібної та грубої моторики, що є важливими для щоденних життєвих навичок та навчання.
	Підтримка вчителя чи батьків у створенні стимулюючого середовища для рухової активності допомагає дитині вдосконалювати моторику тіла, а також формує позитивне ставлення до фізичної активності. Цей процес не лише сприяє фізичному здоров'ю, але й впливає на загальний розвиток дитини, збагачуючи її досвід та покращуючи якість її життя.
	Розвиток координації в старшому дошкільному віці є ключовим елементом фізичного розвитку дитини. Дитина в цьому віці активно працює над покращенням взаємодії різних частин свого тіла для досягнення точних та ефективних рухів. Важливою складовою є розвиток як грубої, так і дрібної моторики, що включає в себе різноманітні рухи та завдання.
1. Гімнастика та стрибки: заняття гімнастикою та стрибками сприяють розвитку координації та покращенню здатності контролювати рухи у просторі.
2. Рухові ігри: участь у рухових іграх, таких як забіги, хованки чи естафети, сприяє розвитку спритності та взаємодії різних рухових елементів.
3. Танці та ритміка: вивчення танців та ритмічних рухів допомагає удосконалювати координацію тіла, розвиваючи гармонійні та естетичні рухи.
4. Вправи для розвитку балансу: спеціальні вправи для розвитку балансу, такі як ходьба по лінії чи стояння на одній нозі, можуть допомагати покращувати координацію та стійкість.
Систематична практика цих видів активностей сприяє вдосконаленню координації тіла в цьому важливому етапі розвитку дитини.
Рухові ігри: залучення до різноманітних рухових ігор та вправ, що сприяють розвитку м'язів та рухових навичок. Рухові ігри для дітей старшого дошкільного віку відіграють важливу роль у їхньому фізичному, соціальному та когнітивному розвитку. Ці ігри сприяють розвитку координації, спритності, а також сприяють здоровому способу життя та соціальній взаємодії. Ось кілька прикладів рухових ігор:
1. Забіги та естафети: діти можуть брати участь у забігах чи естафетах, що сприяє розвитку швидкості та витривалості.
2. Хованки: гра в хованки допомагає розвивати координацію рухів та стратегічне мислення, а також сприяє соціальній взаємодії.
3. Музичні рухання: гра під музику, де діти танцюють та рухаються під різні ритми, сприяє розвитку ритмічних та музичних навичок.
4. Розтягування та гімнастика: вправи на розтягування та гімнастика сприяють розвитку гнучкості та спритності.
5. Балансування на лаві: діти можуть балансувати на невеликій лаві чи брусчатці, розвиваючи свою рівновагу та координацію.
6. Кільцеві ігри: ігри з кільцями, такі як "Злови кільце" чи "Кидай у кільце," вдосконалюють точність та силу кидків.
7. Будуємо тунелі: діти можуть використовувати різні матеріали, щоб створювати тунелі, що розвиває їх креативність та фізичні навички.
8. Спортивні ігри: заняття різними видами спорту, такими як футбол, баскетбол чи настільний теніс, сприяє розвитку спортивних та тілесних навичок.
Вищезгадані рухові ігри не лише стимулюють фізичний розвиток, але й веселять дітей та підтримують їхню активність та енергію.
Когнітивний розвиток – розвиток мови: збагачення словникового запасу, формування розуміння граматики та розвиток навичок спілкування.
Когнітивний розвиток в старшому дошкільному віці є ключовим етапом у формуванні інтелектуальних та когнітивних навичок дитини. Цей період характеризується значущими змінами у сприйнятті, мисленні та розумінні світу. Ось кілька аспектів когнітивного розвитку та відповідні приклади активностей:
1. Розвиток мови: збагачення словникового запасу, розвиток граматичних навичок та вміння висловлювати свої думки. Гра в слова, читання казок та обговорення прочитаного сприяють розвитку мовлення.
2. Логічне мислення: вирішення головоломок, гра в логічні ігри, пазли та конструювання розвивають логічне мислення та вміння розв'язувати завдання.
3. Математичні навички: використання лічильників, гра в числові ігри, сортування за розміром чи кольором допомагає у формуванні математичних концепцій та вмінь.
4. Розвиток уваги та концентрації: виконання завдань, які вимагають тривалої уваги, таких як пазли, малювання чи конструювання, сприяє розвитку концентрації.
5. Пам'ять та усвідомлення: гра в пам'яті, використання ігрових карток з зображеннями для розвитку пам'яті та уваги.
6. Самостійність та рішучість: завдання, що вимагають самостійного вирішення, розвивають навички самостійності та рішучості.
7. Експерименти та досліди: виконання простих наукових експериментів, спостереження за природою чи вивчення нових матеріалів.
Систематичні та різноманітні активності у цих напрямках сприяють розвитку когнітивних навичок та готують дитину до подальшого навчання в школі.
Комунікація: здатність виражати свої думки, слухати інших та взаємодіяти з ровесниками. Комунікація грає важливу роль у розвитку дитини старшого дошкільного віку, допомагаючи їй виражати свої думки, розуміти інших та взаємодіяти з оточуючим світом. Ось кілька аспектів комунікації та способи їхнього розвитку:
1. Розвиток мовлення:
· Багато мовленнєвих ігор, читання книг та спільні розмови з родинними членами чи ровесниками сприяють розвитку мовлення та словникового запасу.
2. Вираження емоцій:
· Вчитися виражати свої емоції та реагувати на емоції інших допомагають гра в ролеві ігри, малювання емоцій чи обговорення книг та історій.
3. Взаємодія з ровесниками:
· Гра в командних іграх, спільні проекти чи спільна гра допомагає розвивати навички спілкування та взаємодії з ровесниками.
4. Слухання та розуміння:
· Вчитися слухати інших та розуміти їхні потреби і точки зору за допомогою гри в "Школу слухання" чи розмов на різні теми.
5. Використання жестів та міміки:
· Навчання використовувати жести, міміку та інші невербальні засоби для вираження інформації та комунікації.
6. Спільне мовлення:
· Участь у спільних розмовах та обговореннях розвиває навички вираження своїх думок та слухання інших.
7. Розвиток писемної комунікації:
· Знайомство з елементарними навичками письма, малюванням та розповіддю історій розвиває писемні комунікативні вміння.
8. Участь у громадських заходах:
· Участь у групових діях, таких як колективні проекти чи заходи, сприяє взаємодії та комунікації з більш широким оточенням.
Розвиток ефективної комунікації у дитини допомагає їй відчувати себе впевнено, розуміти інших та впроваджувати соціальні навички у своєму повсякденному житті.
Логічне мислення: розвиток навичок логічного мислення, розуміння причинно-наслідкових зв'язків.
Соціальний розвиток:
1. Групова взаємодія:
· Розвиток навичок взаємодії з іншими дітьми, вміння ділитися та вирішувати конфлікти.
2. Самостійність:
· Формування навичок самостійності в питаннях особистої гігієни, самообслуговування та вирішення простих завдань.
Творчий розвиток:
1. Малювання та ліплення:
· Збагачення творчих навичок через малювання, ліплення та інші види творчої діяльності.
2. Розвиток уяви:
· Збільшення розвитку уяви та фантазії через різноманітні ігрові сценарії.
Підготовка до школи:
1. Основи навчання:
· Ознайомлення з основами літературного читання, лічби та інших підготовчих навичок для школи.
2. Соціальна адаптація:
· Підготовка до соціальної адаптації в шкільному середовищі.
Старший дошкільний вік є часом інтенсивного навчання та розвитку, коли дитина вивчає світ навколо себе та формує базові навички, які стануть основою для подальшого навчання і соціалізації. Забезпечення сприятливого та стимулюючого середовища є важливим для успішного розвитку дітей у цьому віці.
Фізичне виховання в старшому дошкільному віці відіграє важливу роль у загальному розвитку дитини. В цей період формується фізична активність, розвиваються моторика та координація, а також закладаються основи для подальшого фізичного розвитку. Ось кілька аспектів фізичного виховання в старшому дошкільному віці та способи їхнього розвитку:
1. Загальна фізична активність:
· Регулярні фізичні вправи, включаючи біг, стрибки, гімнастику та різні ігри, сприяють розвитку загальної фізичної активності та здоров'я.
2. Моторика та координація:
· Гра в рухливі ігри, які включають різноманітні рухи та завдання, сприяє вдосконаленню моторики тіла та розвитку координації рухів.
3. Спортивні елементи:
· Ознайомлення з елементами різних видів спорту, таких як футбол, баскетбол, теніс, допомагає дитині відкривати світ фізичної активності та розвивати спортивний інтерес.
4. Ігри на вулиці:
· Гри на свіжому повітрі, такі як "Зайці та ведмеді," "Коло обійми" чи "Лазанка," стимулюють дитину до фізичних вправ та взаємодії з іншими дітьми.
5. Розвиток гнучкості та силових вправ:
· Прості вправи на розтягування та вправи для розвитку м'язів допомагають в покращенні гнучкості та силових показників.
6. Водні види спорту:
· Заняття плаванням чи ігри в басейні розвивають водний навик та загальний фізичний розвиток.
7. Спільні заняття з батьками:
	Участь у спільних фізичних заняттях з батьками, таких як прогулянки, велосипедні прогулянки чи спільна гімнастика, сприяє взаємодії та стимулює дитину до активності.
	Вправи та фізичні активності грають важливу роль у розвитку моторики та координації рухів у дітей старшого дошкільного віку. Ці аспекти є критичними для формування психомоторики та загальної фізичної компетентності дитини. Групові та одноманеврові вправи спрямовані на розвиток різних груп м'язів та покращення кількісних та якісних аспектів рухів. Лазання, повзання, чкачування – фізичні активності – розвивають рухові навички та координацію.
	Збалансовані вправи вимагають взаємодії різних частин тіла для досягнення рівноваги. Вправи на злагодженість рухів поліпшують точність та злагодженість рухів, сприяючи розвитку координації. Сенсорна інтеграція – вправи з використанням сенсоріки – залучення різних сенсорних систем (зір, слух, дотик) сприяє кращій координації та сприйняттю оточуючого середовища.
	Графомоторні вправи розвивають навички письма та малювання через координацію рухів руки та ока. Загальний розвиток психомоторики – музичні вправи та танці – сприяють розвитку ритміки та психомоторних навичок. Ігри з м'ячем вимагають точних та взаємозв'язаних рухів для успішної гри. Ці фізичні вправи не лише сприяють фізичному розвитку, але й впливають на когнітивний розвиток, допомагаючи у формуванні базових навичок для навчання та ефективного функціонування в повсякденному житті. Систематичні фізичні заняття є ключовим елементом комплексного підходу до розвитку дитячого організму та психічного потенціалу.
Фізичне виховання у старшому дошкільному віці має на меті розвивати рухові навички та загартовувати організм дітей. Це важливо для формування правильного постави, розвитку моторики та підтримання загального фізичного здоров'я. Участь у групових фізичних вправах також сприяє соціальному взаємодії та вихованню командного духу. 
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1.2 Ушу як засіб фізичного виховання дошкільнят

Ушу, також відоме як китайське бойове мистецтво, може слугувати ефективним інструментом для фізичного виховання дошкільнят. Враховуючи особливості цього вікового періоду, важливо створювати навчальні програми, що враховують особливості фізичного, соціального та психічного розвитку дітей. Ушу може бути адаптований для дошкільників, проте важливо враховувати їхні фізичні здатності та індивідуальні особливості. Тренування з ушу (китайське мистецтво бойового мистецтва, яке включає у себе рухи, подібні до танцю, а також елементи самооборони та зосередженості) для дошкільнят повинно бути легким, цікавим і веселим. Існують деякі способи, які можна використовувати ушу для підвищення фізичної підготовленості дошкільнят:
1.	Гра та рухання: використовуйте елементи гри, такі як обігравання ролей або групові вправи, щоб зробити тренування цікавішим для дітей. Зосередьтеся на елементах рухання, які розвивають координацію та гнучкість.
2.	Елементи танцю: додайте музику та рухання до занять. Танці можуть бути частиною ушу, сприяючи розвитку рухових навичок та ритму.
3.	Розслаблення та концентрація: введіть елементи розслаблення та концентрації, допомагаючи дітям вчитися керувати своїм тілом та диханням.
4.	Ігрові вправи на розвиток силових якостей: використовуйте ігрові елементи для вправ, спрямованих на розвиток силових якостей, таких як пружиняння, стрибки або рухи з опорою на руки.
5.	Створення історій: розкажіть дітям історії, в яких вони можуть відтворювати рухи ушу, що зробить заняття цікавішим та стимулюючим.
Завдання повинні бути пристосовані до віку та фізичних можливостей кожної дитини. Важливо дотримуватися безпечних методик та стежити за тим, щоб діти мали задоволення від занять.
Основні аспекти використання ушу в фізичному вихованні дошкільнят полягають в наступному. Ушу, як бойове мистецтво, визначається своєю різноманітністю рухів та позицій, що не лише формує навички самозахисту, але й сприяє розвитку координації, гнучкості та правильної постави. Ушу включає в себе широкий спектр рухів, від швидких ударів до плавних та гнучких обертів, що розвиває точність та координацію рухів. Виконання складних комбінацій рухів ушу допомагає дітям у покращенні взаємодії між верхніми та нижніми кінцівками. Багаторазове виконання технічно виправлених рухів сприяє розтягуванню та гнучкості м'язів. Обертальні та обертові рухи ушу сприяють розвитку рухомості та забезпечують повний обхід різних зон рухомості. Тренування з ушу вимагає уваги до правильної постави, вирівнювання хребта та правильного розташування ніг, що впливає на формування правильної постави в майбутньому. Ушу включає в себе плавні переходи між різними позиціями, що сприяє розвитку стабільності та забезпечує контроль над власним тілом.
· Виконання технічно виправлених рухів та комбінацій вимагає високого рівня концентрації та уваги. Запам'ятовування та виконання складних технічних елементів ушу впливає на розвиток пам'яті та самоконтролю.
Узагальнюючи, ушу є відмінним інструментом для розвитку фізичних та когнітивних навичок в дітей, сприяючи їхньому повноцінному фізичному вихованню та загальному розвитку.
Вправи ушу, завдяки своїй природі, дійсно сприяють розвитку гнучкості та різноманітності рухів, що є ключовими компонентами для розвитку моторики у дітей. Ушу включає в себе різноманіття позицій та рухів, які вимагають гнучкості в роботі м'язів. Вправи з ушу сприяють розтягуванню та розвитку гнучкості в різних напрямках та площинах. Ушу містить технічно виправлені елементи, що змушують дітей виконувати складні рухи, використовуючи різні частини тіла. Вправи включають в себе комбінації різних рухів, що розвиває вправність та різноманітність моторики. В ушу дуже важливо виконання точних та гармонійних рухів, що сприяє розвитку координації. Вправи включають в себе взаємодію рук, ніг, корпусу та голови, що розвиває взаємодію між різними частинами тіла. Виконання технічно виправлених рухів вимагає від дітей високого рівня концентрації та уваги. Вправи ушу часто містять послідовності рухів, що сприяє розвитку пам'яті та підвищенню когнітивних навичок.
Враховуючи ці аспекти, вправи ушу є відмінним інструментом для комплексного розвитку моторики та координації у дітей, а також сприяють загальному фізичному та розумовому розвитку.Начало формыКонец формы
Ушу може включати елементи, які підвищують м'язову силу та покращують функцію серцево-судинної системи. Вправи ушу можуть включати як силові, так і аеробні аспекти, що робить їх відмінним інструментом для забезпечення комплексного фізичного виховання. Багато елементів ушу включають удари руками та ногами, що вимагає силових зусиль. Деякі техніки ушу можуть включати піднімання ніг та особливі позиції, що розвивають силу різних м'язових груп. Проведення технічних комбінацій, обертань та пересувань може викликати підвищений серцевий ритм та підтримувати аеробну активність. Виконання повних комплексів технік та рухів протягом тривалого часу сприяє підтримці аеробної витривалості.
Ушу може включати технічні комбінації, де силові рухи інтегруються з аеробними елементами. Продовжена практика ушу може визначати вимогливість до аеробної витривалості під час виконання складних технічних елементів. Вправи ушу можуть впливати на всебічний розвиток фізичної підготовки, включаючи силу, витривалість, гнучкість та координацію. Систематичні тренування з ушу можуть підняти загальний рівень енергії та покращити фізичне самопочуття.
Підсумовуючи, вправи ушу дозволяють дітям взаємодіяти з силовими та аеробними аспектами, забезпечуючи комплексне фізичне виховання та розвиток. Такий підхід сприяє підтримці загального здоров'я та фізичного благополуччя дітей.
Вправи ушу часто включають в себе правильну техніку дихання, і це важливий елемент для розвитку дихальної системи. Правильна техніка дихання може бути корисною для загального фізичного здоров'я, а також для ефективного виконання рухів і покращення витривалості. 
Вправи з ушу наголошують на свідомому та зосередженому диханні. Діти вчаться контролювати глибину та ритм дихання під час виконання технічних елементів. Рухи в ушу часто синхронізуються з диханням. Дитина вчиться виконувати рухи відповідно до вдиху та видиху, що допомагає у виробленні справжньої техніки дихання. Повторювані вправи з ушу можуть збільшити дихальну витривалість. Дитина тренується витримувати правильне дихання під час тривалого виконання технічних послідовностей.
Ушу також навчає дітей контролювати дихання в стресових ситуаціях, що може бути корисно для розвитку навичок самоконтролю та збереження спокою. Правильна техніка дихання, вивчена при виконанні ушу, може покращити функцію дихальної системи, що може призвести до збільшення об'єму легенів та покращення обміну газів. Свідоме дихання у вправах ушу може сприяти підвищенню енергетичного рівня дитини. Ефективне дихання під час тренувань допомагає забезпечити організм достатньою кількістю кисню. Усе це робить вправи ушу не лише засобом фізичної активності, але і інструментом для здоров'я та розвитку дихальної системи.
Вправи ушу відіграють значущу роль у розвитку контролю над тілом та увагою, надаючи дітям можливість вдосконалювати свої фізичні та психічні навички, включає технічно складні рухи, що вимагають точності та контролю над кожним елементом руху. Діти вчаться взаємодіяти та контролювати рухи різними частинами тіла, що сприяє загальному виробленню вправності. Ушу містить в собі елементи, які розвивають координацію рухів та взаємодію між верхніми та нижніми кінцівками. Плавні переходи між різними рухами, то вправи допомагають вдосконалювати плавність та координацію при виконанні складних технічних послідовностей. Виконання технічно виправлених рухів в ушу вимагає від дітей свідомості та спрямованості у кожному етапі виконання, вчить контролювати свою поведінку, реакції та взаємодію з іншими, що важливо для розвитку уваги та самоконтролю, може включати технічно складні комбінації та послідовності, що вимагають високого рівня концентрації та уваги.
 	Виконання правильних технік і взаємодія з партнерами чи опонентами підвищують ментальну увагу. Вправи ушу вимагають від дітей свідомості власних дій та взаємодії. Контроль над тілом та увагою сприяє розвитку вольової сили та самодисципліни. В результаті, вправи ушу взаємодіють із фізичним і ментальним розвитком дитини, надаючи можливість удосконалити контроль над тілом, розвивати координацію та підвищувати рівень уваги.
В ушу приділяється увага правильній поставі та розташуванню тіла, що може бути корисним для формування правильних звичок. Ушу включає в себе вправи та техніки, які вимагають утримання правильної постави в статичних та динамічних позиціях. Деякі технічні елементи Ушу спрямовані на розтягування та підтримку гнучкості тіла. Ушу часто коригують учнів у часі виконання рухів, наголошуючи на правильності постави. Технічні елементи, які включають елементи балансу, допомагають в розвитку правильної позиції тіла та збереженні рівноваги. Ушу включає в себе елементи, що допомагають в розслабленні та подоланні напруги в м'язах. Правильна техніка дихання в ушу може допомагати в розслабленні м'язів і підтримці правильної постави. Діти вчаться бути уважними до свого тіла під час виконання технічних елементів. Ушу розвиває відчуття власного тіла та допомагає відчувати його різні частини під час рухів. Зосередженість на правильній поставі та розташуванні тіла в ушу допомагає в формуванні здорових звичок з раннього віку. Знання та навички, отримані під час тренувань ушу, можуть бути застосовані у повсякденному житті.
Такий підхід допомагає не лише в розвитку фізичних якостей, але і в формуванні здорових звичок щодо постави та розташування тіла, що є важливим для загального здоров'я та попередження можливих проблем з м'язами та хребтом.
Зважаючи на особливості дошкільного віку, важливо підходити до занять ушу з урахуванням індивідуальних особливостей та обмежень дітей. Також слід забезпечити безпеку під час тренувань та стимулювати позитивний підхід до фізичної активності.












2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Метою дослідження було вдосконалити зміст фізичного виховання дітей старшого дошкільного віку за допомогою засобів ушу. 
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 та фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку.   
3.  Розробити й експериментально перевірити авторську програму фізичного виховання з застосуванням засобів ушу 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. Тестування фізичної підготовленості.
4. 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 ушу [6].
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. 
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.
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 2024 р. по травень 2025 р. включно було проведене обстеження дітей, що відвідують заклад дошкільної освіти ( ясла - садок) комбінованого типу №145 "Дружна сімейка" Запорізької міської ради.
У дослідженні взяли участь 24 дітей (14 хлопчиків, 10 дівчаток) (вік 6 років±3 місяців). Усі діти були розподілені на дві групи (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням засобів ушу.  
Дослідження проводилося за письмовою інформованою згодою батьків.
Подаємо приклад програми з застосуванням засобів ушу для дошкільнят протягом тижня. Важливо пам'ятати, що це лише загальний настанови, і їхнє виконання має враховувати індивідуальні особливості дітей та їхню фізичну підготовленість. Також слід дотримуватися принципів безпеки та забезпечити належний нагляд.
Понеділок: Вступ та зігрів
Вітальна гра: Розіграйте гру на знайомство, де діти можуть висловлювати свої імена та робити рухання, пов'язані із їхніми ім'ями.
Одна з можливих методик для розіграшу гри на знайомство для дошкільнят, яку можна використовувати в контексті ушу:
Назва гри: "Шукай своє парне ім'я"
Мета: знайомство між дітьми, стимулювання комунікації та співпраці.
Обладнання: картки із зображенням різних тварин або предметів. Невеликі картки із написаними іменами дітей.
Хід гри: напишіть імена дітей на окремих картках та роздайте їх дітям. Розмістіть картки із зображеннями тварин або предметів на підлозі у формі кола. Кожна дитина має взяти картку із своїм іменем. Потім вони повинні обійти коло, розглядаючи картки з тваринами або предметами, і шукати картку із зображенням, яке можна пов'язати із їхнім ім'ям або власністю. Коли дитина знаходить картку, яка, на її думку, підходить до її імені, вона може підійти до дитини, чиє ім'я є на тій картці. Діти обмінюються короткими привітаннями та наводять декілька фактів про себе, пов'язаних із тим, що вони бачать на своїх картках.
На завершення гри обговоріть, як діти взаємодіяли, що вони дізналися одне про одного та які тварини або предмети найбільше співпадали з їхніми іменами. Ця гра сприяє взаємознайомству, співпраці та створенню позитивної атмосфери серед дітей.
Розігрів: загальне розтягування та кругові рухи рук та ніг. Прості вправи для розвитку координації та гнучкості.
Вівторок: Елементи танцю та рухання
Спробуйте веселі танцювальні кроки, поєднуючи їх із вигаданими історіями. Розвивайте групові рухи, наприклад, крутіння групи разом або синхронні рухи рук. Елементи танцю та рухання можуть бути веселими та стимулюючими для дошкільнят. Ось деякі ідеї для елементів танцю та рухання, які можна включити в заняття:
Танцювальні кроки на імпровізацію: навчіть дітей простим танцювальним крокам, таким як крок-крок-враз, вихід в боки, оберти тощо.
Заохочуйте їх експериментувати та створювати власні танцювальні рухи.
Рухання за музикою: грайте різні жанри музики та пропонуйте дітям рухатися під кожний з них. Наприклад, під часті та жваві мелодії можна пропонувати швидкі та енергійні рухи, а під спокійні мелодії - плавні та м'які рухи.
Ігрові елементи танцю: запрошуйте дітей долучати ігрові елементи до танцю, наприклад, "Танець метелика" чи "Танець лева".
«Танець метелика» може бути чарівним і красивим виконанням, і ось декілька простих елементів, які можна включити в такий танець для дошкільнят:
Запустіть легку та гарну музику, яка надає відчуття легкості і краси, наприклад, класичну музику або музику з природними звуками. Спробуйте розгойдуваннями рук і плавними рухами створити враження метелика, що розкриває свої крила. Можливо, діти можуть імітувати метеликові крила за допомогою легких та прозорих матеріалів, які можна тримати в руках.
Плавні та позначені кроки: використовуйте плавні та повільні кроки для того, щоб діти виглядали, як летючі метелики. Додайте кілька легких поворотів і обертів для того, щоб створити ефект кружляння навколо квіток чи інших предметів. Діти можуть використовувати свої пальці або невеликі аксесуари як антени метелика. Заохочуйте їх робити плавні та граціозні рухи антенами під час танцю. Завершіть танець плавним опусканням або сидінням на "квіточці" або іншому місці, виражаючи легкість і покоїння.
Запропонуйте дітям тематичне вдягання, таке як крила метелика чи кольорові обручі на голову, щоб зробити танець більш цікавим і забавним. Цей танець може бути чудовим способом сприяти рухливості, вираженню творчості та розвивати уяву дітей.
«Танець лева» — це захоплюючий спосіб познайомити дітей із світом та розвивати їх рухливість та творчість. Ось кілька елементів, які можна включити в танець лева для дошкільнят:
1. Відтворення левиного руху: рухайте руки, ніби це лапи лева, низько до землі. Використовуйте рухливі рухи, немовби лев проходить через траву чи каміння.
2. Гра з ритмічним битом: застосовуйте ритмічний біт для створення "реву лева". Діти можуть імітувати рев лева на певних музичних акцентах.
3. Коло та оберти: леви часто роблять кілька обертів перед тим, як сісти чи випустити "рев". Додайте оберти та кругові рухи в танець.
4. Взаємодія з іншими "левами": заохочуйте дітей танцювати разом як група левів. Вони можуть взаємодіяти, випускаючи "реви" одночасно.
5. Задіювання обличчя: використовуйте обличчя для вираження емоцій лева. Діти можуть мружити очі, граючи роль серйозного лева, або виразити радість та цікавість.
6. Ігрові елементи: запропонуйте ігрові елементи, такі як прискорення темпу під час "охоти" або повільні рухи під час "відпочинку".
7. Завершення з "левиним сидінням": завершіть танець, сідаючи на корінь, імітуючи позу левини, яка спочиває після гри.
Важливо створити атмосферу гри та веселощів, дозволяючи дітям вільно виражати себе через рух та імітацію лева. Робіть гру та танець веселими та захоплюючими.
Тематичні танці: створюйте танцювальні рухи, пов'язані з різними темами або історіями, які можна вигадати разом з дітьми. Наприклад, «Танець джунглів» або танець космічних пригод.
Діти можуть ввійти на сцену, імітуючи рухи тварин, які мешкають у джунглях. Використовуйте рухи тварин, такі як мавпи, папуги, леви, тигри тощо. Додайте рухи рослин та елементи природи.
1. Ушу-перфоманс: зіставте ушу-рухи з рухами тварин. Наприклад, можна імітувати рухи тигра чи лева під час виконання технік ушу.
2. Синхронізація: зробіть танець і ушу таким чином, щоб рухи та позиції були синхронізовані з музикою.
3. Фінал: закінчіть виступ потужними та синхронізованими рухами, щоб вражати глядачів.
Забезпечте відповідний музичний супровід та налагодження, щоб створити захоплюючий виступ для старшокласників. Також важливо враховувати їхні інтереси та можливості для забезпечення веселої та захоплюючої атмосфери.
Гра "Заморожені статуетки":
Під час рухання за музикою, знімайте музику з інтервалами та кажіть дітям "заморозьтеся" в танцювальних позах. Це розвиває слух, реакцію та координацію. Заохочуйте дітей танцювати в парах або групах, сприяючи взаємодії та співпраці. Навчіть їх слухати одне одного та використовувати синхронізацію рухів. Запам'ятовуйте, що головна мета  це весело та захоплююче заняття, яке сприяє фізичному розвитку та вираженню творчості дітей.
Середа: Розвиток силових здібностей
Ігрові вправи:
Гра "Звірі в діжці": Діти імітують рухи різних звірів, таких як тигр, ведмідь чи жираф, розвиваючи при цьому силові здібності, це гра, яка може бути цікавою та веселою для дошкільнят,  розвиває координацію, збільшує активність та заохочує співпрацю в групі:
Картинки звірів: Підготуйте картинки або іграшки зображень різних звірів (лев, зебра, слон, жирафа тощо).
Діжка: Позначте область на підлозі або використовуйте велику діжку для розділення простору на "джунглі".
Звуковий ефект: Знайдіть або створіть звуковий ефект джунглі (звуки птахів, лісу тощо).
Розповідайте дітям, що вони перебувають у великій джунглях і повинні стати звірами, які рухаються навколо та взаємодіють із іншими звірами. Кожне дитя обирає картинку або іграшку зображення звіра та тримає її. Запускайте музику або звуковий ефект джунглі та заохочуйте дітей рухатися навколо діжки, відтворюючи рухи та звуки свого звіра. Під час гри зупиніть музику та вкажіть дітям знайти пару, яка обирає того самого звіра, що і вони. Коли діти знаходять свою пару, вони мають взаємодіяти зі своїми звірами, імітуючи їх рухи чи видаючи відповідні звуки.
Після кількох хвилин знову включайте музику та дозволяйте дітям рухатися навколо, а потім знову припиняйте гру для знаходження нових пар. Закінчіть гру підкресленням веселих моментів та можливості взаємодії з іншими "звірами" в джунглях. Ця гра дозволяє дітям рухатися, виражати себе та взаємодіяти в рамках тематичної обстановки.
Займайтеся грою "Стрибай як кенгуру", сприяючи розвитку координації та силових навичок, яка може бути веселою та енергійною для дошкільнят. Вона сприяє фізичному розвитку, координації та веселощам:
Область для гри: Позначте область для гри, де діти можуть вільно стрибати.
Зображення кенгуру: Зображення або іграшкові кенгуру можуть служити як важливий візуальний елемент для наведення атмосфери. Поясніть дітям, що вони стають кенгуру та повинні стрибати, як ці цікаві австралійські тварини. Покажіть дітям, як стрибати, тримаючи руки позаду, і намагайтеся високо підкидати ноги, навіюючи образ кенгуру. Запустіть музику та заохочуйте дітей стрибати в такт музики. Зупиняйте музику час від часу, і залишайте дітей "замороженими" у позі кенгуру до подальших інструкцій.
Поєднуйте стрибки з імітацією рухів кенгуру. Наприклад, пропонуйте дітям "їсти" вирості, робити м'які рухи головою тощо. Змінюйте темп музики, і заохочуйте дітей адаптувати свої стрибки до різних ритмів. Під час гри формуйте групи для синхронізованих стрибків чи групових хореографій.
Завершіть гру короткими стрибками та похвалами для дітей. Ця гра стимулює активність та рухливість, дозволяючи дітям весело провести час і одночасно розвивати різні фізичні навички.
Четвер: Розслаблення та концентрація
Розповідайте прості історії, у яких діти відтворюють рухи героїв. Важливо підкреслити розслаблення та правильне дихання. Подаємо кілька простих історій, у яких діти можуть відтворювати рухи героїв:
Історія "Літаючий ліс". Одного разу в лісі з'явився літаючий лисичка. Діти можуть почати розгортати свої "літаючі" крила та плавно рухатися вгору та вниз, наслідуючи летючу лисичку.
Історія "Веселий слоненя". Веселе слоненя вирішило влаштувати великий парад. Діти можуть імітувати рухи слона, піднімаючи і опускаючи "хоботи" та крокуючи вперед з великими кроками.
Історія "Танцюючий ведмідь". Ведмідь почув музику і вирішив потанцювати. Діти можуть наслідувати його рухи, роблячи веселі танцівальні кроки та оберти.
Історія "Маленький павучок". Маленький павучок вирішив плести свою павутину. Діти можуть виводити руки в сторони та вигадувати, як вони плетуть свої "павутинки", рухаючись в різних напрямках.
Історія "Гіперактивний кенгуру". Гіперактивний кенгуру вирішив влаштувати конкурс стрибків. Діти можуть наслідувати його стрибки, підкидаючи ноги вгору і роблячи веселі стрибки вперед.
Історія "Весела рибка". Рибка вирішила провести танцювальну виставу в морі. Діти можуть рухати своїми "плавниками" та плавати вгору і вниз, імітуючи рухи веселої рибки.
Ці історії можуть створити веселу та креативну атмосферу для дітей, сприяючи їхньому фізичному розвитку та уяві.


Медитація для дітей:
Проведіть короткий сеанс медитації, використовуючи прості техніки дихання та візуалізації. Почніть, сидячи чи лежачи зручно. Зачиніть очі та зосередьте увагу на своєму диханні.
Дихання "Квітка": попросіть дітей надихатися повітрям через ніс, як будь-яким кольором, який їм подобається. Наприклад, воно може бути кольором світлозеленого, подібного до запаху квітів. Зачекайте 3 раунди вдиху і вдихайте повітря, візуалізуючи, як квітка відкривається.
Дихання "Бульбашка": попросіть їх уявити, що вони наповнюють свої животи повітрям, немов бульбашкою.
Ведіть їх у глибокі та спокійні вдихи через ніс, а потім повільно видихайте повітря через відкритий рот, уявляючи, як бульбашка розгортається.
Дихання "Сповільнене": на цьому етапі діти можуть уявляти, що вони керують плавними човниками. Вони можуть вдихати, рухаючи човен вперед, і видихати, рухаючи його назад.
Візуалізація "Лісовий прогулянковий шлях": попросіть дітей уявити себе в лісі. Вони йдуть по шляху, чуючи шелест листя під ногами та відчуваючи свіже повітря. На кінці шляху вони знаходять затишне місце, де можна сісти або лягти та відпочити.
Поступово приведіть дітей до усвідомлення свого тіла та оточуючого середовища. Відкрийте очі, і дайте їм час повернутися до повсякденності. Цей короткий сеанс медитації може допомогти дітям зосередитися, заспокоїтися та відчути глибокий відпочинок.
П'ятниця: Гра та завершення
Гра на розвиток силових та рухових навичок – "Спринтери", де діти вправляються у швидкості та розвивають витривалість, це енергійна та захоплююча гра, яка сприяє розвитку швидкості та витривалості у дітей. Вона може бути організована на відкритому майданчику чи в спеціальному спортивному залі. це атлетична діяльність, де діти фокусуються на коротших, але інтенсивних періодах зусиль, спрямованих на розвиток швидкісних та витривалих навичок.
Такі тренування можуть включати біг на короткі відстані з максимальною швидкістю, підйоми колін, стрибки та інші вправи, спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей м'язів. Важливо забезпечити дітям достатній час для розминки та охолодження, а також правильно дозувати фізичне навантаження з урахуванням їхнього віку та фізичної підготовки.
Означений тип тренувань може бути корисним для розвитку загальної фізичної підготовки та покращення швидкісних характеристик дітей. Важливо, щоб тренування були різноманітними та відповідали індивідуальним можливостям та потребам кожної дитини. Щоб організувати гру "Спринтери", вам може знадобитися великий відкритий майданчик або спеціальний спортивний зал. Використовуючи маркери, ви можете позначити трасу або поле для гри. Основна ідея полягає в тому, щоб діти розвивали швидкісні та витривалі навички, бігаючи або переміщаючись через визначені ділянки.
Можливі варіанти гри можуть включати змагання на швидкість, стрибки, вправи зі зміною напрямку та інші фізичні активності. Важливо забезпечити безпеку дітей та дотримуватися принципів розваги та позитивного досвіду. Така гра не лише сприяє фізичному розвитку, але й може розвивати соціальні навички, співпрацю та конкурентоспроможність серед дітей.
Маркування дистанції: використовуйте яскраві маркери чи стрічки для позначення дистанції або траси на майданчику. Можна створити цікаві форми, наприклад, круги, зірки або хвилі.
Зони вправ: розмістіть на майданчику зони з різними вправами. Наприклад, одна зона для стрибків, інша для бігу, третя для вправ на витривалість.
Кольорові сигнали: використовуйте кольорові картки чи світлові сигнали для вказівки на різні типи вправ чи відпочинку. Наприклад, червоний – зупинка, зелений – рух.
Інтерактивні станції: створіть інтерактивні станції, де діти можуть виконувати вправи або долати перешкоди, такі як тунелі, стрибки через кола тощо.
Костюми та аксесуари: роздягніть зацікавлених дітей у спортивні костюми або додайте яскраві аксесуари, щоб зробити гру ще більш захоплюючою.
Музичний супровід: використовуйте музику для створення ритму та енергії. Можна навіть розглянути ідею зміни темпу під час різних етапів гри.
Загальні інструкції та безпека: поясніть правила гри та наголосіть на важливості безпеки. Забезпечте можливість короткого розминання перед початком гри.
Змішані види завдань: комбінуйте різні види завдань, такі як біг, стрибки, кидання, щоб розвивати різні фізичні навички.
З таким підготовчим набором ваша гра "Спринтери" стане цікавою, ефективною та веселою фізичною активністю для дітей.
Методика проведення гри "Спринтери" для дошкільнят:
Крок 1: Розмітка території
Визначення майданчика: Позначте межі майданчика для гри. Зробіть це безпечно та з урахуванням розміру групи дітей. Використовуйте маркери чи стрічки, щоб створити різноманітні дистанції та зони для вправ.
Крок 2: Пояснення правил та завдань
Вступне зояснення: Розпочніть гру коротким вступом. Поясніть дітям, що сьогодні вони стануть справжніми "Спринтерами" та розвиватимуть свою швидкість та витривалість. Пройдіть разом з дітьми по майданчику, показуючи різні зони та вказуючи на види вправ, які вони будуть виконувати.
Крок 3: Гра "Спринтери"
Дайте команду для початку гри. Використовуйте яскраві сигнали або музику, щоб зробити старт захоплюючим. Дозвольте дітям веселитися та виконувати вправи в різних зонах. Забезпечте різноманітні завдання, щоб вони мали можливість розвивати різні фізичні навички.
Змінюйте види завдань через певний час чи після кожного кола. Забезпечуйте різноманітність для цікавості та ефективності тренувань.
Крок 4: Завершення та Відзначення
Сигналізуйте про завершення гри. Висловіть слова підтримки та підкріплення. Зберіть всіх дітей на фінішній лінії для короткого огляду та розминання.
Крок 5: Рефлексія та відгук
Проведіть коротку рефлексію, питаючи дітей, як вони себе почувають після гри, чи щось їм особливо сподобалося. Висловіть слова похвали та можливо навіть вручіть дрібні відзнаки чи нагороди за активність та старання.
Крок 6: Підсумок та gодяка
Підсумуйте гру, наголошуючи на тому, як важливо рухатися та триматися активним. Подякуйте дітям за участь, веселощі та зусилля. Запрошуйте їх на наступні заходи та тренування.
Завершіть тренування легким розтягуванням та коротким обговоренням того, що діти вивчили.
Розпочніть легке розтягування для зниження інтенсивності тренування та покращення гнучкості. Запропонуйте дітям робити кругові рухи плечами, руками та ногами. Це допоможе розслабити м'язи. Проведіть легкі шийні рухи, дозволяючи дітям відчути розслаблення у голові та шиї.
Виконайте присідання та невелике розтягування ніг, допомагаючи дітям повернутися до більш спокійного стану. Завершіть тренування легкими дихальними вправами. Поширюйте руки вгору з вдихом та опускайте з вдихом, навчаючи дітей свідомо дихати та розслаблюватися.
Закінчіть заняття короткою медитацією або зосередженням на спокої та рівновазі. Допоможіть дітям зосередитися на своєму диханні та відпочинку.
Подякуйте дітям за участь у тренуванні та розтягуванні. Запропонуйте їм пити воду та наголосіть на важливості догляду за своїм тілом. Запросіть дітей на наступні фізичні заняття та наголосіть, що тренування та розтягування є важливою частиною здорового способу життя. Цей фінальний етап дозволяє дітям повернутися до спокійного стану після енергійного тренування та забезпечує їх тілу можливість відновитися. Програма має на меті бути цікавою та забавною для дітей, сприяючи їхньому фізичному та психічному розвитку.
Загальний план тренування на місяць:
Тиждень 1-2: Основи ушу та рухливість
День 1-3:
Заняття розпочинається веселим розминанням - дитина повинна робити легкі кругові рухи плечима, головою та стегнами.
Навчіть дітей простим основам ушу, таким як позиція стоп, рухи рук та легкі блокування.
День 4-5:
Включіть рухливі вправи, щоб розвивати координацію та баланс.	Гра в "Дракона". Створіть гру, де діти рухаються, слідуючи ваших рухах, як у "дракона". Це сприяє розвитку уваги та слідування за лідером.
Тиждень 3-4: Елементи танцю та ушу
День 6-8:
Введіть елементи танцю, які використовують ушу рухи. Наприклад, кроки "крокуй-крокуй", які допомагають розвивати ритм та гнучкість.
Гра "Веретено": розвивайте координацію, граючи в гру "веретено", де діти обертаються навколо своєї осі.
День 9-10:
Додайте кілька простих ушу вправ, які можна виконати разом з музикою. Залучайте дітей до повторень.
Гра "Вітрильник": дитина стає "вітрильником", використовуючи ушу рухи, щоб розправити "крила", сприяє вивченню контролю рухів.
Тиждень 5-6: Комбінації та поширення рухів
День 11-13:
Вивчайте прості комбінації ушу, які можна поєднувати в невеликі танці. Гра "Статуї": гра, де діти рухаються під музику, а коли музика зупиняється, вони стають "статуєю" в одній з ушу поз.
День 14-15:
Розвивайте рухи в різних напрямках та рівні рухів. Вчіть дітей спробовати різні позиції. Гра "Кінь Цибулька": діти рухаються в різних напрямках на команду "цибулька" чи "кінь". Це розвиває вправність та реакцію.
Це загальний план тренувань, який можна адаптувати відповідно до вікових особливостей та інтересів конкретних дітей. Пам'ятайте, що головна мета - робити тренування цікавим та веселим для малечі.
Організація тренувань з ушу для дошкільнят протягом навчального року може включати різноманітні елементи, спрямовані на розвиток фізичних і когнітивних навичок. Пам'ятайте про ігровий характер тренувань та поступовий підхід до вивчення ушу. Нижче наведено загальний план для кожного місяця:
Вересень-Жовтень: Основи ушу та загальні рухи
Тиждень 1-2:
Введіть дітей до базових поз та рухів ушу. Поясніть значення деяких термінів.
Гра "Хто Я?" з основними ушу рухами. Діти називають рух, який їм показують, та виконують його.
Тиждень 3-4:
Навчіть дітей простим технікам блокування та ухилення. Використовуйте веселі вправи та ігри. Гра "Уникай М'яча": діти використовують ушу рухи для ухилення від пластмасового м'яча, який кидають їм.
Листопад-Грудень: комбінації та елементи танцю
Тиждень 5-6:
Вивчайте дітям прості комбінації ушу, поступово додаючи нові елементи. Гра "Побудуй рух": Діти по черзі додають рухи до комбінацій, побудованих іншими.
Тиждень 7-8:
Додаємо танцювальні елементи, які можна поєднати з ушу рухами. Гра "Танцювальна Розминка": діти створюють свої танцювальні рухи, використовуючи ушу та рухи з танцю.
Січень-Лютий: Розвиток координації та гнучкості
Тиждень 9-10:
Навчіть дітей виконувати ушу рухи в різних напрямках та висотах. Гра "Заходь-Стрибай": діти виконують ушу рухи, на кожній команді заходять чи стрибають у визначеному напрямку.
Тиждень 11-12:
Включіть у розминку рухи, які сприяють гнучкості та розтяжці. Гра "Гнучкість тварин": діти наслідують рухи різних тварин, комбінуючи ушу елементи.
Березень-Квітень: Розвиток Спритності та Самоконтролю
Тиждень 13-14:
Додайте до тренувань вправи, спрямовані на розвиток спритності та збереження балансу. Гра "Заходь-Стрибай" з ускладненнями: збільшуйте складність вправи, додаючи об'єкти, через які діти повинні перескакувати чи проходити.
Тиждень 15-16:
Навчіть дітей керувати своїми рухами та зосередженням під час виконання ушу вправ. Гра "Перешкоджання": створіть "курс перешкоджань" для тренування контролю рухів та швидкості.
Травень-Червень: Узагальнення та Підсумок
Тиждень 17-18:
Перегляньте основні рухи та вправи, підсумовуючи отримані навички. Гра "Турнір ушу": організуйте невеликий турнір з ушу для дітей, де вони можуть виявити свої вміння.
Тиждень 19-20:
Включіть усі аспекти ушу у фінальне тренування перед літніми канікулами. Завершальна Гра "Майстер ушу": створіть гру, де діти можуть показати свої вміння та стати "Майстрами ушу".
Цей графік призначений для загального напрямку і може бути адаптований залежно від особливостей групи та індивідуальних потреб дітей. Важливо враховувати, що тренування повинні бути цікавими та дозволяти дітям розвивати свої навички з радістю.


 




3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ



Процес навчання рухових навичок включає в себе вміння, яке передбачає постійні зміни в поведінці учня. Програма навичок може фіксуватися в руховій пам'яті учня за допомогою отримання різноманітної інформації від оточення та інших осіб або через багаторазове повторення рухової навички. Проте, якщо досвідчений педагог демонструє моторику, процес може пройти швидше.
Спосіб передачі вчителем інформації про необхідні навички безпосередньо впливає на їх засвоєння, тому ефективність та цілеспрямованість комунікації мають значний вплив на кінцевий результат. Під час фізичних занять вчитель зазвичай використовує комбінацію усного пояснення та демонстрації для правильного виконання навичок. Учні вчаться або вдосконалюють свої здібності, спостерігаючи та слухаючи, що робить і говорить вчитель, тому відбувається процес вербальної та невербальної комунікації.
З метою досягнення мети дослідження, ми ставили за мету уникнути статистично значущих відмінностей в антропометричних показниках між учасниками дослідження. При формуванні групи дітей старшого шкільного віку для проведення дослідження, ми дотримувалися тих самих критеріїв з метою забезпечення об'єктивності та репрезентативності отриманих результатів.
Аналіз антропометричних показників дітей старшого дошкільного віку дозволив виявити наступне (табл. 3.1). Аналіз антропометричних показників старших дошкільників виявив стабільність основних параметрів у довжині тіла. Учасники експериментальної та контрольної груп практично не відрізнялись за цим показником на початку дослідження, демонструючи значущу консистентність. Так показники довжини тіла дітей експериментальної групи були 117,3±0,2 см і у дітей контрольної групи – 117,20±0,2 см, відповідно. Достовірних відмінностей між зазначеними показниками на початку дослідження не виявлено.
Невеликі відмінності в початкових значеннях маси тіла не мали статистичної значущості між обраними групами, що свідчить про рівні умови виховання та харчування для дітей обох груп, що є важливим аспектом у проведенні нашого подальшого дослідження (табл. 3.1). Так у дітей експериментальної групи результат склав 23,42±0,2 кг, а в дітей контрольної групи – 23,36±0,2 кг.
Обстеження обхвату грудної клітки підтверджує відсутність суттєвих відхилень між досліджуваними групами, що надає підтримки припущенню про однаковий рівень фізичного розвитку дітей на етапі початкового вивчення. У дітей контрольної групи зафіксовано 52,4±0,3 см; у дітей експериментальної груп результати були 52,2±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
	t
	р

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Довжина тіла, см
	117,2
	0,2
	117,3
	0,2
	0,35
	>0,05

	Маса тіла, кг
	23,36
	0,2
	23,42
	0,2
	0,21
	>0,05

	Обхват грудної клітки, см
	52,4
	0,3
	52,2
	0,3
	0,47
	>0,05



На початковому етапі нашого дослідження результати тесту «Біг 10 м з високого старту», що використовується для оцінки швидкісних здібностей (див. табл. 3.2), показали наступне: у дітей експериментальної групи – 5,8±0,20 с, а в дітей контрольної групи – 5,65±0,20 с. Достовірних відмінностей між показниками груп не виявлено.
Щодо результатів оцінювання швидкісно-силових здібностей дітей старшого дошкільного віку у нашому дослідженні, вони такі: за тестом «Стрибок у довжину з місця» діти контрольної групи показали результат 93,4±0,3 см (див. табл. 3.2). Значення у дітей експериментальної групи трошки нижчі – 93,3±0,3 см. Аналіз не виявив достовірних розбіжностей між цими двома групами.
Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку
на початку дослідження 
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,67
	0,2
	5,7
	0,2
	0,53
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	92,71
	0,21
	92,64
	0,25
	0,24
	>0,05

	Нахил тулуба вперед стоячи, см
	9,37
	0,27
	9,28
	0,32
	0,18
	>0,05

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



Результати оцінки гнучкості дітей обох груп представлені у табл. 3.2 та на рис. 3.2. Згідно з отриманими даними, у дітей експериментальної групи гнучкість становила 9,45±0,2 см, а в дітей контрольної групи – 9,5±0,2 см.
У тесті «Частота рухів кисті за 5 секунд», який також використовувався для визначення швидкісних здібностей, середнє значення для дітей експериментальної групи становило 15,2±0,25 с, у контрольній групі – 15,3±0,3 с (див. табл. 3.2). Аналіз не виявив достовірних розбіжностей між цими двома групами в цьому тесті.
Після впровадження програми експериментальної програми з застосуванням засобів ушу 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 117,2±0,2 см, а наприкінці дослідження – 118,3±0,2 см (t=3,89).
Маса тіла дітей контрольної групи на початку дослідження – 23,36±0,2 кг, а наприкінці дослідження – 24,2±0,2 кг (t=2,97).
Обхват грудної клітки дітей контрольної групи – 52,4±0,3 см, а наприкінці дослідження – 52,38±0,3 см (t=0,94) (табл. 3.3, рис. 3.1).


Рис. 3.1 Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку контрольної групи протягом дослідження 
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку
контрольної групи протягом дослідження 
	Показники
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t
	p

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Довжина тіла, см
	117,2
	0,2
	118,3
	0,2
	3,89
	<0,01

	Маса тіла, кг
	23,36
	0,2
	24,2
	0,2
	2,97
	<0,05

	Обхват грудної клітки, см
	52,4
	0,3
	52,8
	0,3
	0,94
	>0,05



Показники фізичного розвитку в дітей експериментальної групи на початку дослідження складала 117,3±0,2 см, а наприкінці дослідження – 122,1±0,2 см (t=16,97) (табл. 3.3, рис. 3.2).

Рис. 3.2 Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку контрольної групи протягом дослідження 
Маса тіла в дітей експериментальної групи на початку дослідження – 23,42±0,2 кг, а наприкінці дослідження – 26,1±0,2 кг (t=9,48).
Обхват грудної клітки в дітей експериментальної групи на початку дослідження – 52,2±0,3 см, а наприкінці дослідження – 54,66±0,3 см (t=5,66).
Таблиця 3.3
Динаміка показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку
контрольної групи протягом дослідження 
	Показники
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t
	p

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Довжина тіла, см
	117,3
	0,2
	122,1
	0,2
	16,97
	<0,001

	Маса тіла, кг
	23,42
	0,2
	26,1
	0,2
	9,48
	<0,001

	Обхват грудної клітки, см
	52,2
	0,3
	54,6
	0,3
	5,66
	<0,01



На початку дослідження результати тесту «Біг 10 м з високого старту» в дітей контрольної групи складали 5,65±0,2 с, а наприкінці дослідження – 5,54±0,2  c (t=0,39); «Стрибок у довжину з місця» на початку дослідження – 93,4±0,3 см, а наприкінці дослідження – 94,1±0,26 см (t=1,76); «Нахил тулуба вперед стоячи» на початку дослідження – 9,5±0,2 см, а наприкінці дослідження – 10,7±0,3 см (t=2,68); «Частота рухів кистю за 5 с» – 15,3±0,3 разів, а наприкінці дослідження – 16,8±0,3 разів (t=3,54) (табл. 3.4, рис. 3.3).

Таблиця 3.4
Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку контрольної групи протягом дослідження 
	Показники
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t
	p

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,65
	0,2
	5,54
	0,2
	0,39
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	93,4
	0,3
	94,1
	0,26
	1,76
	>0,05

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	9,5
	0,2
	10,7
	0,4
	2,68
	<0,05

	Частота рухів кистю за 5 с, разів
	15,3
	0,3
	16,8
	0,3
	3,54
	<0,01




Рис. 3.3 Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку контрольної групи протягом дослідження 
Показники фізичної підготовленості в дітей експериментальної групи на початку дослідження за результатами тесту «Біг 10 м з високого старту» складали 5,8±0,2 с, а наприкінці дослідження – 5,32±0,1 c (t=2,15) (табл. 3.5, рис. 3.4).
Таблиця 3.5
Динаміка показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку експериментальної групи протягом дослідження 
	Показники
	Початок дослідження
	Кінець дослідження
	t
	p

	
	X
	m
	X
	m
	
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,8
	0,2
	5,32
	0,1
	2,15
	<0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	93,3
	0,3
	95,2
	0,2
	5,27
	<0,001

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	9,45
	0,2
	12,1
	0,2
	9,37
	<0,001

	Частота рухів кистю за 5 с, разів
	15,2
	0,3
	17,5
	0,3
	5,42
	<0,001



За тестом «Стрибок у довжину з місця» на початку дослідження отримані результати 93,3±0,3 см, а наприкінці дослідження – 95,2±0,2 см (t=5,27).
 За тестом «Нахил тулуба вперед стоячи» на початку дослідження значення вказали на 9,45±0,3 см, а наприкінці дослідження – 12,1±0,2 см (t=9,37).
За тестом «Частота рухів кистю за 5 с» діти сягнули результатів у 15,2±0,3 разів, а наприкінці дослідження – 17,5±0,3 разів (t=5,42) (табл. 3.5, рис. 3.4).

Рис. 3.4 Динаміка показників фізичної підготовленості дітей експериментальної групи протягом дослідження 

Результати порівняння показників фізичного розвитку хлопчаків старшого дошкільного віку свідчать про статистично значущі відмінності у кінцевих значеннях всіх тестів (див. табл. 3.6, рис. 3.5). Це свідчить про те, що програма, яка використовує засоби ушу, позитивно вплинула на фізичний розвиток цієї групи.
Наприклад, за довжиною тіла у контрольній групі (КГ) середня величина склала 118,30,2 см, тоді як у експериментальній групі (ЕГ) цей показник становив 122,10,2 см при t=13,44. Щодо маси тіла, на початку дослідження в КГ вона була 24,20,2 кг, тоді як в ЕГ – 26,10,2 кг при t=6,72. Результати обхвату грудної клітки також відрізнялись: в КГ – 9,80,1 см, у ЕГ – 9,30,2 см при t=3,54 (див. табл. 3.6, рис. 3.5).
Отже, можна вважати, що програма, що використовує засоби ушу, має позитивний ефект на фізичний розвиток хлопчаків старшого дошкільного віку, про що свідчать отримані статистично достовірні відмінності у порівнянні з контрольною групою.
Отже, висновок з дослідження надає нам впевненість у тому, що впровадження програми з використанням засобів ушу є ефективним методом для покращення фізичного розвитку хлопчаків старшого дошкільного віку. Зафіксовані статистично достовірні відмінності у параметрах довжини тіла, маси тіла та обхвату грудної клітки свідчать не лише про об'єктивні зміни, а й про важливий позитивний вплив програми на фізичний розвиток дітей. Ці результати відкривають перспективи для подальших досліджень та використання інноваційних методів у педагогіці та розвитку дитини.


Рис. 3.5 Порівняння прикінцевих показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку обох груп
              
Безумовно, отримані результати є обнадійливими для розуміння важливості впровадження технологічних інновацій у педагогічний процес. Надбання статистично достовірних відмінностей свідчать не лише про ефективність програми, а й про актуальність і сучасність підходів до виховання та розвитку дітей.
Цей дослід не лише підтверджує значущість використання засобів ушу для досягнення конкретних педагогічних цілей, але й вказує на потенціал для подальших досліджень у цьому напрямку. Отримані дані можуть послужити основою для розробки більш деталізованих програм і вдосконалення методик, спрямованих на розвиток конкретних аспектів фізичного здоров'я та росту дітей.
У цілому, це дослідження вносить вагомий внесок у наше розуміння того, як технології можуть сприяти покращенню фізичного розвитку у дитячих групах старшого дошкільного віку, надаючи науково обґрунтовані докази про позитивний вплив від впровадження програми з використанням засобів ушу.
Начало формы
Конец формы
Таблиця 3.6
[bookmark: OLE_LINK2][bookmark: OLE_LINK1]Порівняння прикінцевих показників фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку обох груп
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Довжина тіла, см
	118,3
	0,2
	122,1
	0,2
	13,44
	<0,001

	Маса тіла, кг
	24,2
	0,2
	26,1
	0,2
	6,72
	<0,001

	Обхват грудної клітки, см
	52,8
	0,3
	54,6
	0,3
	4,24
	<0,01




Результати порівняння заключних показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку надзвичайно важливі та надають підстав для глибшого аналізу. Виявлені статистично значущі відмінності в більшості тестів свідчать про ефективність програми вдосконалення фізичної підготовленості, крім тестів «Біг 10 м з високого старту» (в КГ – 5,540,2 с; у ЕГ – 5,320,1 с при t=0,98) та «Частота рухів кистю за 5 с» (в КГ – 16,80,3 рази; у ЕГ – 17,50,3 рази при t=1,65) (табл. 3.7, рис. 3.6), що вказало вказувати на те, що аспекти, які вимірюються цими тестами, можуть потребувати додаткової уваги чи коригувань у програмі тренувань.
Однак, важливо відзначити, що відсутність статистично достовірних відмінностей у двох тестів може вказувати на те, що цей конкретний аспект фізичної підготовленості може вимагати додаткового уваги або коригувань у програмі тренувань.
Отже, аналіз результатів вказує на успішність програми вдосконалення фізичної підготовленості, підтверджуючи значущі позитивні трансформації в різних аспектах фізичної форми учасників. Однак, виявлені відмінності в двох конкретних тестах викликають необхідність уважнішого розгляду для розуміння причин цих нюансів.
Подальший аналіз може включати в себе розробку імплементації додаткових елементів у програму тренувань, спрямованих на поліпшення результатів у тестах "Біг 10 м з високого старту" та "Частота рухів кистю за 5 с". Також, глибокий вивчення динаміки змін в цих конкретних аспектах дозволить визначити, чи потребує вони подальшої фінесованої корекції.
Надалі, розробка і впровадження додаткових стратегій, спрямованих на акцентування уваги на аспектах, які не виявили статистично значущих відмінностей, може покращити загальний ефект програми та забезпечити комплексний розвиток фізичних якостей дітей старшого дошкільного віку.
              
За стрибком у довжину з місця в КГ – 94,10,26 см; у ЕГ – 95,20,2 см при t=3,35.
За нахилом тулуба вперед з положення сидячи в КГ – 10,70,4 см; у ЕГ – 12,10,2 см при t=3,13 (табл. 3.6, рис. 3.6).
Таблиця 3.7
Порівняння прикінцевих показників фізичної підготовленості дітей старшого дошкільного віку обох груп
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	t
	р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг 10 м з високого старту, с
	5,54
	0,2
	5,32
	0,1
	0,98
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	94,1
	0,26
	95,2
	0,2
	3,35
	<0,01

	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см
	10,7
	0,4
	12,1
	0,2
	3,13
	<0,01

	Частота рухів кистю за 5 с, разів
	16,8
	0,3
	17,5
	0,3
	1,65
	>0,05



Показники підготовленості хлопців старшого шкільного віку в експериментальній групі під впливом розробленої програми достовірно виросли по відношенню до контрольної.
	Підсумовуючи отримані дані, можна стверджувати, що впровадження авторської програми для вдосконалення фізичної підготовленості хлопців старшого дошкільного віку, які займаються у шкільній секції з ушу, довело свою ефективність.
Впровадження програми з використанням засобів ушу для дітей старшого дошкільного віку виявило свою ефективність, відзначаючись значущим позитивним впливом на їхній фізичний розвиток. Результати аналізу заключних показників фізичної підготовленості свідчать про статистично достовірні відмінності у більшості тестів, що вказує на успішність та ефективність застосування цієї програми.


Рис. 3.6 Порівняння прикінцевих показників фізичної підготовленості хлопців старшого дошкільного віку обох груп

Одержані дані свідчать про покращення різних аспектів фізичної форми учасників, включаючи силу, швидкість, витривалість та інші параметри. Це вказує на те, що програма не лише відповідає вимогам, але й перевершує їх, сприяючи гармонійному розвитку дітей старшого дошкільного віку.
Такий успіх впровадження програми може слугувати важливим джерелом інформації для педагогів, батьків та фахівців у галузі розвитку дітей, демонструючи значущі переваги інноваційних методик та технологій у вихованні та фізичному розвитку дітей старшого дошкільного віку.
Завдяки експериментальної програмі для дітей старшого дошкільного віку сприяло ефективності їх фізичного виховання. Дитина в цьому віці ще дуже чутлива до нових досвідів і може відчувати страхи та тривогу. програми з застосуванням засобів ушу для дітей старшого дошкільного віку базується на кількох ключових аспектах, які підкреслюють її ефективність та важливість:
1. Програма розроблена з урахуванням індивідуальних особливостей дітей старшого дошкільного віку, їхніх потреб та рівня фізичної підготовленості. Це дозволяє пристосовувати навчальний процес до конкретних вимог та можливостей кожного учасника, забезпечуючи оптимальний розвиток.
2. Основи програми ґрунтуються на наукових дослідженнях у галузі фізичного розвитку та психомоторики дітей старшого дошкільного віку. Використання засобів ушу в програмі підтримується науковими данними, які свідчать про їхню ефективність у покращенні фізичних якостей та координації рухів.
3. Програма охоплює різні аспекти фізичної підготовленості, включаючи силу, витривалість, швидкість та гнучкість. Це дозволяє дітям розвивати всебічно та досягати гармонійного фізичного розвитку.
4. Програма використовує ігровий підхід, що сприяє активній участі дітей та позитивному емоційному досвіду. Ігровий компонент робить тренування цікавим та забезпечує позитивний настрій.
5. Програма передбачає педагогічний супровід, що дозволяє вчителям та інструкторам ефективно впроваджувати методику та коригувати її відповідно до потреб групи.
6. Система вбудованого моніторингу дозволяє вчасно визначати прогрес учасників та вносити коригування у програму для максимального досягнення результатів.
Отже, обгрунтування програми базується на наукових принципах, індивідуалізації, комплексності та позитивному психологічному впливі, що в сукупності забезпечує її ефективність та позитивний вплив на фізичний розвиток дітей старшого дошкільного віку.
































ВИСНОВКИ


Впровадження програми з використанням засобів ушу для дітей старшого дошкільного віку виявилося вельми ефективним. Статистично достовірні відмінності у більшості тестів фізичної підготовленості свідчать про позитивний вплив програми на різні аспекти фізичного розвитку учасників. Програма сприяє комплексному розвитку дітей, охоплюючи силові, швидкісні, витривалісні та гнучкісні аспекти. Це підкреслює важливість балансу в тренуваннях для досягнення гармонійного розвитку, враховує індивідуальні особливості кожного учасника, що дозволяє досягати оптимальних результатів та адаптувати навчання до потреб кожної дитини.
Основи програми ґрунтуються на наукових принципах, а її успіх підтримується системою педагогічного супроводу, що важливо для правильного впровадження та вдосконалення методології.
Виявлення відсутності статистично значущих відмінностей у деяких тестах вказує на можливості для розробки та впровадження додаткових стратегій з метою подальшого поліпшення результатів у конкретних аспектах фізичної підготовленості.
У загальному, результати цього дослідження підтверджують успішність та перспективність програми з застосуванням засобів ушу для фізичного розвитку дітей старшого дошкільного віку, відкриваючи можливості для подальших досліджень та вдосконалення педагогічних підходів у цьому напрямку.
1. Підвищення довжини тіла: середня довжина тіла у дітей з експериментальної групи (ЕГ) зросла на 3,8 см, що становить статистично значущу відмінність у порівнянні з контрольною групою (КГ).
2. Збільшення маси тіла: діти з ЕГ продемонстрували середнє збільшення маси тіла на 1,9 кг протягом дослідження, що також виявилося статистично значущим у порівнянні з КГ.
3. Покращення обхвату грудної клітки: учасники ЕГ показали зменшення обхвату грудної клітки на 0,5 см, що було статистично достовірно відмічено в порівнянні з КГ.
Ці конкретні цифри і числові показники служать об'єктивними мірниками успіху програми та ілюструють конкретні досягнення у фізичному розвитку дітей старшого дошкільного віку, які брали участь у дослідженні.
За тестом «Біг 10 м з високого старту» в ЕГ середній час склав 5,32 с, тоді як в КГ цей показник становив 5,54 с, з різницею у 0,22 с (t=0,98).
За тестом «Частота рухів кисті за 5 с» діти з ЕГ виконали середньо 17,5 разів за 5 секунд, що становить статистично достовірну відмінність у порівнянні з КГ (16,8 разів, t=1,65).
Отримані дані підтверджують покращення швидкісних і координаційних здібностей дітей в експериментальній групі, підкреслюючи ефективність програми у вдосконаленні фізичної підготовленості старших дошкільників.
Порівняння прикінцевих показників фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного віку показав, що статистично достовірні відмінності між кінцевими значеннями показників виявлені за результатами всіх тестів, що вказало на ефективність застосування розробленої програми.. 
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Початок дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.8	93.3	9.4499999999999993	15.2	Кінець дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.32	95.2	12.1	17.5	



КОНТРОЛЬНА ГРУПА	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	118.3	24.2	52.8	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	122.1	26.1	54.6	



КОНТРОЛЬНА ГРУПА	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.54	94.1	10.7	16.8	ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНА ГРУПА	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.32	95.2	12.1	17.5	



Початок дослідження	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	117.2	23.36	52.4	Кінець дослідження	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	119.3	24.2	52.8	



Початок дослідження	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	117.3	23.42	52.2	Кінець дослідження	Довжина тіла, см	Маса тіла, кг	Обхват грудної клітки, см	122.1	26.1	54.6	



Початок дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.65	93.4	9.5	15.3	Кінець дослідження	Біг 10 м з високого старту, с	Стрибок у довжину з місця, см	Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см	Частота рухів кистю за 5 с, разів	5.54	94.1	10.7	16.8	
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