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РЕФЕРАТ
Дипломна робота 53сторінки, таблиць 4, літературних посилань 58.
Метою кваліфікаційної роботи є вивчення рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які тренуються в секції плавання. 

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес з плавання.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.

Для розв’язання визначених завдань у кваліфікаційній роботі використано педагогічні та математичні методи дослідження. 
Покращення результатів, після контрольного тестування в жовтні 2024 року виявлено, що учасники експериментальної групи досягли кращих результатів у рухових тестах порівняно з контрольними учнями. Це свідчить про позитивний вплив занять в секції з плаванням. 

Використання тестів навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл забезпечило більш точну та інформативну оцінку фізичних здібностей учасників. Ці результати підтверджують, що плавання як засіб позитивно впливає на рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.
Після завершення експериментального дослідження результати тестів в експериментальній групі свідчать про значне покращення фізичної підготовленості і це підтверджує ефективність занять плаванням як засіб підвищення рівня фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку.
Плавання, тренувальний процес, фізична підготовленість, фізичні якості, старший шкільний вік
ABSTRACT

Thesis 53 pages, tables 4, references 58.

The purpose of the qualification work is to study the level of physical fitness of high school boys who train in the swimming section.

Subject of the study: boys 16-17 years old.

Object of the study: swimming training process.

Subject of the study: indicators of the level of physical fitness.

To solve the specified tasks in the qualification work, pedagogical and mathematical research methods were used.

Improving the results, after control testing in October 2024, it was found that the participants of the experimental group achieved better results in motor tests compared to the control students. This indicates a positive effect of classes in the swimming section.

The use of tests of the physical culture curriculum for secondary schools provided a more accurate and informative assessment of the participants' physical abilities. These results confirm that swimming as a means has a positive effect on the level of physical fitness of senior schoolchildren.

After the completion of the experimental study, the test results in the experimental group indicate a significant improvement in physical fitness and this confirms the effectiveness of swimming classes as a means of increasing the level of physical fitness of senior schoolchildren.

SWIMMING, TRAINING PROCESS, PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL QUALITIES, SENIOR SCHOOL AGE
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Х – середнє арифметичне значення

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

m – відхилення від середнього арифметичного 

хв – хвилина

м – метр

см – сантиметр

кг – кілограм

с. – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЗФП – загальна фізична підготовленість

АТФ – аденозинтрифосфат

РО – рухова одиниця

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

знач. – значення

табл. – таблиця
ВСТУП

Плавання є одним із найпопулярніших і найкорисніших видів спорту, який відіграє важливу роль у збереженні та зміцненні здоров’я людини. Воно сприяє гармонійному фізичному розвитку, формуванню правильної постави, зміцненню серцево-судинної, дихальної та опорно-рухової систем. Крім того, плавання має позитивний вплив на психоемоційний стан людини, допомагає знижувати рівень стресу і підвищувати загальний життєвий тонус. Цей вид спорту формує життєво важливі навички, необхідні для забезпечення безпеки у воді, що є актуальним як у повсякденному житті, так і в екстремальних ситуаціях [1].

Плавання також є ефективним засобом профілактики і реабілітації багатьох захворювань, особливо тих, що пов’язані з порушенням опорно-рухового апарату. Регулярні заняття сприяють зміцненню імунітету, покращенню обміну речовин, підвищенню загальної витривалості організму.

Сучасне спортивне плавання базується на використанні науково обґрунтованих методів планування та управління тренувальним процесом. У тренуваннях спортсменів широко застосовуються засоби моніторингу фізичного стану і контролю за навантаженнями. Особлива увага приділяється оптимальному співвідношенню тренувальних об’ємів і інтенсивності навантажень для розвитку основних фізичних якостей – сили, витривалості, гнучкості, координації та швидкісних можливостей.

Із року в рік триває вивчення структури спортивного тренування, розробляються нові методики для підвищення результативності спортсменів. Удосконалення методів розвитку силових і швидкісних можливостей поєднується із застосуванням сучасних засобів відновлення – масажу, кріотерапії, гідротерапії, раціонального харчування та психологічної підготовки [1, 3].

Високі спортивні результати у плаванні можливі лише за умови поєднання досконалої технічної майстерності, належної фізичної підготовленості та психологічної стійкості. Плавці повинні володіти правильною технікою виконання рухів у різних стилях (кроль, брас, батерфляй, плавання на спині), а також вміти ефективно розподіляти сили протягом дистанції.

Психологічна підготовка відіграє ключову роль у досягненні високих результатів, оскільки змагальний процес вимагає від спортсмена концентрації, стресостійкості та здатності швидко приймати тактичні рішення в екстремальних умовах. Успішні плавці також повинні досконало володіти тактичними прийомами, такими як правильний старт, швидкий розворот і фінішний ривок, що дозволяє їм вигравати дорогоцінні секунди.

Таким чином, плавання є комплексним видом спорту, який сприяє гармонійному розвитку людини, допомагає зміцнити здоров’я, розвинути морально-вольові якості та досягти високих спортивних результатів. Постійне вдосконалення методик підготовки і широке застосування сучасних наукових підходів забезпечують стабільне зростання рівня майстерності спортсменів та підвищують їхні шанси на успіх у змаганнях найвищого рівня. 

Плавання є одним із найефективніших засобів фізичної підготовленості, що позитивно впливає на всі основні фізичні якості – витривалість, силу, швидкість, гнучкість і координацію. Для учнів старшого шкільного віку плавання особливо важливе, оскільки цей вид рухової активності сприяє гармонійному фізичному розвитку, зміцненню здоров’я та підвищенню загальної працездатності [1]. 

Вплив плавання на розвиток фізичних якостей:

1. Витривалість – тривале перебування у воді під час тренувань стимулює розвиток аеробної витривалості та покращує роботу серцево-судинної і дихальної систем.

2. Сила – плавання задіює практично всі основні м’язові групи, сприяючи розвитку м’язової сили та витривалості. Особливу увагу варто звернути на м’язи плечового поясу, спини, ніг та черевного преса.

3. Швидкість – виконання коротких швидкісних відрізків сприяє розвитку швидкісних можливостей учнів.

4. Гнучкість – регулярні рухи у воді сприяють збільшенню амплітуди рухів у суглобах та підвищенню еластичності м’язів.

5. Координація рухів – плавання вимагає високого рівня координації рухів рук, ніг і дихання, що сприяє розвитку рухових навичок.

Плавання не лише розвиває фізичні якості, але й позитивно впливає на психоемоційний стан старшокласників. Тренування у воді знижують рівень стресу, покращують настрій та сприяють розслабленню м’язів. Крім того, завдяки специфічному впливу водного середовища, зменшується навантаження на опорно-руховий апарат, що робить плавання безпечним видом активності. Плавання є універсальним засобом, який можна адаптувати до індивідуальних потреб учнів, що дозволяє ефективно розвивати фізичну підготовленість та покращувати загальний рівень здоров’я [5].

Метою кваліфікаційної роботи є вивчення рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які тренуються в секції плавання. 

Суб’єкт дослідження: юнаки 16-17 років.

Об’єкт дослідження: тренувальний процес з плавання.

Предмет дослідження: показники рівня фізичної підготовленості.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Особливості формування фізичної підготовленості у підлітків старшого шкільного віку
Школярі старшого шкільного віку (16-17 років) мають специфічні особливості, які впливають на їхній фізичний, психологічний та соціальний розвиток. У цей період закладається основа їхніх психологічних, репродуктивних та інтелектуальних можливостей, а також відбувається важливий етап фізичного розвитку, що включає морфофункціональні особливості організму. Це стосується антропометричних показників (довжина тіла, вага, об'єм грудної клітки) та фізіометричних даних, які характеризують фізичні якості і здатність до виконання рухових дій.

Фізичний розвиток у цьому віці є критично важливим, оскільки він не лише відображає стан здоров'я, але й впливає на вибір майбутньої професії. Дослідження показують, що в цей період завершується розвиток організму, спостерігається підвищена емоційність та чутливість до зовнішніх впливів. Також важливо зазначити, що старшокласники часто стикаються з новими вимогами навчання і змінами в способі життя, що може призводити до фізіологічних відхилень.

У цей час учні активно формують свої інтереси та цінності, а фізичне виховання стає важливим елементом їхнього розвитку. Згідно з науковими даними, фізичне виховання має на меті не лише навчання новим руховим навичкам, але й вдосконалення вже відомих[4]. У хлопців акцент робиться на силові вправи та спортивні ігри, тоді як дівчата більше залучені до ритмічної гімнастики та аеробіки.

Таким чином, фізичний розвиток старшокласників є важливим аспектом їхнього загального розвитку і здоров'я. Необхідно враховувати індивідуальні особливості кожного учня для оптимізації процесу навчання та фізичного виховання. 
За даними досліджень вчених, розвиток організму є безперервним процесом, у якому періоди поступових кількісних змін чергуються з різкими хвилеподібними перебудовами структур і функцій. Кожен із цих етапів має свої морфофункціональні особливості, що слугують основою для наукового обґрунтування вікової періодизації [5, 6].

Дослідження анатомо-фізіологічних характеристик юнаків віком 16-17 років свідчать про те, що цей період є завершальним у формуванні організму, оскільки саме в цей час досягається структурно-функціональна зрілість усіх його систем. Аналізуючи вікові зміни кісткової системи, фахівці зазначають, що у старшому шкільному віці завершується процес осифікації, збільшуються розміри окремих кісток і товщина їхніх стінок, а також встановлюються пропорції тіла, характерні для дорослих.

Згідно з дослідженнями ряду науковців, темпи росту в цей період значно сповільнюються і загалом завершуються у дівчат до 16-17 років, а у хлопців – до 18-19 років. Водночас, повне окостеніння скелета відбувається у віці 17-21 року у дівчат і 19-25 років у хлопців.

У старшокласників грудна клітка набуває форми, притаманної дорослій людині. Фізичні вправи та правильна постава сприяють збільшенню її ширини та об’єму. Повне зрощення всіх кісткових ділянок грудини завершується після 25 років.

Згідно з результатами досліджень ряду науковців, процес осифікації лопаток відбувається протягом постнатального онтогенезу й завершується у віці 16-18 років. Окостеніння кісток вільних кінцівок розпочинається ще в ранньому дитинстві та завершується до 18–20 років. Водночас інші дослідники, зазначають, що зрощення первинних і вторинних ядер окостеніння в кістках верхнього плечового поясу триває у віковому діапазоні від 16 до 25 років. Результати досліджень свідчать, що зрощення всіх трьох кісток таза відбувається у 14-16 років, а остаточне окостеніння завершується до 25 років. Важливо зазначити, що у старшому шкільному віці також відбувається завершення формування суглобових поверхонь, капсул та зв’язок [9, 12].

Фізична підготовка плавця спрямована на гармонійний розвиток організму, зміцнення здоров’я, удосконалення рухових якостей і формування необхідних навичок. Основною метою є створення надійної функціональної бази для ефективного виконання значних і зростаючих тренувальних навантажень, що дозволить досягти високих спортивних результатів.

Саме плавання є важливим засобом фізичної підготовки, що сприяє підвищенню рівня тренованості та розвитку фізичних якостей спортсмена. Проте для забезпечення всебічного розвитку плавця цього недостатньо. Тому у спортивній практиці, крім тренувань у воді, широко використовуються різноманітні фізичні вправи на суші.

Тренування на суші та у воді мають спільну мету – підготувати організм плавця до ефективної спортивної діяльності. Водночас вони відрізняються методами, засобами, ступенем і спрямованістю впливу. Ці види тренувань доповнюють один одного, але не можуть бути взаємозамінними. Вправи на суші проводяться в умовах, які дозволяють спортсмену вирішувати деякі завдання тренувального процесу більш ефективно, швидко й різнобічно.

Завдяки стійкому положенню тіла та твердій опорі під час тренувань на суші плавці можуть виконувати вправи в оптимальному режимі, що забезпечує кращий розвиток необхідних рухових якостей і навичок [25].

У фізичній підготовці плавця використовуються різні засоби: плавання всіма стилями, зокрема з допоміжними вправами; силові вправи з обтяженнями (штанга, гантелі, набивні м’ячі, гумові амортизатори, блокові пристрої); кросовий біг; спортивні ігри; веслування; ізометричні вправи тощо.

Залежно від спрямованості засоби фізичної підготовки поділяються на засоби загальної фізичної підготовки (ЗФП) та спеціальної фізичної підготовки (СФП). Однак у підготовці плавця цей поділ умовний, оскільки мета і завдання ЗФП та СФП у більшості випадків є близькими.

Під час плавання тіло спортсмена викликає опір з боку води, і від сили м’язів, які беруть участь у виконанні гребків, залежить швидкість плавання. Рівень силових можливостей визначають структурою м’язової тканини, площею фізіологічного поперечника м’язів, регуляцією роботи м’язів зі сторони нервових центрів, рівнем внутрішньом’язової та міжм’язової координації, ефективністю шляхів енергозабезпечення силової роботи [1, 25].
Фізіологічні механізми розвитку сили м’язів неоднакові за умов різних режимів роботи. Фізіологи розрізняють у м’язах короткі та довгі волокна. Фібрили коротких волокон згруповані пучками і створюють поля Конгейма. Вони пристосовані до виконання статичних зусиль. Довгі волокна пристосовані для динамічної роботи, переважно швидкісно-силової спрямованості. 
Фібрили цих волокон розташовані дифузно, що допомагає їм під час скорочення виконувати рух швидше і з більшою амплітудою. В результаті тренувань із використанням вправ переважно силової спрямованості дифузно розташовані фібрили вкорочуються і групуються в поля Конгейма. Такі м’язові волокна набувають здатність до максимального напруження, але втрачають еластичність і здатність до швидкого напруження та розслаблення. Структурні особливості м’язового волокна, його кровопостачання та іннервація обумовлюють вид діяльності цього волокна і м’яза загалом. Це впливає на форму і характер руху та визначає здатність м’яза до виконання тривалої роботи, тобто обумовлює його витривалість [13]. 
Функціональну структуру м’язів повинні враховувати плавці під час тренування силових можливостей, оскільки захоплення класичними вправами на розвиток сили без урахування особливостей руху кінцівок у воді, може призвести до переродження м’язових волокон, пристосування їх до статичних зусиль. Необхідно враховувати, що для реалізації сили в гребку руками потрібне не максимальне скорочення усіх м’язів, які беруть у ньому участь, а оптимальне їхнє співвідношення. Інакше погіршується напрям і форма гребка, а також сила його виконання. Тому відсутній кореляційний взаємозв’язок між силою гребків на суші й у воді. 
Сила скорочень м’язів залежить не лише від їхніх розмірів і біохімічних процесів у них, але й від складної умовно рефлекторної координації частоти та сили їхнього скорочення, яка вдосконалюється в специфічних умовах тренувань. М’язова сила може збільшуватися шляхом збільшення м’язової маси і покращення нервової регуляції м’язової діяльності [18]. 
У плаванні першочергову роль відіграє друге – оптимізація іннервації діяльності м’язів, яка сприяє залученню в роботу максимальної кількості м’язових волокон та активізує біохімічні реакції в них. Приріст м’язової маси, зазвичай, є неминучим, хоча й небажаним. За умов різкого збільшення м’язової маси знижується загальна і спеціальна витривалість плавця через потребу забезпечення енергетичними ресурсами великої кількості м’язової маси. Якщо м’язова маса збільшується за рахунок вдосконалення нервової регуляції, біохімічні процеси протікають значно економніше. 
Для досягнення високих спортивних результатів у плаванні суттєве значення має здатність спортсмена розвивати максимальну і вибухову силу, силову витривалість. Максимальна і вибухова сили значно обумовлюють рівень швидкісних можливостей, впливають на максимальну величину сили тяги, на якість стартового стрибка і повороти. Ці форми прояву сили є одними з найважливіших чинників, які визначають результативність плавців на дистанціях 100 і 200 м. Зі збільшенням довжини дистанції значення максимальної і вибухової сил зменшується. Силова витривалість визначає результативність у плаванні на всіх дистанціях, незалежно від способу плавання. Також прояв силових здібностей тісно пов’язаний з удосконаленням спортивної техніки під час виконання відповідних вправ, а також з рівнем розвитку швидкісних здібностей і гнучкості [23, 27]. 
Отже, у процесі силової підготовки плавців обов’язковою умовою повинно бути таке виконання вправ, під час яких забезпечена відповідність координаційних структур силових вправ координаційним особливостям виконання змагальної плавальної вправи. Цю відповідність мають вправи, які одночасно з розвитком фізичної якості удосконалюють ключові параметри спортивної техніки [11, 29].
Швидкісні якості плавця – це комплекс функціональних якостей, які забезпечують виконання рухових дій за мінімальний час. Вони виявляються у вигляді швидкості реакції, швидкості виконання окремого руку, швидкості виконання циклів рухів (їхньої частоти). 
Ці форми прояву швидкості в поєднані з іншими фізичними якостями забезпечують основні прояви швидкісних здібностей плавця: рівня абсолютної швидкості плавання, швидкість виконання старту і поворотів. Швидкість реакції – швидкість виконання старту під команду. 
Однак, якщо врахувати, що швидкість реакції на старті займає соті долі секунди, то суттєвішими під час старту будуть сила поштовху, правильний кут вильоту і входу в воду. Швидкість циклу рухів плавця оцінюють часом його виконання і залежить від здатності спортсмена швидко чергувати напруження й розслаблення м’язів. Чим швидше відбувається чергування напруження й розслаблення м’язів, тим більше часу м’язи отримують на відпочинок, тим економніша техніка плавання. 
Швидкість виконання рухів плавця виявляється під час перенесення рук у повітрі і під час вкладання у воду (цикл гребка) у плаванні кролем на грудях, кролем на спині і батерфляєм, а також під час підтягнення ніг і руху рук уперед під час плавання брасом. Темп (частота) рухів визначає кількість циклів за одиницю часу. Темп плавці зазвичай збільшують за рахунок скорочення часу підготовчого періоду (швидкості перенесення руки над водою, скорочення фази напливу), менше використовують зміну швидкості виконання основного періоду – скорочення малоефективних початкової і кінцевої фаз гребка та частково шляхом збільшення швидкості гребка [17]. 
Однією з головних передумов розвитку швидкісних можливостей є лабільність нервових процесів, яка має прояв у досконалості перебігу процесів збудження і гальмування в різних відділах нервової системи, а також у рівні нервово-м’язової координації. Суттєво впливають на рівень швидкісних можливостей особливості м’язової тканини – еластичність, рівень внутрішньом’язової та міжм’язововї координації. 
Також на швидкість плавання впливає рівень розвитку сили і гнучкості плавця, досконалість його спортивної техніки, можливості біохімічних механізмів до найшвидшої мобілізації анаеробних механізмів, здатності до високої мобілізації вольових якостей. Загальнопідготовчі вправи для розвитку швидкості – це різноманітні дії, які потребують швидкої реакції, швидкого виконання окремих рухів, максимальної частоти рухів. Застосовують гімнастичні вправи і спортивні ігри. Спеціально-підготовчі вправи сприяють розвитку окремих видів швидкісних можливостей і комплексному їхньому вдосконаленню [8, 29, 31].
Витривалість у плаванні визначає спроможність плавця протистояти втомі під час долання дистанції. Втома обумовлена взаємодією м’язової роботи і вегетативних функцій, які супроводжуються складними біохімічними процесами. Витривалість у плаванні вимірюється часом, упродовж якого плавець може плисти зі заданою інтенсивністю. Рівень ви
тривалості можна оцінити, порівнюючи показники швидкості плавання на коротких і довгих дистанціях. Із двох плавців, які мають однакові результати у плаванні на 100 м, витривалішим буде той, хто має ліпший результат на дистанції 200 м.
Під гнучкістю розуміють морфо-функціональні якості опорно-рухового апарату плавця, які визначають амплітуду різноманітних рухів. Ця якість визначається рухливістю у суглобах, яка дає змогу спортсменові опанувати ефективну техніку і виконувати у воді якісні й ощадливі рухи. За умови недостатнього розвитку гнучкості сповільнюється процес засвоєння рухової навички. Обмеження амплітуди рухів через недостатню рухливість у суглобах зменшує рівень прояву сили, швидкості, спритності, погіршує внутрішньом’язову і міжм’язову координацію, призводить до зниження економічності роботи. Недостатня рухливість у суглобах плавця може спричинити пошкодження м’язів і зв’язок [14, 37].
Спритність – це комплексна якість, яка визначає здатність спортсмена швидко, економічно, доцільно вирішувати рухові завдання, особливо якщо вони складні та виникають неочікувано. Важливою рисою спритності, є ступінь відповідності рухових дій оточуючій обстановці. Високий ступінь розвитку спеціальної спритності допомагає плавцю швидко оволодівати новими руховими навичками, раціонально використовувати в рухах інші фізичні якості – силу, швидкість, гнучкість, забезпечувати необхідну варіативність рухів залежно від вимог, які виникають у конкретних ситуаціях тренувальної та змагальної діяльності. Спритність має прояв у доцільному виборі рухових дій із арсеналу засвоєних навичок, їхньому оптимальному співвідношенні між собою, свідомому та умовно-рефлекторному коригуванні рухів. Тому рівень спритності плавця залежить від його рухової підготованості, від кількості засвоєних навичок.
1.2 Особливості навчально-тренувального процесу з плавання
Основною формою роботи під час занять з плавання є тренувальне заняття, яке складається з трьох основних частин: підготовчої, основної та заключної. Кожна з цих частин виконує важливі функції в системі підготовки спортсмена.

Підготовча частина спрямована на підготовку організму спортсмена до виконання основного навантаження. Її правильна організація є запорукою успішного тренування. Підготовча частина може бути загальною, спеціальною або комбінованою [8, 15]. У цій частині виконуються загальні фізичні вправи для розминки та підготовки організму до навантаження.

Основна частина включає вивчення та закріплення технік плавання, засвоєння нового теоретичного матеріалу, а також виховну роботу. Під час занять розвиваються такі якості, як цілеспрямованість, наполегливість, сміливість і рішучість.

Заключна частина має на меті поступове зниження навантаження та відновлення всіх систем організму. У цей період виконуються відновлювальні вправи. Фізичні навантаження під час тренування розподіляються з урахуванням фізичного розвитку, віку, статі дітей та основних завдань заняття [39].

Послідовність розвитку фізичних якостей під час тренування будується таким чином: у підготовчій частині навантаження починається з простих вправ для великих м’язових груп, поступово переходячи до більш ізольованих вправ для м’язів рук, ніг, тулуба і шиї.

Після завершення підготовчої частини виконуються вправи для розвитку сили, швидкості та витривалості. Для тренування сили доцільно застосовувати вправи на розтягування. Інтенсивні вправи слід чергувати з вправами на розслаблення, а великі навантаження – з активним відпочинком. Поступове підвищення навантаження досягається шляхом збільшення обсягу та інтенсивності вправ, підвищення обтяжень, зміни положення тіла, а також продовження тривалості та інтенсивності рухових дій [10, 11].

Навантаження в основній частині тренувального заняття залежить від кількості вправ, повторень, тривалості відпочинку, інтервалів між вправами, характеру відпочинку (активного або пасивного), а також від темпу та інтенсивності виконання вправ. Зі збільшенням навантаження у дітей-плавців скорочуються інтервали відпочинку між вправами, а характер вправ стає більш інтенсивним. Під час вибору методів і засобів навчання необхідно враховувати вплив різних видів вправ на організм дитини.

Зміна дозування навантаження може мати різні цілі: підвищення рівня тренованості, підтримання набутих фізичних якостей або використання навантаження як засобу активного відпочинку. Поступове збільшення навантаження позитивно впливає на рівень тренованості спортсменів, покращує рухову активність, зміцнює м’язову систему, розвиває координацію рухів і загальний фізичний стан дитини. Водночас різке збільшення навантаження в підлітковому віці може завдати шкоди організму, тому його слід ретельно контролювати, поступово дозувати та правильно розподіляти.

У тренуваннях з плавання використовуються різні форми організації роботи:

· фронтальне тренування – коли всі спортсмени виконують вправи одночасно;
· групове тренування – передбачає поділ спортсменів на групи за рівнем фізичної підготовки та віком;
· парна робота – дозволяє виконувати вправи в басейні в парах;
· індивідуальна робота – забезпечує точне усунення помилок і відпрацювання окремих технік.
Таким чином, тренувальне заняття з плавання складається з трьох основних етапів (підготовчого, основного, заключного), у кожному з яких навантаження розподіляється на всі групи м’язів. Завдяки рівномірному залученню всіх систем організму під час тренування досягається гармонійний фізичний розвиток плавців [15, 23, 43].

Тренер у навчальному процесі застосовує різноманітні засоби та методи, які дозволяють ефективно організувати тренувальний процес і досягти значних успіхів у підготовці спортсменів. Основними засобами тренувань є фізичні та технічні вправи, спрямовані на навчання спортсмена і вдосконалення його технічних навичок.

Тренувальні вправи з плавання поділяються на кілька груп:

· загальнорозвиваючі вправи – використовуються для розвитку основних фізичних якостей та кращого засвоєння рухів. Це рухливі ігри (волейбол, футбол), легкоатлетичні вправи (біг, ходьба, стрибки), а також гімнастичні вправи для покращення гнучкості;
· підготовчі вправи – спрямовані на розвиток фізичних якостей, необхідних для засвоєння рухів у плаванні. Вони сприяють формуванню правильної техніки, координації рухів і включають вправи як на воді, так і на суші, а також імітаційні рухи;
· спеціальні фізичні вправи – допомагають у глибшому засвоєнні техніки плавання, розвивають індивідуальні здібності спортсмена та професійні якості.

Методи навчання – це раціональні способи і прийоми, які забезпечують швидке та якісне засвоєння навичок плавання [20, 38]. У тренувальному процесі використовуються словесні, наочні та практичні методи навчання:

· словесні методи – бесіда, розповідь, пояснення, команда, вказівка. Вони допомагають пояснити техніку виконання вправ, застерегти від помилок і попередити можливі труднощі. При цьому словесні методи мають бути чіткими, лаконічними та змістовними, щоб уникнути перетворення пояснень на нудні лекції;
· наочні методи – демонстрація вправ або рухів, використання відеоматеріалів, схем і плакатів, що дозволяє спортсменам візуально сприймати правильне виконання техніки;
· практичні методи – безпосереднє виконання вправ під контролем тренера з подальшою корекцією помилок.

Таким чином, правильний добір засобів і методів навчання дозволяє поступово і якісно формувати у спортсменів навички плавання, підвищувати їхній рівень тренованості та розвивати необхідні фізичні й технічні якості.

Характеристика словесних методів:

· метод бесіди дозволяє зрозуміти труднощі, з якими стикається спортсмен, і відповісти на його запитання. Це забезпечує зворотний зв’язок та сприяє ефективному навчанню;
· метод розповіді допомагає створити правильний психологічний настрій на тренування, часто використовується для організації ігор і налаштування на заняття;
· метод описання формує уявлення про рух або вправу, що вивчається, без детальних пояснень, акцентуючи увагу на загальних характеристиках руху;
· метод команд і розпоряджень сприяє чіткій організації тренувального процесу і дає можливість ефективно керувати спортсменами. Команди та розпорядження допомагають встановити порядок дій, час і місце виконання завдань. На уроках плавання замість традиційних команд частіше використовують розпорядження, наприклад: «зробити глибокий вдих», «покласти руки на дошку» [20, 38, 49];
· метод вказівки має корекційний характер і дозволяє виправляти помилки без переривання виконання вправи. Наприклад, якщо тренер помічає помилку в русі руки, він дає коротку вказівку: «Рука», і спортсмен одразу коригує рух, не зупиняючись.

Наочні методи допомагають створити конкретні уявлення про рух або вправу, що вивчається. У поєднанні з образним поясненням наочне сприйняття сприяє швидшому і якіснішому засвоєнню техніки [20].

До наочних методів належать:

· показ рухів і вправ;
· використання навчальних посібників і схем;
· перегляд відеоматеріалів.
Показ рухів дає змогу сформувати правильну уяву про техніку руху. Демонструвати вправи можуть лише кваліфіковані плавці, і робити це слід перед тим, як учень почне самостійне виконання вправи у воді [33].

Ефективність показу значною мірою залежить від позиції тренера відносно групи.
1. Тренер повинен бачити кожного спортсмена для контролю і керування процесом навчання.

2. Спортсмени повинні спостерігати показ вправи у площині, яка відображає основну специфіку руху – його форму, характер і амплітуду [20].

Наочні методи дозволяють закріпити знання і сформувати чітке уявлення про техніку виконання, що є важливою складовою ефективного навчання плаванню.

Навчальні наочні посібники дозволяють краще зосередити увагу плавця на деталях, ці методи використовуються для пояснення статичних рухів, наприклад під яким кутом мають бути зігнуті руки під час виконання тих чи інших технік.
Метод показу відеоматеріалів ефективний для пояснення важких технік на прикладі спортсменів високого рівня, завдяки цим методам формується чітка уява про високу технічну підготовку та деталі виконання руху. До практичної групи методів належать метод вправ, ігор та змагань [25, 57].
Метод вправ передбачає часте інтенсивне повторення однакових рухів для кращого оволодіння техніками.
Метод змагань передбачає виконання завдання на швидкість(наприклад: хто швидше подолає певну відстань). Обов’язковою є наявність рейтингової системи, щоб виховувати цілеспрямованість у учнів. 
Метод гри передбачає попереднє розучування вправ і рухів та сюжетну основу, тоді як під час змагань сюжет не обов’язковий. 
У пубертатний період спостерігається різке збільшення темпу росту у підлітків, швидкий набір ваги, адже починаючи з 13 років починає швидко розвиватися м’язова система підлітків через збільшення товщини волокон м’язів. 
Довгий період статевого дозрівання у спортсменів впливає на формування адаптації до нових рухів та вправ, в цей період розвитку дитини під час тренувань з плавання особливу увагу треба приділяти індивідуальній роботі з плавцем, та застосовувати індивідуальний підхід до учнів в умовах групової роботи під час удосконалення техніки і тактики кожного спортсмена [14, 44]. 
В підлітковому віці морфо-функцірнальний розвиток відстає від розвитку кістково-м’язової системи. Тому робота кровоносної системи може відбиватися на фізичному та психічному самопочутті підлітків. Розвиток серцево-судинної системи спортсменів досягає свого апогею у 20 років [17, 23]. 
У підлітковому віці покращуються координаційні якості, зокрема просторова орієнтація, набагато краще розвиваються швидкісно-силові та силові здібності, проте повільніше розвивається швидкість, гнучкість, витривалість. Тож тренер повинен організовувати виконання учнями специфічних вправ на розвиток швидкості, гнучкості та витривалості. Вагоме значення у підлітковий період треба приділяти виховному аспекту тренувань, в цей час у дітей формуються лідерські якості, підлітки прагнуть до самовираження та самовдосконалення. 
Під час роботи з підлітками важливо враховувати їхні психологічні особливості, створювати комфортний емоційний клімат у групі та забезпечувати позитивний емоційний фон. У цей період через часті гормональні сплески можуть виникати емоційні коливання, що впливають на спортивні досягнення підлітків [25, 35, 43].

Таким чином, організовуючи тренування для підлітків, необхідно враховувати як фізіологічні, так і психічні особливості розвитку дитини. Підбір вправ має бути спрямований на розвиток швидкості, гнучкості та витривалості, а також важливо приділяти увагу індивідуальному підходу до кожного учня, сприяючи гармонійному фізичному й психологічному розвитку спортсмена.

1.3 Тренувальне навантаження в фізичній підготовці юнаків старшого шкільного віку
Тренувальні навантаження у фізичній підготовці плавців формуються з урахуванням кількох ключових компонентів:
а) характер вправ, що використовуються;
б) інтенсивність роботи (швидкість плавання під час виконання вправ);
в) тривалість роботи (довжина тренувальних відрізків або дистанцій);г) тривалість інтервалів відпочинку між підходами;
д) характер інтервалів відпочинку (активний чи пасивний відпочинок);
е) кількість повторень вправ (загальний обсяг виконаної роботи).

Співвідношення цих компонентів визначає характер тренувального навантаження та його вплив на організм плавця. У тренувальному процесі плавців використовуються різні види вправ, кожен із яких має специфічний вплив на організм спортсмена. Плавання з повною координацією рухів. Цей вид вправ забезпечує комплексний вплив на серцево-судинну, дихальну та опорно-рухову системи [47].
Підвищення функціональних можливостей серцево-судинної системи (збільшення ударного об’єму серця, покращення капіляризації м’язів). Збільшення аеробної витривалості та покращення здатності організму до тривалого виконання фізичної роботи. Поліпшення координації рухів і економізації м’язових зусиль завдяки гармонійній роботі нервово-м’язової системи. Плавання з рухами лише руками. Використовується для цільового розвитку м’язів верхньої частини тіла та підвищення локальної витривалості.
Фізіологічні зміни. Розвиток сили м’язів плечового поясу, рук і спини. Покращення функціонального стану дихальної системи завдяки збільшенню вентиляції легень при інтенсивному навантаженні. Збільшення анаеробних можливостей м’язів, що залучені до роботи.
Плавання з рухами лише ногами. Ці вправи спрямовані на підвищення силових і швидкісно-силових якостей м’язів нижніх кінцівок.
Фізіологічні зміни. Посилений розвиток м’язів стегон, гомілок і сідничних м’язів. Поліпшення еластичності зв’язок і рухливості в суглобах. Підвищення загальної та спеціальної витривалості м’язів нижніх кінцівок. 

Інші вправи, які використовуються в тренувальному процесі, мають схожий вплив, але їх головною метою є цільове навантаження на певні групи м’язів або вдосконалення технічних елементів [36]. 

Загальні фізіологічні зміни в результаті тренувань:
· серцево-судинна система: зниження частоти серцевих скорочень у стані спокою, підвищення толерантності до фізичних навантажень;
· дихальна система: збільшення життєвої ємності легень і ефективності газообміну;
· опорно-руховий апарат: покращення м’язового тонусу, зміцнення зв’язок і суглобів;
· нервова система: розвиток здатності до швидкої корекції рухів і вдосконалення міжм’язової координації.
Таким чином, кожна група вправ відіграє важливу роль у розвитку різних фізичних якостей плавців, забезпечуючи комплексний вплив на організм та сприяючи досягненню високих спортивних результатів [1, 18].
Один з найважливіших моментів впливу цих вправ – максимальна активізація діяльності периферичних відділів системи кровообігу. Внаслідок інтенсивного кровообігу в м’язах у роботу втягуються раніше бездіяльні або слабко функціонуючі судини, що призводить до збільшення місткості капілярної мережі й виникненню в м’язах специфічних змін, пов'язаних зі збільшенням кількості мітохондрій та їхньої здатності використовувати кисень, що транспортується кров’ю, для синтезу АТФ. 
Дослідження показують, що вправи в плаванні з рухами одними руками або ногами викликають специфічні адаптаційні зміни в організмі плавця. Наприклад, широке застосування плавання переважно за допомогою рухів одними руками або ногами веде до істотного підвищення функціональних можливостей. Але ці пристосувальні зміни носять конкретний характер: зрослі можливості у плавців, що застосовували в тренуванні вправи переважно з рухами одними руками, проявляються лише в тому випадку, якщо навантаження використовується в роботі рук [50].

Як відомо, інтенсивність роботи – це ступінь напруженості діяльності різних функціональних систем організму, що обумовлюють її успішне виконання. Узагальненим показником, що характеризує інтенсивність роботи, є енергетичні витрати на її виконання за одиницю часу.

Інтенсивність роботи значною мірою визначає величину й спрямованість впливу тренувальних вправ на організм плавця. Змінюючи інтенсивність плавання, можна сприяти переважній мобілізації тих або інших постачальників енергії і в різному ступені інтенсифікувати діяльність функціональних систем, активно впливати на формування параметрів техніки плавця. Інтенсивність роботи взаємозалежна зі швидкістю плавання. 
Ця залежність визначається рядом факторів. У першу чергу до них варто віднести особливості енергозабезпечення роботи, спосіб плавання, характер вправ, вік спортсмена. Говорячи про інтенсивність роботи стосовно до силових вправ, виконуваних на суші, необхідно згадати про значимість таких параметрів, як величина опору й темп рухів. Величину опору при виконанні окремих вправ визначають спрямованість силової програми, індивідуальні силові можливості плавців і їхня спортивна спеціалізація [31,42]. 
Наприклад, при розвитку максимальної сили переборюються опори, що досягають 75-85% від максимально доступних у тій або іншій вправі, при розвитку вибухової сили – 85-95%. Зменшення величини обтяжень нижче зазначеного рівня призводить до того, що вправи не мобілізують належною мірою діяльність нервово-м'язового апарату, а збільшують кількість їхніх повторень зміщуючи акценти тренування вбік розвитку силової витривалості. 
Тривалість роботи. При виконанні завдань, що виникають у процесі тренування плавців, використовують вправи різної тривалості. Вона може коливатися в широких межах – від 5-10 с (відрізки 10-25 м) до 45-90 хв (дистанції 3000-5000 м) і визначається в кожному конкретному випадку завданнями, які виконують за допомогою окремих вправ або їхнього комплексу. При необхідності підвищення рівня анаеробної продуктивності, пов’язаної з використанням можливостей макроергічних сполук, що утримуються в м’язах, використовують вправи, тривалість яких не перевищує звичайно 10-15 с. Збільшення дистанції призводить до мобілізації інших шляхів ресинтеза АТФ, тому що відомо, що інтенсивність энергозбереження за рахунок макроергічних сполук, що втримуються в м’язах, знижується приблизно вдвічі вже до 30 секунд роботи [51, 55].
Планування пауз між вправами на основі суб’єктивних відчутті в плавця лежить в основі варіанта інтервального методу, що одержав велике поширення в практиці за назвою повторного тренування. 
При плануванні тривалості відпочинку за показниками працездатності варто розрізняти різні типи інтервалів. 
1. Повні інтервали. Тривалість пауз забезпечує відновлення працездатності до початку чергової вправи. 
2. Неповні інтервали. Повторне виконання вправ починається тоді, коли працездатність ще не відновилася, але вже близька до робочого рівня. Неповні інтервали становлять приблизно 60-70% часу, необхідного для повного відновлення працездатності. 
3. Скорочені інтервали. Повторне виконання вправ відбувається в фазі значно зниженої працездатності. 
4. Подовжені інтервали. Повторне виконання вправ здійснюється через проміжок часу, в 1,5-2 рази перевищуючий необхідний для повного відновлення працездатності. Цей варіант планування пауз використовують при підготовці плавців відносно рідко.

Варіюючи тривалість інтервалів відпочинку, можна вибірково впливати на механізми, що лежать в основі прояви спеціальних фізичних якостей. Кількість повторень вправ значно впливає й на величину навантаження, і на характер реакції організму на виконувану тренувальну роботу, а внаслідок цього – і на її спрямованість [47, 58]. 
Вплив зміни кількості повторень на спрямованість впливу легко простежити й на прикладі інтервального тренування, спрямованого на підвищення енергетичних можливостей організму. 
Спеціальна фізична підготовка Вона будується на базі загальної фізичної підготовки. Основним засобом спеціальної фізичної підготовки плавця, природно, є плавання, але в даному разі мова буде йти не про цей основний засіб. 
При подальшому викладі, говорячи про спеціальну фізичну підготовку, ми будемо розглядати засоби, застосовувані тільки в тренуванні на суші, і дуже вузьке коло спеціальних силових вправ у воді [1, 8, 55]. 
Завдання спеціальної фізичної підготовки в порівнянні з завданнями загальної фізичної підготовки більш вузькі й специфічні: 
1) переважний розвиток і удосконалення їхніх якостей і навичок, які найбільш специфічні для обраного способу плавання або певної дистанції;
2) виборчий розвиток м’язів і груп м’язів, що несуть основне навантаження в плаванні, з урахуванням способу плавання й дистанції; 
3) усунення індивідуальних недоліків у фізичному розвитку, що заважають оволодінню правильною технікою плавання; 
4) виправлення помилок у техніці плавання; 
5) підвищення загального обсягу й інтенсивності тренувальних навантажень за допомогою засобів і методів, що роблять односпрямований вплив з тренуванням у воді.

Засобами спеціальної фізичної підготовки є вправи, які за своєю руховою структурою й характером нервово-м’язових зусиль подібні з рухами в плаванні й спрямовані на спеціалізований розвиток і удосконалення основних груп м’язів і провідних функцій [14, 49]. 
Співвідношення засобів загальної і спеціальної фізичної підготовки, так само як і поєднання їх і плавальним тренуванням, залежить від індивідуальних особливостей спортсмена, його стажу, періоду тренування, виконуваних завдань. 
Загальна тенденція такого співвідношення виглядає так: для юних плавців на першому й другому роках навчання й тренування – максимально різнобічна фізична підготовка; у міру росту спортивних досягнень і стажу – більш спеціалізована фізична підготовка; для спортсменів вищого класу – переважно спеціальна фізична підготовка [13, 18, 28].

1.4 Організація навчально-тренувального процесу в плаванні
Навчально-тренувальний процес у плаванні – це система взаємопов’язаних заходів, спрямованих на всебічну підготовку спортсменів. Він базується на наукових принципах та передбачає розвиток фізичних якостей, технічних навичок, тактичного мислення і психологічної стійкості. Принципи організації тренувального процесу наступні. 
1. Систематичність і послідовність. Постійні тренування з поступовим збільшенням навантажень і безперервним вдосконаленням техніки.

2. Індивідуальний підхід. Урахування вікових, фізіологічних та психологічних особливостей спортсмена.

3. Циклічність. Тренувальний процес ділиться на цикли: підготовчий, змагальний і перехідний.

4. Комплексність підготовки. Одночасний розвиток фізичних якостей, удосконалення техніки, тактики і психологічної стійкості. 
Етапи багаторічної підготовки традиційно включають початковий, базовий, поглибленої спеціалізації та спортивної майстерності [2, 35, 39]. 

Початковий етап (ознайомлення). Тривалість: 1-2 роки. Основні завдання: опанування базової техніки плавання (кроль на грудях і на спині); формування основних рухових навичок у воді; розвиток загальної фізичної підготовки (гнучкість, координація, витривалість). Методи: ігрові вправи, естафети, вправи на затримку дихання. 
Базовий етап (початкова спеціалізація). Тривалість: 3-4 роки. Основні завдання: удосконалення техніки плавання чотирма основними стилями (кроль, брас, батерфляй, плавання на спині); розвиток швидкісної витривалості; підготовка до участі в перших змаганнях. Методи: тренування з різною інтенсивністю, інтервальні запливи, розвиток спеціальної витривалості.
Етап поглибленої спеціалізації. Тривалість: 5-6 років. Основні завдання: формування індивідуального стилю плавання, розвиток аеробної та анаеробної витривалості; удосконалення техніки стартів, поворотів і фінішів. Методи: циклічні тренування, використання пульсометрії для контролю навантажень, підготовка до змагань високого рівня. 
Етап спортивної майстерності. Тривалість: 7+ років. Основні завдання: досягнення максимальних результатів на змаганнях; підтримка високого рівня фізичної та технічної підготовки; вдосконалення тактики ведення дистанції. Методи: моделювання змагальних умов, високі навантаження з акцентом на швидкість і витривалість [15].
Основні компоненти тренувального процесу.

1. Фізична підготовка. Фізична підготовка поділяється на загальну та спеціальну:
· загальна фізична підготовка (ЗФП):Спрямована на всебічний розвиток організму. Основні вправи: біг, стрибки, силові вправи, вправи на гнучкість;
· спеціальна фізична підготовка (СФП): орієнтована на розвиток якостей, необхідних для плавання: сила – вправи на збільшення сили гребків; швидкість – короткі відрізки на максимальній швидкості; витривалість – тривалі запливи на середніх і довгих дистанціях.
2. Технічна підготовка. Технічна підготовка спрямована на вдосконалення плавальних рухів: підвищення ефективності гребків; оптимізація техніки дихання; удосконалення стартів і поворотів.

Методи: відеоаналіз техніки для виявлення помилок; тренування в умовах змагальної інтенсивності.
3. Тактична підготовка. Полягає в розробці стратегії ведення дистанції: вміння розподіляти сили на різних етапах запливу; використання тактичних прийомів для перемоги у змаганнях. 

4. Психологічна підготовка. Основні напрями: формування мотивації до тренувань і змагань; розвиток стресостійкості; налаштування на перемогу.

Методи: психологічні тести, техніки візуалізації успіху; заняття з психологом [44].
Планування тренувального процесу.

1. Довгострокове планування. Охоплює багаторічний цикл підготовки спортсмена. Мета – досягнення високих спортивних результатів на основі системного розвитку фізичних і технічних якостей. 

2. Середньострокове планування. Охоплює один сезон або рік. Передбачає розподіл навантажень за підготовчим, змагальним і перехідним періодами.
3. Короткострокове планування. Місячні та тижневі плани, які деталізують тренувальні заняття з урахуванням поточного стану спортсмена. 

Засоби відновлення. Фізіотерапія – масаж, водні процедури, кріотерапія. Раціональне харчування – забезпечення організму необхідними нутрієнтами для відновлення. Психологічне розвантаження – медитація, релаксаційні вправи.

У процесі викладання плавання в школі програма передбачає виконання наступних завдань:

1. Зміцнення здоров’я: сприяння правильному фізичному розвитку та загартуванню організму учнів.

2. Оволодіння плаванням: ознайомлення учнів з життєво необхідною навичкою плавання.

3. Гігієнічні навички: формування стійких гігієнічних звичок серед учнів.

4. Розвиток фізичних якостей: підвищення рівня розвитку фізичних якостей учнів.

5. Спортивне плавання: ознайомлення зі спеціальними знаннями у галузі спортивного плавання (за наявності можливості).

6. Інтерес до занять: виховання стійкого інтересу до систематичних занять плаванням [11, 29, 35].

Основна форма проведення занять – тренування тривалістю від 45 до 90 хвилин.

На жаль, чинна програма передбачає вкрай мало годин для проходження курсу плавання – всього лише 14 годин протягом перших чотирьох класів, з яких шість годин у третьому і четвертому класах виділяються на обов’язкове повторення матеріалу.

Зрозуміло, що за допомогою лише восьми уроків (8 годин), призначених для навчання основам плавання, практично неможливо навчити дітей хоча б одним спортивним способом плавати через індивідуальні особливості дітей, різний рівень їхньої фізичної підготовки та психологічні фактори. Проте слід підкреслити, що програма не вимагає цього рівня підготовки [37, 58].

Отже, розглянемо детальніше програму з плавання за роками навчання. Для порівняння, програма, що існувала раніше передбачала 26 уроків з плавання (суто плавання) у 4-му класі та щорічні заняття плаванням в обсязі 14 годин протягом 5-10-го класів. 26-ть обов’язкових уроків з плавання у 4-му класі передбачали проведення як теоретичних, так і практичних занять, що є відсутнім у новій програмі. Дані заняття забезпечували готовність учнів до складання нормативів, а також, знання обов’язкових правил поведінки на воді [45, 53]. 
Навчальний матеріал для 4-го класу умовно поділявся на ІІ етапи: 10 уроків для тих, хто не вміє плавати і 15 уроків для тих, хто вміє плавати. На перших 10 уроках основна увага приділялась засвоєнню водного середовища, ознайомленню з основами техніки плавання кролем на грудях і на спині. На подальших 15 уроках продовжується засвоєння техніки плавання, збільшення відстаней, що можуть пропливатись. 
Розглянемо і проаналізуємо лише залікові вимоги минулої шкільної програми з плавання. 
4-й клас: 1) комплекс загальнорозвиваючих і спеціальних фізичних вправ; 2) ковзання на грудях і на спині; ковзання з роботою ніг; 3) плавання кролем на грудях і на спині: 50 м ~ з довільним узгодженням з повною координацією рухів;  проплисти 25-50 м кролем на спині спокійно з повною координацією рухів. 
5-й клас: 1) проплисти дистанцію 25 м брасом; 2) засвоїти виконання поворотів при плаванні кролем на грудях і на спині; 
6-й .клас: 1) виконати нормативи комплексу ГТО з плавання для вікової групи 12-13 років: 2) проплисти 100 м довільним спортивним способом у повній координації. 
7-й клас: 1) уміти транспортувати "потерпілого" на відстань 15 м; 2) скласти і вивчити індивідуальний комплекс гімнастики плавця; 3) знати основні правила змагань з плавання; 4) проплисти довільним спортивним способом 150 м; 5) проплисти дистанцію любим спортивним способом у повній координації з врахуванням часу і так далі... 10-й- клас1) уміти провести розминку перед заняттям у воді; 2) виконати нормативи ГТО з плавання для вікової групи 16-17 років; проплити 400 м у довільному темпі любим спортивним способом плавання; проплисти дистанцію з урахуванням часу [56].

Під час проведення занять у природних водоймах слід перевірити, чи відповідає дана водойма санітарно-гігієнічним вимогам. Заняття проводяться, як правило, весною або осінню, або на початку і у кінці літа. 
Місце проведення занять повинно бути відповідно облаштовано, мати необхідне обладнання та інвентар (рятівні, навчальні і підтримуючі засоби і та інші). 
Навчальний інвентар:
· плавальні дошки;

· надувні гумові кола;

· м’ячі різних розмірів;

· жердини (легкі до 2 м); 

Рятівний інвентар:
· рятівні кола або шари;

· багри;

· шлюпка для патрулювання під час занять. 

Заняття з плавання у природних водоймах слід проводити при температурі води не нижче І8°С. При більш низьких температурах слід скоротити проведення уроку у воді. Тривалість перебування у воді на першому занятті:
· для дітей молодшого віку – до 5 хвилин;

· для старших дітей – до 10 хвилин. 

Найбільш надійний показник максимального часу перебування у воді зовнішній вигляд учня. При виникненні «гусячої» шкіри, посинінні, ознобу заняття слід закінчити. Після виходу із води слід добре розтерти тіло рушником, насухо протерти вуха (не протерті вуха можуть стати причиною запалення зовнішнього слухового проходу) і вдягнутися. Па заняттях у відкритій водоймі повинні бути присутніми помічними вчителя та рятівники (учні старших класів, які добре плавають). Якщо безпосередньо у школі розташовується плавальний басейн, це дозволяє цілорічне проводити заняття з плавання. Тоді під час занять дотримуються всі інструктивні вимоги, у відповідності до яких працюють подібні спортивні споруди [35, 49]. 
У наших кліматичних умовах краще планувати (особливо у зимовий та осінній час) два заняття з плавання на тиждень. При такій кількості занять на тиждень відвідування та успішність школярів стає рівнішою. У спортивних басейнах заняття з навчання плаванню проводять тренери та інструктори басейну. Вчитель фізичної культури у цьому випадку стає безпосереднім їх помічником, виконує різноманітні організаційні функції та бере участь у самому процесі навчання. В організації навчання плаванню школярів провідна роль надається не тільки вчителю фізичної культури, а і цілому педагогічному складу школи. 
До початку занять організовуються батьківські збори у класах. Батькам пояснюється важливість навчання плаванню, як життєво необхідної навички і надаються рекомендації з підготовки необхідних речей (купальний костюм, 20 шапочка, взуття для басейну, мило і та інші), здійснюється ознайомлення з внутрішніми правилами басейну, розкладом занять, порядком приходу у басейн [57]. 
До занять у басейні готується вся необхідна документація: 
· список-заявка, завірена лікарем і директором школи (у любому випадку до занять допускаються діти, які отримали дозвіл лікаря);

· попередній список дітей, які вміють і не вміють плавати; 

· робочий журнал, конспекти занять; 

· перепустка для входу в басейн (якщо спортивний). 

Для того, щоб курс навчання проходив успішно, здійснюється попередня підготовка дітей до уроків плавання. За 1-1,5 місяця до занять складаються комплекси спеціальних вправ, які потім виконуються на уроках фізкультури і вдома під час ранкової гімнастики. У комплекси повинні включатися вправи для кроля на грудях і кроля на спині. При проведенні уроків з плавання у шкільному басейні слід підготувати невеликий актив школярів, які добре вміють плавати. Помічники вчителя повинні добре знати навчальний матеріал, правильно виконувати і показувати вправи, виправляти помилки [38]. 
На заняттях з плавання учні повинні дотримуватись суворої дисципліни. Перед податком навчального процесу слід ознайомити з правилами поведінки у басейні, вимогами, яких вони повинні дотримуватись під час занять, особливо у воді. Заняття з плавання вимагають від вчителя та учнів дотримання гігієнічних правил. 
Для профілактики захворювань та дотримання особистої гігієни дуже важливо здійснювати наступні гігієнічні заходи: 
1) за 1-1,5 місяця до занять з плавання підвищити рівень загартування учнів (проведення уроків фізкультури при температурі, яка постійно знижується; регулярні, кожного дня, ванни для ніг перед сном з використанням води кімнатної температури); 
2) збільшити тривалість та інтенсивність виконання комплексу загально розвиваючих і спеціальних фізичних вправ на суші; 
3) слідкувати за тим, щоб учні під час уроку довго не залишались без рухів; 
4) слідкувати, щоб після виходу із води учні насухо обтерлися, зробили декілька зігріваючих вправ і швидко вдяглися; 
5) слідкувати, щоб перед початком занять у басейні і після них діти милися під душем без купального костюма з милом і мочалкою, а також зігрілися; 
6) не дозволяти користуватись загальними купальними костюмами, рушниками і речами туалету. 
Навчальні групи для навчання плаванню за шкільною програмою комплектуються за віком і ступінню підготовленості учнів. Хлопці і дівчата можуть навчатися плавати в одній групі. У групі однакової підготовленості повинно бути не більше 8-10 дітей. 
Таких груп повинно бути не більше трьох: 
· групи слабко підготовлених дітей, яку веде один із помічників вчителя; 

· основна група, яку веде сам вчитель; 

· група дітей, які добре плавають, яку веде інший помічник вчителя. 

До початку заняття і після закінчення слід провести іменну перекличку. Під час проведення заняття вчитель повинен постійно контролювати кількість учнів, не дозволяти без дозволу заходити і виходити із води. За можливістю, слід запрошувати на чергування лікаря під час проведення занять [41]. 
Правила поведінки на воді: 
1) займатися плаванням можна лише з дозволу лікаря. При заняттях з плавання слід систематично проходити медичний огляд;
2) плавання і купання дозволяється тільки у місцях, спеціально відведених для цього: у басейнах, навчальних пляжах, водних станціях та інших місцях, що відповідають правилам гігієни і безпеки;
3) займатися плаванням можна тільки у чистій воді при температурі не нижче + 15°С. Тривалість заняття у воді повинна поступово збільшуватись з 5 до 25 хвилин; 
4) ті, хто не вміє плавати, повинні купатися у спеціальних місцях глибиною не більше 0,6-0,9 м та обов’язково під наглядом плавців. Всі вправи у воді, а також перші спроби плисти повинні виконуватись у сторону берега; 
5) входити у воду і виходити з неї можна тільки з дозволу тренера, вчителя;
6) до вивчення стрибків у воду і пірнання слід приступати тільки з дітьми, які добре вміють плавати; 
7) при екстремальних випадках на воді слід зберігати витримку, діяти швидко, але не метушитись. 
Учням, що купаються або займаються плаванням, забороняється: 
· запливати за огород жувальні знаки і купатися у заборонених місцях, наприклад, біля переправ, мостів, причалів; 
· підпливати близько до човнів, барк, пароплавів; 
· плавати на середині водойми, перепливати річки; 
· пустувати і піднімати неправдиву тривогу; 
· стрибати у воду з непристосованих для цього споруд і пірнати у місцях з невідомими глибиною і станом дна; 
· вилазити на попереду вальні знаки: буйки, бакени та ін.; 
· забруднювати воду і берег; 
· далеко запливати за допомогою наступних підтримуючих засобів, як дошки, камери, надувні матраци та ін,; 
· залишатися в басейні після закінчення заняття, а на пляжах і купальнях – після закінчення їх роботи. 
Під час занять з плавання вчителю слід навчити дітей користуватися підтримуючими засобами: надувними колами, дошками, м’ячем, палками та ін. Слід роз’яснити їм, коли слід кликати на допомогу і суворо попереджувати неправдиві крики «Тону!». Вчитель на заняттях з плавання несе відповідальність за життя дітей і повинні надати їм у любий час необхідну допомогу [56].
Організація дидактичного простору навчання плавання [57].  

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

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

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

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

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

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

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

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

2 Завдання, методи ТА організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

Метою кваліфікаційної роботи є вивчення рівня фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку, які тренуються в секції плавання. У роботі ставились наступні завдання.
1. Визначити рівень фізичної підготовленості учнів старших класів, які займаються плаванням.
2. Проаналізувати динаміку змін показників фізичної підготовленості в учнів старшого шкільного віку, які відвідують секції з плавання.
3. Оцінити вплив занять плаванням як засобу підвищення рівня фізичної підготовленості старшокласників.

2.2 Методи дослідження

Для розв’язання поставлених завдань у кваліфікаційній роботі застосовано педагогічні та математичні методи дослідження. Вони дають змогу об’єктивно оцінити вплив занять плаванням на рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку та зробити висновки щодо їхньої ефективності як засобу фізичного розвитку.

Методи дослідження.
1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

· біг 30 м (с);

· згинання та розгинання рук в висі на перекладині (кількість разів);

· нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

· човниковий біг 4х9 м (с);

· стрибок у довжину з місця (см);

· піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість разів).

4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій вірогідності за Ст’юдентом – t.

2.3 Організація дослідження

Експериментально-дослідна робота проводилася на базі спортивного комплексу «Метеор» у м. Дніпро з лютого по жовтень 2024 року. У дослідженні взяли участь 36 юнаків старшого шкільного віку.

Учні контрольної групи відвідували різні спортивні гуртки тричі на тиждень у позанавчальний час та займалися фізичною культурою відповідно до шкільної програми. Натомість учасники експериментальної групи тричі на тиждень відвідували спортивну секцію з плавання та заняття з фізичної культури згідно навчальної програми для загальноосвітніх шкіл. 
Рівень фізичної підготовленості учнів контрольної та експериментальної групи визначався за допомогою рухових тестів. У лютому 2024 року всі учасники пройшли початкове тестування, а в жовтні 2024 року було проведено контрольне тестування для оцінки змін у їхній фізичній підготовленості.
Дані оброблялися за допомогою математичної статистики. Оцінка рівня фізичної підготовленості здійснювалася за тестами навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, що забезпечувало більшу інформативність та рівні умови для виконання тестів.
3 Результати дослідження

У лютому 2024 року було проведено тестування, яке мало на меті оцінити початковий рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку. Це дослідження включало учнів, які навчаються у закладах загальної середньої освіти. Тестування проводилося відповідно до затверджених нормативів, що визначають стандарти фізичної підготовленості для різних вікових груп.
Аналіз отриманих результатів тестування юнаків контрольної групи показав такі середні значення:

· біг на 30 м – 6,1±0,19 с;
· нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,3±0,17 см;
· згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 10,7±0,23 разів;
· човниковий біг 4×9 м – 11,87±0,17 с;
· стрибок у довжину з місця – 147,6±0,4 см;
· піднімання тулуба в сід за 30 с – 18,9±0,68 разів.
Показники фізичної підготовленості юнаків експериментальної групи були такими:

· біг на 30 м – 6,2±0,49 с;
· нахил тулуба вперед із положення сидячи – 6,5±0,15 см;
· згинання та розгинання рук в упорі лежачи від лави – 11,2±0,49 разів;
· човниковий біг 4×9 м – 11,93±0,17 с;
· стрибок у довжину з місця – 148,6±0,7 см;
· піднімання тулуба в сід за 30 с – 19,2±0,71 разів.
На початку дослідження рівень фізичної підготовленості юнаків старшого шкільного віку в обох групах був приблизно однаковим, статистично значущих відмінностей не зафіксовано (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Показники рівня фізичної підготовленості юнаків на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

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

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

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

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

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

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


Отримані результати дозволять нам більш детально порівняти показники фізичної підготовленості учнів після завершення нашого дослідження. У рамках вивчення впливу занять плаванням на рівень фізичної підготовленості старшокласників, ми провели контрольне тестування в жовтні 2024 року.

Результати тестування юнаків з контрольної та експериментальної груп підтверджують значне зростання рівня фізичної підготовленості серед тих, хто займався плаванням (табл. 3.2). Згідно з навчальною програмою з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, на кінець дослідження рівень фізичної підготовленості учнів старших класів контрольної групи оцінюється як достатній, тоді як в експериментальній групі він досяг високого рівня.

Для оцінки впливу занять плаванням на фізичну підготовленість учнів старшого віку було проведено аналіз відносного та абсолютного приросту показників у контрольній групі (див. табл. 3.3 та 3.4). Цей аналіз дозволяє краще зрозуміти ефективність програми плавання та її вплив на рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.

Таблиця 3.2
Показники рівня фізичних якостей юнаків на кінець дослідження

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

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

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

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

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

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

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


Таблиця 3.3
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаків контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група юнаків

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,2
	27

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

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

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

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

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


Таблиця 3.4
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаки експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,7
	49

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

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

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

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

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


Результати складання тестів після завершення експериментального дослідження в експериментальній групі порівняно з початком роботи значно зросли. Переважна більшість юнаків та дівчат наприкінці дослідження з усіх видів випробувань отримала 2 бали, що, відповідно до вимог оцінювання навчальних досягнень у системі загальної середньої освіти, становило 12 балів.
Після завершення експериментального дослідження результати тестів в експериментальній групі свідчать про значне покращення фізичної підготовленості і це підтверджує ефективність занять плаванням як засіб підвищення рівня фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку.
Висновки

Основні результати експерименту, проведеного на базі спортивного комплексу «Метеор» у Дніпрі, включають: 

1. Учасники контрольної групи, які відвідували спортивні гуртки три рази на тиждень, продемонстрували певний рівень фізичної підготовленості, однак юнаки з експериментальної групи, які займалися тричі на тиждень, показали значні поліпшення. Під час аналізу абсолютного та відносного приросту показників фізичної підготовленості школярів старшого шкільного віку в контрольній та експериментальній групах встановлено, що результати всіх контрольних тестів значно покращилися в обох групах.
2. Покращення результатів: Після контрольного тестування в жовтні 2024 року виявлено, що учасники експериментальної групи досягли кращих результатів у рухових тестах порівняно з контрольними учнями. Це свідчить про позитивний вплив занять в секції з плаванням. 

3. Використання тестів навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл забезпечило більш точну та інформативну оцінку фізичних здібностей учасників. Ці результати підтверджують, що плавання як засіб позитивно впливає на рівень фізичної підготовленості учнів старшого шкільного віку.
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