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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ
БР – базовий рівень рухової активності;
ВООЗ – Всесвітня організація охорони здоров'я;
ІФА – індекс фізичної активності;
МР – малий рівень рухової активності;
СР – середній рівень рухової активності;
ССС – серцево-судинна система;
СиР – сидячий рівень рухової активності;
ЦНС – центральна нервова система.
ВСТУП

Актуальність: Процес перманентного зниження фізичного здоров’я дітей молодшого шкільного віку в Україні, який фіксують дослідники, тісно пов’язаний із недосконалим руховим режимом підростаючого покоління. Дійсно, потреба у рухах являється базовою біологічною потребою їх організму, проте спосіб життя сучасних дітей не сприяє дотриманню ними оптимального рухового режиму [2, 32, 33].

Рухова активність – біологічна потреба організму, від задоволення якої залежить фізичне здоров’я дитини. Як зазначає дослідниця Лариса Кравчук, норма природної потреби в русі у дітей молодшого шкільного віку становить приблизно 1,5-2 години на добу. Оптимальними добовими енерговитратами для нормального фізичного розвитку, підтримки й зміцнення здоров'я першокласників вважається 2900-3000 ккал [31]. 

За даними науковця Руслана Гайволя, основою системи фізичного виховання в сучасному закладі освіти є руховий режим, який варто розглядати як сукупність різних засобів й організаційних форм роботи з дітьми, застосовуваних у достатньому обсязі та раціонально поєднуваних і послідовно використовуваних залежно від віку дітей і місця в режимі дня. При цьому найбільш ефективними формами фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку автор вважає заняття з фізкультури, фізкультурно-оздоровчі заходи (ранкова гімнастика, фізкультхвилинки, фізкультпаузи, загартовувальні процедури), різні форми організації рухової активності в повсякденні (фізкультрозваги, дитячий туризм, самостійна рухова діяльність тощо) [12].

Крім того, існують свідчення про те, що плавання та фізичні вправи у воді сприяють удосконаленню розвитку рухових якостей дітей молодшого шкільного віку, є засобом зміцнення м’язового корсета, розвитку сили й статичної витривалості м’язів, сприяють зростанню показників їх фізичного розвитку [4, 7, 40].
Утім, незважаючи на той факт, що правильно організована рухова активність в дитинстві створює передумови для всебічного гармонійного розвитку особистості та нормальної життєдіяльності організму людини в дорослому віці, ми переконані, що питання оптимізації рухового режиму дітей молодшого шкільного віку потребують додаткового дослідження [41, 43, 48].
Отже, враховуючи, що вивчення фізичного здоров’я дітей у взаємодії з руховою активністю є необхідною складовою процесу збереження та зміцнення здоров'я дітей та з огляду на без сумніву позитивний вплив оздоровчого плавання, актуальною і своєчасною нам видається проблема організації рухової активності молодших школярів 7-8 років засобом оздоровчого плавання.
Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами, грантами. Кваліфікаційна робота виконана відповідно до Плану науково-дослідної роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою кафедри теорії і методики фізичного виховання 3.3 «Удосконалення системи педагогічного контролю фізичної підготовленості дітей, підлітків і молоді в закладах освіти» (номер державної реєстрації 0121U108938.
Мета дослідження – визначити особливості організації рухового режиму школярів 7-8 років засобами оздоровчого плавання в позаурочний час.
Задачі дослідження:

1. Вивчити дані спеціальної науково-методичної літератури та передового досвіду про особливості рухового режиму дітей 7-8 років та підходи до побудови занять оздоровчим плаванням в позаурочний час зазначеного контингенту. 

2. Дослідити рівень рухової активності дітей молодшого шкільного віку. 

3. Розробити практичні рекомендації щодо організації та проведення занять оздоровчим плаванням дітей 7-8 років для оптимізації їх рухового режиму в позаурочний час. 

Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання дітей 7-8 років в позаурочних формах занять.

Предмет дослідження – руховий режим дітей 7-8 років в позаурочних формах занять. 

Методи дослідження: в роботі використані наступні методи дослідження:

1. Аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури. 

2. Анкетування. 

3. Методика визначення рухової активності (Фремінгемська методика). 

4. Педагогічні методи дослідження. 

5. Метод математичної статистики. 

Організація дослідження

Дослідження проводились протягом 2023 р. – 2024 р. у 2 секціях початкових груп з синхронного плавання у місті Харкові на базі виробничого структурного підрозділу “Фізкультурно-спортивний клуб “Локомотив” – Харків” філії “Центр оздоровлення та відпочинку” АТ “Укрзалізниця”.
Наукова новизна. Отримані показники щодо рівня рухової активності дітей 7-8 років, доповнені дані відносно впливу рівня рухової активності на фізичне здоров’я дітей молодшого шкільного віку. Також розширено методичний інструментарій щодо побудови занять з оздоровчого плавання дітей 7-8 років.
Практична значущість полягає у можливості використання практичних рекомендацій в професійній діяльності фахівців з фізичного виховання під час проведення занять з оздоровчого плавання дітей 7-8 років в позаурочних формах занять. 

Структура дослідження: робота складається зі вступу, трьох розділів, висновків до кожного розділу, загального висновку, списку використаних джерел та додатків. Робота містить 63 сторінки, з них – 46 сторінок основного тексту, 71 літературне джерело (з яких 7 іноземною мовою) та 6 таблиць.
РОЗДІЛ 1

ОЗДОРОВЧЕ ПЛАВАННЯ ЯК ЗАСІБ ОПТИМІЗАЦІЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ТА ПІДВИЩЕННЯ СТАНУ ЗДОРОВ'Я МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ

1.1. Фізичний розвиток дітей віком 7-8 років
Фізичний розвиток – динамічний процес росту та біологічного дозрівання дитини в тому чи іншому періоді дитинства. Рівень фізичного розвитку в дитячому віці – один з об'єктивних показників стану здоров'я, що є результатом взаємодії ендогенних факторів (здоров'я батьків, перебіг наявність вроджених аномалій розвитку, тип конституції, інтенсивність обміну речовин та ін.) та екзогенних факторів (особливості клімату, санітарно-гігієнічні умови, характер харчування, перенесені захворювання, рухова і розумова активність). Всесвітня організація охорони здоров'я (ВООЗ) визначає фізичний розвиток дитини як сумарний індикатор стану здоров'я дитини і популяції в цілому, а показники фізичного розвитку дітей раннього віку як критерій оцінки соціально-економічного розвитку окремого регіону або країни. Рівень фізичного розвитку, адекватний віку, є важливою ознакою здоров'я та одним із критеріїв оцінки якості заходів, що направлені на зниження захворюваності та дитячої смертності. Виявити індивідуальні особливості росту і розвитку дитини дозволяє лише динамічне спостереження за її фізичним розвитком [49, 59, 69].
Незважаючи на те, що кожній дитині притаманний індивідуальний темп розвитку, морфологічні та функціональні показники дозволяють судити про процеси дозрівання, ступені зрілості структур і функції організму на окремих етапах розвитку дитини, а також якість і темпи розвитку дитини в цілому. Наприклад, про дитину, яка демонструє типові для своєї етнічної належності, віку та статі показники росту, маси, обводів голови та грудей, гармонійну побудову тіла та задовільну працездатність, кажуть – «добре фізично розвинута дитина» [35].
У сучасному світі, де динамічно розвиваються різні сфери життя, виховання всебічно розвиненої особистості стає не просто завданням, а нагальною потребою. Кожне суспільство завжди потребувало здорових, фізично сильних і вправних громадян, готових до виконання різних особистих і суспільних обов'язків і тому намагалося піклуватися про фізичне виховання дітей з раннього віку. З широкого кола проблем, що стосуються фізичного вдосконалення розглянуте питання про фізичну підготовленість в процесі вікового розвитку дітей 7-8 років [5, 6].
Більшість фізичних якостей людини у процесі особистого розвитку змінюються нерівномірно. В деякі роки, та чи інша якість має дуже високі темпи приросту. Ці вікові періоди можуть чергуватися з роками дуже малого приросту фізичних якостей, або навіть спаду їх показників [8, 70].

Рівень м'язової сили значною мірою визначається віком людини. Поступове збільшення здатності до м'язового напруження залежить від ступеня розвитку кістково-м'язової системи, функціонального стану нервових центрів, що регулюють частоту, ступінь і обсяг м'язових скорочень. Необхідно правильно оцінювати силові здібності кожної дитини, що допоможе в підборі вправ, які повинні відповідати його можливостям і поступово ускладнюватися з зростанням цих можливостей. Діти молодшого шкільного віку ще погано управляють напругою, і особливо розслабленням, тому слід заповнювати паузи між повтореннями так, щоб була забезпечена зміна працюючих м'язів [15, 16, 21]. 

Як показують дослідження вікових особливостей розвитку дітей, швидкість найбільш успішно розвивається у молодшому і підлітковому періодах. Результати досліджень свідчать, що у віці 7 - 11 років є найбільш сприятливі можливості для розвитку швидкості рухів [9, 13, 22, 32].

Рівень розвитку витривалості залежить від функціональних можливостей всіх органів і систем організму, особливо ЦНС, ССС, дихальної та ендокринної систем, а також стану обміну речовин і нервово-м'язового апарату дитини [30, 32].
Отже, фізична підготовленість дітей є важливим фактором для заняття спортом. Від неї залежить не лише спортивний результат, а також стан здоров'я. Не правильно дозовані навантаження без урахування фізіологічної особливості та рівня фізичної підготовленості дітей, дотримання правил техніки безпеки на заняттях,  можуть чинити шкоду організму дітей [30, 32].
1.2. Умови рухового режиму дітей молодшого шкільного віку в позаурочний час 
Рухова активність – це будь-які форми руху, що потребують енергії, наприклад ходьба, фізична робота, фізичні вправи, заняття спортом [62, 65].
Рухова та фізична активність має велике значення для розвитку і здоров'я людини. Потреба в русі закладена в людині генетично і є важливим компонентом біологічної складової людини [16].

Аби забезпечити повноцінний руховий режим молодших школярів, педагогам слід ураховувати низку чинників. Рівномірність у реалізації рухової активності. Педагоги мають подбати про те, щоб рухова активність молодших школярів була рівномірно реалізована впродовж дня. Так, в урочний час мають переважати короткі форми фізичного виховання тривалістю 1-10 хв, тоді як більш тривалі – 15-60 хв – краще використовувати в позаурочний час [38, 67].

Норми рухової активності для дітей певного віку. Здорова, активна дитина 6-7 років робить щоденно в середньому 12–15 тис. рухів (умовних кроків). У наступні три роки обсяг нормальної рухової активності молодших школярів зростає до 20 тис. рухів на день (на їх виконання дитина витрачає приблизно 3–3,5 год) [37, 66]. 

Періоди підйому і спаду фізіологічної активності дитини. Організовуючи рухову активність молодших школярів, слід брати до уваги періоди її підйому. Переважно вони припадають на такі часові проміжки: 7.00–8.00, 12.00–14.00, 15.00–16.00 та 20.00–21.00. При цьому треба пам’ятати, що не варто організовувати рухливі ігри перед вкладанням у ліжко, адже вони можуть призвести до порушення нормального сну дитини [50].

Потреба в динамічній розрядці. Молодший школяр близько 85 % денного часу змушений проводити в статичному положенні, сидячи, що шкодить його здоров’ю. Тому залежно від віку дитини треба проводити динамічні розрядки: кожних 15–20 хв - фізкультхвилинку, 30–40 хв – перерву [32, 50, 55].
Найбільший оздоровчий ефект на дітей молодшого шкільного віку дають заняття плаванням, тому що проходять у водному середовищі, що загартовує і має позитивний відставлений ефект. Фізична активність учнів у школі повинна бути організована при взаємодоповнюючому сполученні двох напрямків:

1) занять великих форм - уроків фізкультури і роботи спортивних секцій у позаурочний час

2) занять малих форм, що вводяться в структуру навчального дня для підтримки високого рівня працездатності школярів протягом усього часу навчання [1, 64].

До занять малих форм відносяться: вступна гімнастика до навчальних занять; фізкультхвилинки й фізкультпаузи - фізичні вправи на великій перерві. Завдяки заняттям малих форм фізичного виховання можна задовольняти щомісячну потребу в рухах і реалізувати близько 40% добової норми рухової активності [68, 71].

Гімнастика до уроків (вступна гімнастика) протягом 5 -10 хв не заміняє, а доповнює ранкову гімнастику. Вона має своє призначення підготувати дитину до втримання робочої пози, поглибити подих, зосередити увагу. Комплекси варто міняти 2 рази на місяць [71].

Рухливі ігри проводяться на малих перервах і динамічній перерві, яку при сприятливій погоді краще проводити на пришкільній ділянці після другого або третього уроку тривалістю 20-40 хвилин. Кожний викладач повинен уміти проводити фізкультхвилинки на своїх уроках, з огляду на специфіку предмета. Це короткочасні серії фізичних вправ для активного відпочинку. Вони найчастіше проводяться з музичним супроводом, з елементами самомасажу й інших засобів, що допомагають відновити оперативну працездатність. До складу вправ обов'язково повинні бути включені вправи з формування постави, зміцненню зору й вправи, спрямовані на вироблення раціонального дихання. Їх проводять у світлому, чистому, добре провітреному приміщенні [11].
Лише цілеспрямована робота школи та родинне виховання може забезпечити розуміння дитиною значення фізичного виховання. Навчально-виховний процес зумовлюється вагомим вкладом у зміцнення здоров’я підростаючого покоління та правильний руховий та фізичний розвиток, збільшення тривалості життя, формування в молоді найважливіших морально-вольових якостей, прищеплення відповідних санітарно-гігієнічних навичок, здійснення підготовки до участі в продуктивній праці [47].

1.3. Побудова позаурочних занять з оздоровчого плавання дітей 7-8 років
Плаванням можуть займатися люди будь-якого віку, починаючи з дошкільного, проте швидше освоюють техніку спортивних способів плавання діти молодшого і середнього шкільного віку. Швидкість навчання пояснюється високими темпами приросту всіх фізичних якостей в цьому віці, високою руховою активністю, великою сприйнятливістю до нових рухів, інтересом до занять фізичними вправами, зокрема, плаванням. Вчитися плаванню ніколи не пізно. Не всім дітям спілкування з водою приносить задоволення і радість, деякі боятися входити в воду, бояться глибини. Психологами встановлено, що головна небезпека – почуття страху і острах глибини. Саме тому перші кроки навчання плаванню спрямовані на те, щоб допомогти дитині подолати ці неприємні почуття [43].
Купання, ігри у воді, плавання особливо корисні для дитячого організму. У воді зменшується статична напруга тіла, знижується навантаження на ще не сталий і податливий дитячий хребет, який в цьому випадку вірно формується, виробляється хороша постава. Водночас активні рухи ногами у воді у безопорному положенні укріплюють стопи дитини і попереджують розвиток плоскостопості. Систематичні заняття плаванням сприяють вдосконаленню органів кровообігу і дихання. Це відбувається завдяки ритмічній роботі м'язів, необхідності подолання опору води. Поліпшується серцева діяльність, рухливість грудної клітки, збільшується життєва ємність легень. Регулярні заняття плаванням позитивно впливають на загартування дитячого організму: вдосконалюється механізм терморегуляції, підвищуються імунологічні властивості. Укріплюється нервова система, міцнішим стає сон, поліпшується апетит, підвищується загальний тонус організму, удосконалюються рухи, збільшується витривалість [56]. 
Доводячи необхідність навчання плавання, багато науковців зробили висновки, що дитина навчиться цього виду лише тоді, коли вона досконало володіє собою і вправно виконує всі свої дії. Навичка плавання набагато важче і довше засвоюється дорослими, ніж дітьми або підлітками. Цю просторову навичку слід виховувати з дитинства, оскільки вона контролюється різними рівнями структури рухів [17, 28].  
У навчанні дітей молодшого шкільного віку плаванню слід дотримуватись таких принципів:

– систематичності;

– послідовності;

– доступності.

Систематичне плавання допомагає розвивати органи кровообігу і дихання. У результаті таких занять зміцнюється нервова система, міцнішає сон, покращується апетит, удосконалюються рухи, покращується адаптація до різноманітних змін у навколишньому середовищі. Плавання позитивно впливає на дитячий організм, сприяє його загартуванню, формуванню правильної постави [44].

Плавання благодійно впливає не тільки на фізичний розвиток дитини, але й на формування особистості. Заняття плаванням розвивають такі риси особистості, як цілеспрямованість, наполегливість, рішучість, сміливість, дисциплінованість, вміння діяти в колективі, виявляти самостійність [28, 44, 56].
Урок плавання – основна організаційна форма занять із плавання . Побудова уроку. Урок плавання складається з наступних елементів: 1. Підготовча частина (25-30 % тривалості заняття). 2. Основна частина (55-60 % часу тривалості заняття). 3. Завершальна частина (10-15 % часу тривалості заняття). Підготовча частина уроку присвячена організації учнів  (перекличка, перерахунок), поясненню завдань та змісту уроку, показу та поясненню нового матеріалу, виконанню загальнорозвиваючих (розминка), імітаційних вправ на суші та підготовчих вправ у воді. При заняттях із більш підготовленими спортсменами – розминка у воді. В основній частині уроку вивчається новий програмний матеріал та удосконалюються набуті навички. В останній третині уроку проводяться ігри та естафети. У завершальній частині уроку передбачається зниження фізичного та емоційного навантаження. Вона містить повторення матеріалу, довільне самостійне плавання, організований вихід з води, шикування та перевірка присутніх, підведення підсумків, організований вихід. На уроках плавання застосовуються наступні методи організації діяльності учнів на уроці: 
1.  Фронтальний – одночасне виконання вправи всіма учнями. 
2. Груповий – учні поділяються на групи за рівнем плавальної підготовленості. Заняття проводиться групами за допомогою помічників (тренерів, кращих плавців). 
3. Індивідуальний – при роботі з відстаючими учнями, відмінниками, а також на залікових заняттях. 
4. Поточний – для закріплення навички плавання. Учні поділяються на групи. За командою (по черзі) кожен учень із групи виконує вправу безперервним методом (пропливання певної відстані – 25 м, 50 м тощо) [58].

Технологія навчання плаванню 

1. У воді та на бортиках басейну розкладаються різні іграшки, спеціальні навчальні засоби (обручі, кільця, пенопленові килимки тощо.). 

2. У результаті заняття діти звертають уваги на ці предмети, вибирають що сподобалися (за кольором, формі, призначенню) і починають маніпулювати ними, чи виконувати з допомогою них вже знайомі вправи. 

3.Педагог- інструктор, спостерігаючи за діями дітей (кожної дитини окремо), пропонує їм нові види рухів чи дій зі даними предметами. У цьому педагог слідує принципу: «Не втручатися, а вживатися у процес дитячої гри». 

4. Коли дитина хоче освоїти нове вправу, інструктор чи вихователь, чи діти - помічники демонструють спосіб його виконання. 

5. Дитина під наглядом інструктора виконує нову вправу. 

6. Обов'язково звучить похвала й інші підбадьорливі слова наставника. 

7. До виконання даної вправи можуть за власним бажанням під'єднатися й інші діти. Задля підтримки інтересу до вправи й постійного вдосконалювання відповідних умінь педагог вводить елемент змагання («хто далі», «хто від», «хто точніше» тощо.).

8. Виконання вправи припиняється, щойно діти втрачають до нього зацікавленість [25].

Основні правила безпеки при заняттях плаванням.
Для запобігання нещасних випадків і травм під час занять необхідно дотримуватися таких елементарних правил:

- проводити заняття в місцях, що повністю відповідають всім вимогам безпеки і гігієни;

- допускати до занять дітей тільки з дозволу лікаря;

- враховувати поточний стан здоров'я дитини;

- на заняттях обов'язково повинен бути присутнім медичний працівник (лікар або медсестра);

- до початку і після проведення занятті проводити поіменну перекличку дітей;

- діти повинні входити в воду і виходити з води тільки з дозволу викладача;

- входити в воду можна лише через дві години після їжі;

- Особи, що займаються, повинні бути навчені користуванню допоміжними рятувальними засобами, такими як рятувальні круги, плавальні дошки та жердини.
Допоміжні засоби сприяють прискоренню процесу освоєння навичок, що забезпечують безпеку дітей та  підвищення емоційності занять.

Значну частину допоміжного обладнання складають підтримуючі засоби. До них відносяться різноманітні поплавці, гумові надувні пояси і кола, надувні гумові іграшки, нудли, дощечки для плавання. На етапі навчання також широко використовуються різних розмірів ласти та лопатки [41].

Основним завданням фізичного виховання підлітка дошкільного віку, яке розв’язується засобами плавання, є зміцнення здоров’я, загартовування, розвиток гігієнічних навичок, сприяння фізичному удосконаленню, виховання правильної постави, формування життєво важливих вмінь рухів та навичок [64].

1.4. Вплив плавання на режим рухової активності молодших школярів 
Використання фізкультурно-оздоровчих занять з плавання, як засіб впливу на загальний стан організму школярів має недооцінений ефект. Фізкультурно-оздоровчі заняття плаванням підвищують тонус дихальної, серцево-судинної, нервової систем організму [61]. 
В сучасних умовах навчання, коли навчальне навантаження дуже високе, а більшість уроків проходять в онлайн-режимі через збройну агресію зі сторони сусідньої держави, то саме відвідування басейну під час дозвілля повинно сприяти заспокоєнню та врівноваженню школярів молодших класів. Тренування у воді впливають на формування правильної постави, а також допомагають у вирішенні вже наявних різних порушень опорно-рухового апарату. Будь-які водні процедури, в тому числі і плавання, стимулюють діяльність молодого організму, підвищують стійкість вестибулярного апарату та сприяють оптимізації різних процесів, що забезпечують стійкість дітей до різного роду захворювань. Діти молодшого шкільного віку, в силу специфічних особливостей підростаючого організму, дуже чутливі до фізичного впливу навколишнього середовища, особливо до різних температурних режимів. Головна особливість плавання, в порівнянні з іншими видами рухової активності, полягає в тому, що вплив водного середовища визначається фізичними властивостями води, а саме: фізичні, хімічні характеристики, щільність, в’язкість, об’ємна вага [63]. 
Організм дитини під час плавання функціонує у більш полегшених умовах, в порівнянні з тренуванням на суші. Особливий вплив таких занять відображається на роботі серцево-судинної системи. Такий ефект від тренувань визначається наступними факторами: 
- стан “гідроневагомості”, який призводить до розширення порожнин серця та полегшення харчування міокарда, як наслідок, в результаті цього знижується частота серцевих скорочень; 
- горизонтальне положення тіла сприяє кращому венозному відтоку і перерозподілу крові всередині судинного русла; 
- відсутність статичної напруги, масажуюча дія водного середовища - сприяє лімфодренажу. 
Завдяки цьому фактору відбувається додатковий приплив крові до внутрішніх органів і, найголовніше, до серцевого м’яза, з судин шкірних покривів. При виконанні фізичних навантажень у воді відсутні ознаки гострої перенапруги серця, а це свідчить про позитивний вплив фізичних навантажень під час навчання плавання. Коли дитина занурюється у воду, створюються специфічні умови для роботи серця і всієї серцево-судинної системи. В результаті таких дій серце збільшується в об’ємі і перекачує більшу кількість крові, а тиск води на поверхню тіла пришвидшує рух крові від периферії до серця. Таким чином, в результаті занять в басейні відбуваються позитивні зміни в роботі серцево-судинної системи, які ведуть до периферичних ділянок тіла і внутрішніх органів, а своєю чергою сприяє активізації обміну речовин. Перебування у воді позитивно впливає на терморегуляцію організму дитини. Проведення занять в басейні з температурою 26-28°С призводить до збільшення швидкості обміну речовин і виробленню адекватної реакції організму на підвищену тепловіддачу. Це особливо корисно для покращення захисних сил організму до несприятливих зовнішніх впливів. Органи виділення дитини, яка займається плаванням, функціонують в посиленому режимі, а це призводить до збільшення і поліпшення дренажної функції нирок. Особливо виражений позитивний вплив фізкультурно-оздоровчих занять плаванням на органи дихання. Заняття плаванням – найкраще тренування для дихальної системи. У результаті занять у дитини виробляється досконалий тип дихання: воно стає більш глибоке і повне, тому й більш рідкісне. Зазвичай людина виконує 14-16 дихальних циклів, а плавці - 7-8. При такій частоті дихання легені і пов’язані з ними інші органи встигають добре відпочити, отримати повноцінне харчування. Встановлено, що правильно організований тренувальний процес навчання плавання сприяє формуванню сильного типу нервової системи. Поліпшується реакція, пам’ять, увага, підвищується емоційний фон. Особливо плавання корисне для тих дітей, які надмірно збуджені. Температура води та одноманітні рухи чинять заспокійливу дію на нервову систему дитини, а це робить її більш спокійною та забезпечує міцний сон [45]. 

Діти, які регулярно займаються плаванням, відрізняються від однолітків: вони вищі зростом, мають більш високі показники гнучкості та сили, а також менш схильні до сезонних захворювань [45].
Висновки до розділу 1

Здоров'я дорослої людини багато в чому залежить від стану в дитячому віці. Тому важливо зберігати і зміцнювати здоров'я дітей з раннього віку, забезпечуючи достатню рухову активність. Вона необхідна для розвитку м'язів, серцево-судинної системи, дихання, координації та інших систем організму, а також покращує розумову працездатність і емоційний стан. 

У сучасних дітей молодшого шкільного віку спостерігається зниження потреби в русі. Заняття з фізичної культури не завжди задовольняють цю потребу. Наше дослідження показало, що у віці 6-7 років діти роблять щоденно в середньому 12–15 тисяч рухів, а в наступні три роки цей обсяг зростає до 20 тисяч рухів на день. Також ми виявили, що близько 85% часу молодші школярі проводять в статичному положенні, що шкодить їх здоров'ю. Тому необхідно проводити динамічні розрядки: кожні 15–20 хвилин - фізкультхвилинку, а кожні 30–40 хвилин - перерву.

Ми з'ясували, що плавання – чудовий спосіб активізувати руховий режим дітей. Воно позитивно впливає на всі системи організму та психоемоційний стан. Завдяки підтримці води, тіло не відчуває сильного навантаження, що робить плавання безпечним і доступним для дітей з різним рівнем фізичної підготовки. Плавання зміцнює серцево-судинну та дихальну системи, покращує кровообіг і збільшує життєву ємність легень.

Плавання – це не лише фізичне навантаження, але й чудовий спосіб для дітей розслабитися і зняти стрес. Воно сприяє розвитку самодисципліни, цілеспрямованості та впевненості в собі. Діти, які регулярно ходять в басейн, вчаться долати труднощі, ставити перед собою цілі і досягати їх.

Плавання – це ефективний і доступний спосіб оздоровлення дітей 7- 8 років в позаурочний час. Заняття плаванням допоможуть вашим дітям рости здоровими, активними і щасливими.
РОЗДІЛ 2

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1. Методи дослідження

Для вирішення поставлених в роботі завдань використовувалися наступні методи дослідження:

1. Аналіз і узагальнення даних спеціальної літератури. 

2. Анкетування. 

3. Методика визначення рухової активності (Фремінгемська методика). 

4. Педагогічні методи дослідження. 

5. Метод математичної статистики. 

2.1.1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та документальних матеріалів. З метою вивчення впливу оздоровчих програм з плавання на молодших школярів були проаналізовані і узагальнені праці видатних вчених у галузі фізичного виховання, оздоровчої фізичної культури та педагогіки, які зробили суттєвий внесок у вивчення проблеми фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку. Загалом було використано 71 джерело наукової і спеціальної літератури, з яких 7 -іноземні.
2.1.2. Анкетування. Анкетування – метод отримання інформації шляхом письмових відповідей на стандартизовані питання анкети.
Сутність анкетування полягає в тому, що дослідник отримує інформацію з тих відповідей респондентів, які вони дають на поставлені запитання [57]. 

Анкетування проводилось для визначення особливостей рухового режиму дітей, видів спеціально-організованої рухової активності, які притаманні даному контингенту дітей. Визначені рухові пріоритети дітей під час проведення вільного часу. У анкетування брали участь батьки 24 дітей молодшого шкільного віку (Додаток А). 
2.1.3. Методика визначення рухової активності (Фремінгемська методика).  Визначення добового рівня рухової активності дітей молодшого шкільного віку проводилося за методикою Фремінгемського дослідження, яка ґрунтується на хронометражі різної рухової діяльності протягом доби [49]. В основі хронометражу лежить послідовне фіксування відрізків часу рухової діяльності дітей протягом доби тривалістю понад 5 хвилин.

Відповідно до інтенсивності рухової активності, види діяльності поділяються на такі рівні:

- базовий рівень (сон, відпочинок лежачи);

- сидячий рівень (прийом їжі, перегляд телепередач, виконання домашніх завдань, читання, малювання, настільні та комп'ютерні ігри);

- низький рівень (гігієнічні процедури, стояння з невеликою рухливістю, пересування на всіх видах транспорту і пішки, навчальні заняття в школі (крім фізичної культури);

- середній рівень (прогулянки, праця в домашніх умовах, ранкова гігієнічна гімнастика, активна поведінка на перервах в школі);

- високий рівень (спеціально організовані заняття фізичними вправами, інтенсивні гри, біг, катання на санках, ковзанах, лижах, велосипеді, самокаті, роликах тощо).

Добовий хронометраж рухової діяльності школярів проводився за участю їх батьків, з використанням карти реєстрації рухової активності, у дослідженні брали участь батьки 24 дітей (Додаток Б). 
2.1.4. Педагогічні методи дослідження. Педагогічні методи досліджень включали педагогічне спостереження. 

Педагогічне спостереження є планомірним аналізом і оцінкою індивідуального методу організації навчально-виховного процесу без втручання дослідника в ході цього процесу.

Педагогічне спостереження дає можливість судити про безліч деталей педагогічного процесу в їх динаміці, дозволяє фіксувати педагогічні події безпосередньо в момент їх перебігу.
В результаті педагогічного спостереження дослідник отримують фактичні відомості про події [49].
Даний метод використовувався нами для отримання даних про методику навчання плавання дітей 7-8 років. Під час проведення спостереження педагогічного експерименту фіксувалися зміни в стані здоров'я дітей, аналізувалась поведінка під час занять, режим рухової активності, ставлення до інших дітей, реакція дітей на заняття у воді, що використовувалось для розробки програми занять плавням дітей молодшого шкільного віку.

Педагогічне спостереження проводилось протягом 2023 – 2024 р. у 2 секціях з синхронного плавання у місті Харкові на базі виробничого структурного підрозділу “Фізкультурно-спортивний клуб “Локомотив” – Харків” філії “Центр оздоровлення та відпочинку” АТ “Укрзалізниця”
Узагальнені дані педагогічного спостереження були використані під час розробки практичних рекомендацій щодо підвищення рухової активності дітей молодшого шкільного віку засобами плавання. 

2.1.5. Методи математичної статистики. Дані методи досліджування застосовувалися для об'єктивного аналізу досліджуваних явищ і процесів і забезпечили збір, обробку даних, а також достовірність інтерпретації отриманих результатів. При аналізі анкет визначалося процентне співвідношення кожного досліджуваного об'єкта і розрахунок середніх показників отриманих при анкетуванні даних.

Статистичне оброблення одержаних даних проводилося за допомогою пакета «Statistica 8.0» (StatSoft, США) й електронних таблиць «Excel 2016» (Microsoft, США), які дозволили провести аналіз вимірювань і розрахунок базових величин. 

2.2. Організація досліджень

Дослідження проходили в чотири етапи.
На першому етапі (вересень 2023 р. − грудень 2023 р.) був проведений аналіз науково-методичної літератури з проблеми дослідження, сформульовані мета й завдання, відібрані та апробовані методи дослідження, цілі, адекватні поставленим завданням, визначені предмет і об’єкт дослідження.

На другому етапі дослідження (грудень 2023 р. − травень 2024 р.) було проаналізовано наявні підходи до організації занять плаванням дітей молодшого шкільного віку. Здійснено педагогічне спостереження за проведенням занять з дітьми зазначеної категорії. Проаналізовано вплив плавання на фізичне здоров'я дітей 7 – 8 років. Визначено рівень рухової активності зазначеного контингенту дітей та особливості рухового режиму дітей у навчальний та позаурочний час. У досліджені брали участь 24 дитини (10 хлопчиків та 14 дівчат) за участі їх батьків. 
На третьому етапі дослідження (травень 2024 р. – вересень 2024 р.) було проведено узагальнення отриманих даних та на їх основі розроблено практичні рекомендації оптимізації рухового режиму для дітей 7-8 років засобами плавання.
На четвертому етапі дослідження (вересень 2024 р. – листопад 2024 р.) проводилась систематизація  матеріалів, зібраних під час дослідження, опрацювання результатів дослідження та розробка практичних рекомендацій. Сформовано висновки, оформлено список використаних джерел.
РОЗДІЛ 3

МЕТОДОЛОГІЯ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ ПЛАВАННЯМ ДІТЕЙ 7-8 РОКІВ
3.1. Рівень рухової активності дітей 7-8 років
З метою вивчення рівня рухової активності та режиму дня дітей 7-8 років була використана анкета для батьків. Дослідження проводилося за допомогою методики анкетування, в якому брали участь батьки в кількості 24 особи. Анкета складалася з 14 питань і була анонімною.
Під час аналізу відповідей була досліджена рухова активність дітей у навчальний (уроки фізичного виховання у школі) та позанавчальний час (спеціально-організована рухова активність). 

Аналіз результатів діяльності учнів у навчальний час, дозволяє визначити, що через незадовільний стан здоров'я уроки фізичної культури не відвідують 10,00% школярів. Більшість батьків (90,00%) зазначили, що їхні діти регулярно та із задоволенням відвідують уроки фізичної культури та самі батьки позитивно ставляться до фізкультурно-оздоровчої діяльності своєї дитини. Переважна більшість респондентів (86,67%) впевненні, що систематична фізкультурно-оздоровча діяльність має позитивний вплив на здоров’я дітей 

Дані, які визначають рухову активність дітей у позаурочний час, дозволяють констатувати, що тільки 20,00% дітей виконують фізкультурно-оздоровчі вправи вдома (виконують ранкову гігієнічну гімнастику, комплекси оздоровчих вправ, комплекси для розвитку рухових якостей). 

Дослідження про залучення дітей молодшого шкільного віку до спеціально-організованої рухової активності у спортивних секціях та фітнес-клубах показали, що цим видом діяльності займаються майже 40,00% дітей. Більшість з них залучені до занять у спортивних секціях за ініціативи батьків, були діти які відвідували одночасно декілька секцій. Основною метою фізкультурно-оздоровчої діяльності батьки визначають покращення здоров’я дітей (23,33%), покращення фізичної підготовленості (13,33%), досягнення високих спортивних результатів (6,67%) та участь у спортивних змаганнях (3,33%).

Серед факторів, що обмежують участь дітей у фізкультурно-оздоровчій діяльності батьки вказали відсутність вільного часу (6,67%), відсутність місця для занять (3,33%), поганий стан здоров’я дитини (10,00%).

Відповіді батьків на запитання щодо факторів, які впливають на здоров'я дітей виявились доволі цікавими. Так, більшість вважає основним фактором погану екологію 60,00%. Велике розумове навантаження у школі і вдома вважають переважним фактором впливу 30,00% батьків. Низький рівень рухової активності та порушення рухового режиму називають основним фактором негативного впливу усього 23,33%.

Дещо обмежена рухова активність дітей спостерігається у проведенні вільного часу на свіжому повітрі (67,70%). На жаль даний вид діяльності обмежується тривалістю – менше ніж дві години. Діти беруть участь у проведенні спортивних ігор у дворі (43,30%), більшість з яких хлопці. У вільний час учнів переважає перегляд телевізора більше як дві години (20,00%) та робота або ігри за комп’ютером понад годину на день (46,70%). 

Аналіз видів рухової активності які приваблюють дітей молодшого шкільного віку під час проведення спеціально-організованої рухової активності, показав перевагу занять плаванням. Аналіз результатів анкетування дозволяє встановити наявність уміння плавати у 30,00% дітей, всі батьки висловились одноголосно в питанні позиціювання плавання як життєво необхідної навички.

Серед видів рухової активності, які не забезпечують оздоровчий ефект, слід звернути увагу на тривалий за часом процес виконання домашнього завдання, вивчення іноземної мови та відвідування занять з музики, малювання, що супроводжується виконанням діяльності у статичному положенні.
Таблиця 3.1
Види рухової активності які приваблюють дітей молодшого шкільного віку у спортивних секціях та фітнес клубах, %

	Вид діяльності
	хлопці
	дівчата

	Східні єдиноборства 
	16,70
	8,30

	Футбол 
	16,70
	0,00

	Плавання
	25,00
	25,00

	Теніс 
	8,30
	8,30

	Баскетбол 
	0,00
	16,70

	Гімнастика 
	8,30
	0,00

	Інші види спорту
	8,30
	16,70

	Танці 
	16,70
	8,30


Таким чином, проведене опитування підтверджує, що у більшості дітей  переважають статичні види діяльності пов’язані з виконанням домашнього завдання, відвідуванням додаткових занять з іноземної мови та музики тощо. Результати нашого дослідження виявили досить низьку рухову активність школярів у позаурочний час та недостатнє перебування на свіжому повітрі.

Сучасний контингент школярів молодшого шкільного віку характеризується, невеликою кількістю дітей, що займається у спортивних секціях та значною аудиторією дітей по перегляду телепередач та роботою за комп’ютером [3].
Також у процесі нашого дослідження були встановлені періоди часу, коли діти займаються різними видами фізичної активності протягом доби. Це було зроблено за допомогою "Карт реєстрації фізичної активності", методики, розробленої вченими з Фремінгемського університету для дітей та підлітків, які заповнювали батьки. Важливо відзначити, що ця методика, яка ґрунтується на індексі фізичної активності, є варіацією методу хронометрії та її використання надає можливість зібрати повну інформацію про загальну тривалість різних видів активності дітей, підлітків і молоді. Згідно з даними провідних фахівців, оптимальним показником індексу фізичної активності (ІФА) є значення, яке становить 42 бали. 
Тривалість рухової активності розглядалися в режимах днів: з уроком фізичної культури, без уроку фізкультури, вихідного дня.

Фрагмент типової картки реєстрації рухової активності учасника експерименту представлено у таблиці (табл. 3.2).

Таблиця 3.2
Фрагмент типової картки реєстрації учасника експерименту в режимі навчального дня (без уроку фізичної культури)
	Час початку діяльності
	Короткий опис діяльності
	Термін діяльності
	Рівень фізичної активності

	7:30
	Гігієнічні процедури
	20 хв
	МР

	7:50
	Сніданок
	20 хв
	СиР

	8:10
	Збирання і шлях до школи
	50 хв
	СР

	9:00
	Урок 1
	40 хв
	МР

	9:40
	Перерва
	10 хв
	ВР

	9:50
	Урок 2
	40 хв
	МР

	10:30
	Перерва
	10 хв
	ВР

	10:40
	Урок 3
	40 хв
	МР

	11:20
	Обід
	20 хв
	СиР

	11:40
	Урок 4
	40 хв
	МР

	12:20
	Прогулянка у групі продовженого дня
	40 хв
	СР

	13:00
	Підготовка домашнього завдання
	2 год
	МР

	15:00
	Розваги (малювання, ліпка, читання)
	1 год
	СиР

	16:00
	Збирання і дорога додому
	1 год
	СР

	17:00
	Перевдягання і розкладання речей
	30 хв
	СР

	17:30
	Полуденок
	30 хв
	СиР

	18:00
	Спілкування з батьками, родичів, друзями
	1 год
	МР

	19:00
	Гра за комп’ютером
	1 год
	СиР

	20:00
	Вечеря
	30 хв
	СиР

	20:30
	Перегляд телебачення (лежачи)
	1 год
	БР

	21:30
	Гігієнічні процедури, підготовка до сну
	30 хв
	СР

	22:00
	Сон
	9 год 30 хв
	БР


Аналіз рухової активності дітей молодшого шкільного віку показує, що вони приділяють понад 40,00% часу в навчальні дні на відпочинок лежачи та сон, тобто на базовий рівень (БР). На вихідних цей час збільшується майже до 50,00%. При цьому великої різниці між даними показниками хлопчиків і дівчаток не виявлено.

Різниця в режимах навчальних і вихідних днів становить близько 10,00%, що вказує на те, що у вихідні дні діти більше часу приділяють сну і відпочинку. При цьому істотної різниці між даними показниками хлопчиків і дівчаток не виявлено.
Рухова активність сидячого рівня (СиР), така як читання, ігри за комп'ютером та їзда в транспорті, займає близько 16,00% в навчальні дні та понад 24,00% вихідними. Різниця в показниках хлопчиків і дівчаток становить приблизно 1% і 2,50% відповідно.

Тривалість рухової активності малого рівня (МР), яка включає особисту гігієну, пересування пішки, уроки в школі в опитуваних дітей становить близько 25,0% в навчальні дні та менше ніж 12,00% вихідними. Зменшення цієї активності у вихідні дні в основному пов'язане з відсутністю занять в школі та збільшенням часу проведеного школярами за комп'ютером.

Середній рівень (СР) рухової активності, такий як прогулянки та ранкова гімнастика коливається між 8,00-12,00% від добової кількості часу в режимі навчальних днів та 13,00-17,00% вихідними. У вихідні дні діти віддають перевагу активним іграм на свіжому повітрі. Рухова активність середнього рівня у дівчат дещо менша в порівнянні з хлопчиками. 

Особливу увагу в нашому дослідженні заслуговує високий рівень (ВР) рухової активності дітей, який містить в собі участь в спеціально організованих заняттях фізичними вправами, біг, катання на ковзанах, лижах, велосипеді, роликах, інтенсивні гри тощо. У шкільному віці значно впливає саме спеціально організована рухова активність на підвищення рівня фізичного стану і рівня здоров'я, яка головним чином залежить від побудови та організації позаурочних форм навчального процесу в освітніх установах.

В результаті аналізу було з’ясовано, що у 60,00% учнів молодших класів найбільша тривалість рухової активності високого рівня відбувається в режимі навчального дня з уроком фізичної культури. Від добової кількості загального часу рухової активності вона становить 3,00–5,00% і незначно збільшується відповідно до віку, та складається в основному з часу, відведеного на урок фізичної культури.

Нами встановлено, що 33,33% учнів відводять на рухову активність високого рівня найбільшу кількість часу в режимі вихідного дня, що від добового циклу рухової активності становить 2,00–3,00%. Це обумовлено відвідуванням різноманітних гуртків та секцій спортивного та фізкультурно-оздоровчого спрямування. Проте, на жаль, серед опитаних таких, що самостійно займаються фізичними вправами виявлено не було [26].

З'ясувалось, що більша тривалість рухової активності високого рівня в режимі навчального дня без уроку фізичної культури спостерігалася у хлопчиків на відміну від дівчат. Проте від добової кількості рухової активності вона становить приблизно 1,50% і складається в основному з часу, відведеному на активні ігри на перервах.
З цього виходить, що така тривалість рухової активності високого рівня в режимах різних днів є недостатньою і вказує на малорухливий спосіб життя дітей молодшого шкільного віку, що призводить до зниження рівня фізичного стану і до проблем зі здоров'ям.

В ході дослідження нами було проаналізовано середньостатистичні показники добової рухової активності молодших школярів в режимі навчального дня без уроку фізичної культури (табл. 3.3).
Порівняльний аналіз показників хлопчиків та дівчаток показав відсутність суттєвої різниці рухової активності, за виключенням високого рівня рухової активності, що підтверджено багатьма дослідниками [27].
Як бачимо, індекс фізичної активності обстежених в середньому складав 33,60 балів за добу.

Таблиця 3.3
Показники добової рухової активності молодших школярів в режимі навчального дня (без уроку фізичної культури)
	Рівень рухової
активності
	Ваговий коефіцієнт
	Середньостатистичні показники
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	s
	%

	Базовий
	год
	1,00
	10,50
	0,30
	43,75

	
	ІФА
	
	10,50
	0,00
	

	Сидячий
	год
	1,10
	3,67
	0,20
	15,25

	
	ІФА
	
	4,03
	0,30
	

	Малий
	год
	1,50
	6,00
	0,20
	25,00

	
	ІФА
	
	9,00
	0,30
	

	Середній
	год
	2,40
	3,50
	0,30
	14,60

	
	ІФА
	
	8,40
	0,50
	

	Високий
	год
	5,00
	0,30
	0,10
	1,40

	
	ІФА
	
	1,50
	0,90
	

	ІФА за добу
	
	33,60
	0,70
	


Варто зазначити, що урок фізичної культури в режимі навчального дня забезпечує високі показники рухової активності високого рівня.

Отже, як бачимо з результатів дослідження, рухова активність дітей недостатня і її слід оптимізувати, зокрема за рахунок плавання.
3.2. Розробка програми оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років засобами оздоровчого плавання
Умовами гармонійного розвитку дитини являється застосування в процесі фізичного виховання інноваційних підходів, нових педагогічних, здоров’язберігаючих та здоров’яформуючих технологій, які реалізуються комплексно через створення безпечного середовища, екологічно сприятливий життєвий простір, повноцінне медичне обслуговування, харчування, оптимізацію рухового режиму та відпочинку, системний підхід до формування у дітей ціннісного відношення до власного здоров’я і мотивації відносно здорового способу життя, дотримання гармонійних взаємин між дітьми і педагогом [54]. 

Основою системи фізичного виховання в молодшій школі є руховий режим як сукупність різних засобів і організаційних форм роботи. Фізичне виховання дітей молодшого шкільного віку спрямоване на зміцнення їх здоров’я, загартування, удосконалення психічних та фізіологічних функцій організму, на розвиток рухових умінь, підвищення фізичної та розумової працездатності необхідної для подальшого навчання в школі. 

На думку вчених [60], руховий режим є невід’ємною частиною загального режиму. Основу рухового режиму складають принципи оздоровчої спрямованості; індивідуально-диференційного підходу; природного стимулювання рухової й інтелектуальної діяльності, що дозволяє забезпечити максимальний розвиток кожної дитини, оптимізувати її активність і самостійність.
Активність рухового режиму залежить від моторної щільності кожного заходу, для активізації рухового режиму необхідно визначити оптимальне співвідношення всіх організаційних форм, розпланувати рухову діяльність дітей відповідно до їх індивідуальних та вікових особливостей.

Для більшої ефективності системи впливу на руховий режим дитини необхідно розглядати засоби збільшення рухової активності, через збільшення рухових дій які здійснюються протягом дня. Сприяє цьому також природна потреба дитини у русі

Рухова активність визначається як біологічна потреба в рухах, пов'язана з механізмом саморегуляції активності.
Рухова активність дітей 7-8 років повинна бути цілеспрямованою й відповідати його віку, інтересам, бажанням, функціональним можливостям організму. Тому, змістовий бік рухового режиму дітей молодшого шкільного віку має бути спрямованим на розвиток розумових, духовних та фізичних здібностей дітей [14].

До педагогічних умов оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років можна віднести:

· удосконалення процесу фізичного виховання дітей 7-8 років у процесі фізичного виховання;

· розвиток інтересу дітей 7-8 років до рухової активності в процесі фізичного виховання;

· створення здоров’язбережувального середовища у навчальному закладі;

· керування самостійної роботи дітей 7-8 років. 

Ефективність рухового режиму зазначеної категорії дітей визначається засобами фізичного виховання та систематичною діяльністю з удосконалення процесу фізичного виховання.

Одним із таких засобів є плавання. Результати попередніх досліджень засвідчують значну увагу батьків та дітей до занять водними видами спорту. 

Плавання має  унікальні властивості впливу на організм дитини, загартовує та укріплює, сприяє зміцненню нервової системи, вдосконаленню рухів, підвищенню витривалості, наполегливості, самостійності, закріпленню вмінь та навичок самоорганізації. Отже, впливає не лише на фізичний розвиток дитини, а й на її всебічний розвиток.

Плавання є й одним з найважливіших засобів фізичного виховання й широко використовується для роботи з дітьми 7-8 років. [17,58].

У молодшому шкільному віці закладаються основи здорового образу життя, фізичного розвитку, а також культури рухів дитини. Тому, важливим є залучення дітей цього віку до занять водними видами спорту. 
Навчальний процес розпочинається з освоєння водного середовища, подолання страху води, та далі відбувається опанування початкових навичок плавання. У віковому періоді 7-8 років основу навчання плаванню складають первинні (попередні) навички: це дихання, статичне плавання, ковзання, ковзання з роботою ніг, пірнання, спливання та стрибки з бортика [18]. Надалі навчання дещо ускладнюється, додаються елементи техніки способів плавання кролем, розучуються найпростіші стартові стрибки та повороти. Відбувається формування рухів основними способами кроль та знайомство з плаванням способом брас. За підсумками навчання плаванню, а саме засвоєння первинних навичок плавання, дитина має впевнено триматися на поверхні води й пропливати 2-4 басейни кролем.

Під час планування процесу фізичного виховання засобами плавання нами були враховані рекомендації А.М. Ляшенко [18] відносно побудови процесу навчання плаванню різними способами (табл. 3.4):
Таблиця 3.4

Завдання та зміст навчання плаванню дітей молодшого шкільного віку

	Етап
	Зміст навчання

	1 етап
	Ознайомити дітей з правилами поведінки в місцях плавання. Викликати у дітей бажання учитися плавати, виховувати в них позитивне ставлення до дій у воді. Привчати дітей входити у воду без остраху, занурюватися до рівня грудей, шиї, підборіддя, носа, очей за допомогою дорослого й самостійно; ходити, бігати, стрибати. Учити дітей рухам ногами як при плаванні кролем, сидячи на березі й на мілкому місці у воді.

	2 етап
	Розповісти дітям про користь плавання, його прикладне значення, про властивості води. Ознайомити з правилами поведінки на воді. Привчати дітей сміливо входити у воду й занурюватися самостійно. Виховувати у дітей прагнення до активності й самостійності при пересуванні та під час ігор у воді (по пояс, по груди). Учити впевнено занурювати обличчя у воду, занурюватися у воду з головою. Приступити до відкривання очей у воді. Учити правильно вдихати й видихати, стоячи на суші, у воді дути на іграшки енергійно, так щоб вони ковзали по поверхні; освоювати видих у воду, занурившись до підборіддя, до носа, очей, опустивши обличчя у воду повністю; опановувати вправи із затримкою дихання на вдиху. Формувати навички спливання та лежання на воді (на грудях й на спині) за
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	допомогою дорослого. Приступити до вивчення ковзання на грудях й на спині. Учити виконувати рухи ногами, як при плаванні кролем на грудях й на спині, в упорі лежачи на суші й у воді. Учити виконувати прямими руками колові рухи, стоячи на суші.

	3 етап
	Ознайомити дітей із різноманітними способами плавання. Поглиблювати знання про значення плавання, про правила поведінки на воді. Добитися від дітей навику впевнено занурюватися у воду з головою. Привчати безбоязно відкривати очі у воді, орієнтуватися під водою, діставати з дна басейну різні предмети. Удосконалювати уміння дітей виконувати видих у воду енергійно й повністю (вдих робити через рот, видих через ніс і рот). Привчати їх правильно чергувати глибокий, інтенсивний вдих із повним тривалим видихом не менш 5-8 разів. Засвоїти ковзання з предметом у руках із затримкою дихання, а також із видихом у воду. Продовжувати формувати вміння та навички спливання й лежання на воді («поплавець», «медуза», «зірочка»), ковзання з предметом, дошкою в руках на грудях й на спині. Розучувати узгодження рухів ніг, як при плаванні кролем, із диханням в упорі лежачи на місці. Розучувати рухи руками, як при плаванні кролем, стоячи нахилившись уперед на суші й у воді. Плавати зручним для себе способом, у тому числі кролем без виносу рук на груди й на спині.

	4 етап
	Розширювати уявлення дітей про оздоровче та прикладне значення плавання. Повідомляти дітям найпростіші відомості про техніку плавання кролем на грудях й на спині. Учити дітей спливати «поплавцем», потім розпрямлятися й розводити ноги та руки, утворюючи «медузу». Удосконалювати у дітей навички ковзання на грудях й на спині. Удосконалювати у дітей навички ковзання на грудях й на спині за допомогою рухів ніг. Привчати дітей регулярно 
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	чергувати вдих із видихом у воду, повторюючи рух не менше 10-12 разів 2-3 рази поспіль. Учити виконувати рухи ногами, плаваючи з дошкою в руках на грудях й на спині. Учити правильно піднімати голову над поверхнею води під час вдиху, поєднувати плавання на грудях з дошкою в руках із диханням; освоювати дихання з поворотом голови убік, стоячи або лежачи в упорі на руках спереду, ритмічним вдихам і видихам у поєднанні з рухами ніг при плаванні кролем на спині без виносу рук. Удосконалювати у дітей рухи руками кролем – як на суші, так і у воді, стоячи на місці, а також із просуванням уперед дрібними кроками. Заохочувати спроби плавати на грудях з правильним поєднанням рухів рук і ніг із затримкою дихання. Привчати дітей прагнути пропливати все більшу й більшу відстань.

	5 етап
	Закріплювати у дітей знання про правила безпеки на воді. Поглиблювати уявлення про техніку плавання. Удосконалювати всі раніше набуті навички та вміння. Продовжувати привчати дітей регулярно чергувати вдих із видихом у воду, повторюючи 12-16 правильних рухів (глибокий, швидкий вдих через рот, інтенсивний і повний видих через ніс і рот одночасно), стежити, щоб діти не витирали обличчя руками. Удосконалювати дихання з поворотом голови убік для вдиху й видиху під час плавання за допомогою ніг із дошкою в руках. Закріплювати вміння повертати голову убік для правильного вдиху й видиху в ковзанні за допомогою рухів ніг. Навчити дітей погоджувати ритмічний вдих і видих з рухами рук при плаванні кролем на грудях; плавати з диханням і повною координацією рухів рук і ніг кролем на грудях. Навчити плавати на спині, поєднуючи повну координацію рухів із диханням, долаючи все більшу відстань.


Перший етап. Знайомство дітей з властивостями води, усунення відчуття страху. Діти навчаються впевнено триматися на поверхні води, виконувати прості рухи руками та ногами, виконувати ковзання на грудях, на спині, видих у воду та ін.

Другий етап. Створення у тих, хто займається загального уявлення про різні способи плавання. Навчання дітей плаванню на короткі дистанції (25 м) трьома основними способами:

1. Виконання руками рухів узгоджених з диханням, як при плаванні кролем на грудях;

2. Виконання рухів ногами, як під час плавання брасом, з вільним диханням та у поєднанні з видихом у воду;

3. Виконуючи рухи ногами та тулубом, як під час плавання способом батерфляй, у поєднанні з видихом у воду.

Третій етап. Навчання школярів плаванню на короткі дистанції (20-25 м):

1. Виконання рухів ногами:

- як під час плавання кролем на грудях, у поєднанні з видихом у воду;

- як під час плавання кролем на спині;

2. Виконання рухів руками:

- як під час плавання способом батерфляй, у поєднанні з видихом у воду;

- як під час плавання брасом, у поєднанні з видихом у воду;

- як під час плавання кролем на спині.

Четвертий етап. Навчання узгодженим рухам під час плавання різними способами: кроль на спині, на грудях, брас, батерфляй.

П’ятий етап. Вдосконалення техніки плавання різними способами. 

Під час планування рухового режиму для занять плаванням дітей 7-8 років ми врахували рекомендації В.В. Дорошенко [19] щодо правил проведення занять у воді:

· не змушувати дітей насильно входити у воду, занурюватися під воду з головою;
· усі пояснення методичного та організаційного характеру проводити тільки на суші. Коли вся група знаходиться у воді, застосовуються короткі команди, методичні вказівки, оцінки, які повинні бути лаконічними, щоб не знижувати щільність і емоційність заняття;

· особливу увагу слід приділити проведенню перших уроків, підбору вправ доступних для освоєння, оскільки успіхи на перших заняттях мають великий психологічний вплив, зміцнюють впевненість у своїх силах і довіру до викладача;

· кожен, навіть незначний, успіх в навчанні повинен бути відзначений; вся група або окремі учні повинні отримати схвалення і підтримку;

· якщо учні не можуть виконати завдання, необхідно проявити максимум витримки, терпіння і запропонувати інше завдання, найчастіше причиною подібних невдач є непродумані дії викладача; 

· при поясненні нової вправи необхідно зупинитися на таких основних елементах: вихідне положення, форма і характер руху;

· під час пояснення і показу вправи, підкреслювати, що треба зробити для того, щоб її правильно виконати, не акцентуючи уваги дітей на помилки і недоліки;

· ширше використовувати показ вправ самими дітьми, оскільки це переконує в доступності завдання, стимулює змагання і активність класу;

· частіше показувати дітям кінцеву мету навчання - техніку плавання різними способами у виконанні кращих плавців;

· кожне заняття починати з виконання серії добре знайомих вправ, що дозволяє адаптуватися до навколишнього середовища, звикнути до температури води, відчути впевненість у своїх силах;

· для збільшення динамічності і щільності уроку необхідно чергувати вправи на місці з вправами в русі, вправи по затримці дихання - з видихами в воду, плавання коротких відрізків і серій відрізків з плаванням максимально можливих дистанцій для дітей даного рівня підготовленості.

· заохочувати спроби самостійного плавання будь-яким спортивним або прикладним способом плавання або їх поєднанням;

· при вивченні нових вправ приділяти особливу увагу методичним вказівкам щодо попередження типових помилок;

· виправляти помилки, не роблячи одночасно багато зауважень - це знижує інтерес до занять і впевненість в своїх силах;

· на кожному уроці треба вивчати не більше однієї, двох вправ.

Методологічну основу занять плаванням можна реалізувати через систему методів [14]:
I. Метод опосередкованої наочності (демонстрація схем, графіків, фотоматеріалів, відеозаписів), вирішальним завданням є ознайомлення з способами плавання, формування уявлення у дітей рухового образу, раціональною технікою плавання. 

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

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

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

– виконання вправ за допомогою викладача або товариша. Це дає можливість сконцентруватись на техніці виконання, не відволікаючись на інші моменти; 

– виконання вправ в уповільненому темпі при розучуванні нових елементів плавання. Сприяння формуванню правильної траєкторії рухів рук і ніг; 

– використання спеціальних тренажерів, які можуть задавати необхідні властивості параметрів рухів. 

IV. Метод термінової інформації призначався для отримання оперативних даних про хід виконання рухових дій з метою їх необхідної корекції або для збереження заданих параметрів (темпу, ритму, зусилля, амплітуди).

За даними дослідників [48, 59, 61] діти з низьким рівнем рухової активності характеризуються високим ступенем захворюваності, тому під час розгляду методичних підходів до оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років слід звернути увагу на його диференціацію. За рекомендаціями Л. Зарічанської [24] побудова процесу занять плаванням, для дітей з високим ступенем захворюваності, сприяє підвищенню як фізичної так і функціональної підготовленості дітей (табл. 3.5). 
Таблиця 3.5

Основні періоди занять плаванням з контингентом дітей, що часто хворіють

	Період
	Часткові завдання
	Основні критерії переходу
	Тривалість періоду

	підготовчо-адаптаційний
	- налагодження взаємодії з тренером;

- адаптація дітей до водного середовища;
- покращення бронхіальної прохідності

- попередження виникнення повторних гострих респіраторних захворювань 
	- уміння здійснювати видих у воду;

- уміння виконувати рухи руками та ногами у воді;

- вільно знаходитись в положенні лежачи на спині та животі


	6-8 тижнів

	корекційно-розвиваючий
	- укріплення дихальної мускулатури;

- активізація лімфо- кровообігу в дихальній системі;

- адаптація організму дитини до збільшення фізичного навантаження
	- уміння здійснювати видих у воду у поєднанні з фізичними вправами;

- уміння виконувати ковзання на грудях;

- засвоєння рухів ногами та руками під час плавання способом кроль на грудях;

- тривала затримка дихання під водою
	25-26 тижнів

	стабілізуючий
	- закріплення рухових навичок;

- розширення функціональних можливостей організму;

- укріплення опорно-рухового апарату;
	8-10 тижнів
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	- підвищення фізичної підготовленості дітей

- підвищення імунітету за рахунок підвищення адаптаційних механізмів дітей
	


Тренування з плавання – діяльність монотонної роботи, яка сприяє зниженню інтересу тих хто займається до даного виду рухової активності. Підтримка зацікавленості у систематичних заняттях плаванням являється успіх плавця. Важливим є створення умов для досягнення дитиною успіху.
Ефективність навчання плаванням може бути досягнута [14] за рахунок раціонального поєднання дидактичних методів із загальнопедагогічними: 

– емоційне стимулювання, яке сприяє формуванню позитивного емоційного фону у дитини на заняттях, допомагає зняти бар’єри, знизити рівень тривожності, підвищити емоційну стійкість. 

– створювати обставини, які призводять до успіху у навчанні, які схиляють до довіри. Використовувати ігрові і змагальні форми організації занять. 

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

На думку Н. П. Єременка [36] прояви успіху дитини можуть бути забезпечені через:
- заохочення за правильність виконання вправ, сумлінність і наполегливість;

-  надання можливості тим хто впорався з завданням, права показати вправи перед групою;

- виставлення оцінок за виконані вправи;

- виконання вправ на швидкість з підбиттям підсумків перед групою тощо.

Процес навчання плаванню ставить перед дітьми 7-8 років завдання оволодіння технікою спортивних способів, прояву вольових зусиль, які визначають подолання певних труднощів в процесі навчання. Проте необхідно зазначити те, що при виконанні вправ з вольовими зусиллями можуть бути негативні наслідки у психічному стані дитини, тому під час занять, вправи з вольовими зусиллями повинні бути умотивовані на успіх. Використовувати засоби заохочення дітей – розміщення фотографій, грамот, дипломів та результатів змагань, навчальних успіхів дітей на дошці пошани, ознайомлення батьків з досягненнями дітей на батьківських зборах, в батьківських чатах.

Також повинні бути виключені фактори, які можуть викликати зниження мотивації, наприклад такі, як вимога до учнів без необхідної підготовки, застосування одноманітних монотонних тренувань, примус, проведення тренувань без психологічного настрою. 

Для оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років, під час планування занять з плавання, особливої уваги набуває форма та методи проведення занять, які повинні відповідати психофізіологічним особливостям розвитку дитини. Під час занять з дітьми даного віку необхідно використовувати сюжетні заняття, що мають створювати умови для підвищення інтересу та мотивації до занять. При розробці заходів слід враховувати, що цікавим та захопливим для дитини є сюжет добре їй знайомий [9].
Результат використання сюжетних уроків, зводить до мінімуму механічне засвоєння техніки рухів [41].
Сюжетна побудова заняття допомагає широко використовувати літературний матеріал, музичний супровід, ігрову атрибутику для найкращого відтворення дітьми того чи іншого образу казки, мандрівки, квесту.
За рахунок використання ігрової діяльності може бути досягнута висока ефективність занять плаванням, бо гра супроводжується високою емоційністю, що є запорукою успішного навчання, великим різноманіттям вправ і елементів та сприяє розвитку плавальної підготовленості, розвитку фізичних якостей, творчих і психічних здібностей дітей. Ігри підвищують цікавість до повторення знайомих вправ, допомагають вихованню сміливості, самостійності, ініціативності, розвивають відчуття товариства, колективізму [18]. 

При організації ігор і розваг обов’язково враховують умови їх проведення (глибина, температура води, стан дна, наявність інвентарю й таке інше), кількість учасників, їх вік, загальну й спеціальну підготовленість. Необхідно чітко знати умови гри, її правила, передбачуваний результат, продумати зміст [18].

Наступною умовою оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років є створення у навчальному закладі здоров’язбережувального середовища [10].

За даними науково-методичної літератури [20, 45] здоров’язбережувальне освітнє середовище це – сукупність певних умов і факторів (гігієнічних, медичних, психологічних, педагогічних); застосування активних форм і методів навчання, спрямованих на збереження й зміцнення здоров’я; наявність позитивної психологічної атмосфери під час занять; обізнаність педагогів і учнів зі способами збереження здоров’я і дотримання ними здоров’язбережувальної поведінки. 

Для забезпечення функціонування здоров’язбережувального середовища потрібне дотримання наступних чинників: оптимізація режиму навчання і відпочинку,  нормалізація рухової активності; ефективна робота за медичними показниками дітей; використання у навчально-виховному процесі здоров’язбережувальних технологій, створення позитивного психологічного клімату; психолого-педагогічні і організаційно-педагогічні умови; санітарно-гігієнічні умови; організація харчування учнів; медичний супровід [10, 11]. 

Однією з обов’язкових умов підвищення рівня рухової активності дітей молодшого шкільного віку на думку багатьох науковців [29, 34, 39], є організація самостійної діяльності учнів руховою активністю, що сприяє раціональному проведенню дозвілля та вихованню потреби у регулярній руховій активності. В рамках даного вікового контингенту самостійна діяльність повинна супроводжуватись батьками та викладачем фізичної культури. У зв’язку с тим, що водне середовище потребує особливої уваги до учасників тренувального процесу, самостійна діяльність дитини потребує стороннього контролю, а теоретична підготовка та виконання певних фізичних вправ може здійснюватися самостійно.

Під час планування тренування обов’язковою складовою є планування фізичного навантаження з урахуванням рівня соматичного здоров’я та фізичної працездатності дітей 7-8 років, що дозволяє здійснювати диференціацію фізичного навантаження [46].
Рівень фізичного навантаження у кожному занятті має мати хвилеподібний характер з поступовим його збільшенням, пік навантаження повинен припадати на другу третину основної частини заняття, після чого повинне відбуватися плавне її зниження. Специфіка занять у водному середовищі є необхідність постійно підтримувати певну температуру тіла, щоб не допустити переохолодження. 

Інтенсивність виконання фізичних вправ визначалась за частотою серцевих скорочень, та характеризувалась наступними показниками: ЧСС в межах 110-115 уд.∙ хв.-1 відповідала вправі з низькою інтенсивністю фізичного навантаження, 125-135 уд.∙ хв.-1 - середній (розминка або заключна частина уроку); 145-150 уд.∙ хв.-1 - відповідала вправам з високою інтенсивністю (основна частина заняття) [42, 51].

Під час проведення заняття були використані наступні методичні прийоми, рекомендовані в науково-методичній літературі для проведення занять у воді [23]:

- чергування роботи малої інтенсивності, яка залучає малі м'язові групи (двоглавий та трьоглавий м’яз плеча) з роботою великої інтенсивності, коли залучені великі м'язові групи (чотирьоглавий та двоглавий м’яз стегна);

- використання одночасно роботи рук і ніг, щоб бути впевненим, що діти постійно знаходяться в русі;

- уникати пауз і зупинок в занятті, закінчивши заняття, не затримувати групу в воді.

Навантаження від заняття до заняття необхідно постійно збільшувати, для отримання тренувального ефекту. Варіювання фізичного навантаження здійснювати за рахунок зміни амплітуди рухів, темпу, ритму, координаційної складності фізичних вправ та кількості повторень [52, 53]. 

Складовою частиною визначено дозування фізичного навантаження його диференціація відповідно до рівня соматичного здоров'я, яке здійснюється за рекомендаціями Г.О. Жук [23].

Програми занять повинні враховувати вихідний рівень соматичного здоров’я дітей, а саме відрізнятися за інтенсивністю, обсягом, умовами виконання, вихідним положенням, координаційною складністю, використанням інвентарю (табл. 3.6).

Таблица 3.6

Засоби фізичного виховання, що використовуються в процесі занять плаванням для дітей з різним рівнем соматичного здоров’я

 (за Г.О. Жук, 2011 [23])

	Засоби 
	Рівень здоров’я 

	
	низький, 

нижче середнього
	середній, 

вище середнього

	Для засвоєння водного середовища
	вправи в опорному положенні: ходьба, біг, стрибки, вправи з початкового навчання плаванню, ігри тощо

	Для опанування й удосконалення  навички плавання
	·  переважне використання вправ на меншій частині басейну;

· переважне використання інвентарю, що підтримує дитину на поверхні води 
	- переважне використання вправ на глибокій частині басейну (глибина води - по плечі і в безопорному положенні;

·  без використання інвентарю, що підтримує дитину на поверхні води 

	Ігри, що сприяють формуванню та закріпленню навички плавання 
	«Фонтан», «Млин», «Кувирок», «Пароплав», «Тримай дошку», та ін.
	«Перегони катерів», «Мотор», «Хто довше?», «Боротьба за м’яч», «Млин», «Тримай дошку», «Кувирок» и. т.п.

	Ігри для розвитку рухових якостей
	«Тенета», «Карасі та карпи», «Третій зайвий у воді», «Хто перетягне?», «Вистрибування з води», 
	«Перегони у воді», «М’яч капітану», «Бій вершників», «Перетягнути в свої води», «Баскетбол на воді», «Щука 


Продовження таблиці 3.6

	
	«Довга лоза», «Гусінь», та ін.
	та карасі», та ін.

	Використання вправ для розвитку рухових якостей
	· пересування по дну басейну;

· види бігу в повільному і середньому темпі, на меншій частині басейну;

· плавальні вправи з використанням дошок, нудлсів, ласт, елементи водного поло на меншій частині басейну;

· вправи на розвиток гнучкості: розтягнення м'язів рук, гомілки, задньої і передньої поверхні стегна біля бортика басейну
	· пересування по дну басейну;

· види бігу в середньому темпі, в підтримуючих поясах в безопорному положенні на глибокій частині басейну;

· види стрибків (стрибки з переходом в горизонтальне положення, вперед, назад, праворуч, ліворуч, з просуванням вперед, назад);

· плавальні вправи з використанням інвентарю і без нього, елементи водного поло на глибокій частині басейну;

· вправи на розвиток гнучкості: розтягнення рук, гомілки, задньої і передньої поверхні стегна в парах і біля бортика басейну


Практичні рекомендації

Фізичні якості грають ключову роль у плаванні. Швидкість, витривалість, координація та сила - усі ці аспекти визначають успіх плавця. Для майбутніх плавців ефективні тренування, спрямовані на розвиток цих якостей, є невід'ємною частиною підготовки. Ось практичні рекомендації для удосконалення фізичних якостей під час тренувань:

- Використовуйте вправи, спрямовані на покращення координації рухів рук і ніг, такі як пропливання тільки руками чи ногами.

- Проводьте тренування з використанням дошок, нудлсів, ласт або лопаток для покращення техніки рухів.

- Включайте у тренувальний процес плавання коротких відрізків (10-15 м) із поступовим збільшенням дистанції, для розвитку витривалості дітей.

- Чергуйте плавання з іграми на воді, щоб уникати перевтоми та зберігати інтерес до тренувань.
- Проводьте розминку на суші з використанням імітаційних вправ з плавання для кращої підготовки до роботи у воді.
- Розробляйте програму тренувань, яка включає в себе роботу над еластичністю м'язів та суглобів, що допомагає у запобіганні травм.

- Використовуйте вправи на затримку дихання, для збільшення об'єму легень.
- Проводьте естафети та міні-змагання у воді для підвищення мотивації дітей до тренувань.
Системний та цілеспрямований підхід до навчання плаванню допоможе дітям не тільки оволодіти різними техніками плавання, а й підвищити їхню фізичну форму, зміцнити впевненість у собі та загартувати організм.
Висновки до розділу 3

Для оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років планування занять з плавання потребує реалізації комплексу педагогічних умов: удосконалення процесу фізичного виховання дітей; підвищення мотивації дітей 7-8 років до рухової активності в процесі фізичного виховання; створення здоров’язбережувального середовища у навчальному закладі; керування самостійної роботою дітей 7-8 років.
Програми фізичного виховання, які засновані на плаванні, забезпечують фізичний розвиток, розвиток рухових якостей та задовольняють потреби у руховій активності, сприяють у розв’язанні завдання збереження і зміцнення їх здоров'я. 

Позитивно плавання впливає на дихальну систему, сприяє підвищенню фізичної працездатності і фізичної підготовленості, а також покращує мотивацію до навчання дітей 7-8 років.

Результати нашого дослідження показали велику кількість дітей з недостатньою руховою діяльністю пов’язаною з виконанням домашнього завдання, відвідуванням додаткових занять. В ході дослідження ми виявили низьку рухову активність дітей 7-8 років у позаурочний час та недостатнє перебування на свіжому повітрі. При цьому тільки незначна кількість дітей займається у спортивних секціях та здійснює самостійну фізкультурно-оздоровчу діяльність під контролем батьків.

Організація занять плаванням передбачає послідовну реалізацію окремих етапів процесу навчання. Поступове досягнення необхідного рухового режиму дітей здійснюється з початкового етапу ознайомлення з водним середовищем до удосконалення різних способів плавання. Спеціально-організований процес навчання плаванню потребує підтримки інтересу та мотивації дітей до даного виду діяльності. 

Органічне поєднання складових навчального процесу, зацікавленості дітей та батьків у фізкультурно-оздоровчій діяльності забезпечує створення здоров’язбережувального освітнього середовища, що може забезпечити оптимальний рівень рухової активності дітей. 
ВИСНОВКИ

1. За даними літературних джерел, стан здоров’я дітей та підлітків викликає серйозне занепокоєння фахівців: серед дітей спостерігається тенденція до збільшення вроджених хвороб та зростає кількість хронічних неінфекційних захворювань. За даними медичних оглядів останніх років, у 80% дітей шкільного віку реєструються суттєві відхилення фізичного розвитку. Такий стан речей ще більш поглиблюється малорухомим способом життя сучасних дітей та підлітків: підростаюче покоління все більше часу проводить за комп’ютером в збиток рухливим іграм на свіжому повітрі. Наряду зі складною техногенною ситуацією та нераціональним харчуванням, відсутність адекватних фізичних навантажень становить реальну загрозу здоров’ю підростаючого покоління. Наразі фахівцями встановлено домінантний нижчий за середній рівень фізичного здоров’я у дітей 2–4-х класів та виявлено ризик прояву ознак хронічних неінфекційних захворювань. При цьому наявна система фізичного виховання дітей не завжди досягає мети зміцнення здоров’я даного контингенту. 

2. Аналіз рівня рухової активності дітей засвідчує переважання видів діяльності у статичному положенні, що не забезпечує необхідний обсяг добової спеціально-організованої рухової активності. Серед видів рухової активності які не забезпечують оздоровчий ефект, слід звернути увагу на тривалість процесу виконання домашнього завдання, вивченню іноземної мови та відвідуванню занять з музики, малювання, що супроводжується виконанням діяльності у статичному положенні та недостатнє перебування на свіжому повітрі. Серед школярів які взяли участь у досліджені, 40 % долучені до спеціально-організованої рухової активності, переважав такий вид рухової активності як заняття плаванням. 
Базовим елементом системи фізичного виховання в молодшій школі є руховий режим як сукупність різних засобів і організаційних форм роботи. Процес фізичного виховання характеризується створенням сукупності педагогічних умов активізації рухового режиму дітей шкільного віку: удосконалення процесу фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку у процесі фізичного виховання; розвиток інтересу дітей молодшого шкільного віку до рухової активності в процесі фізичного виховання; створення здоров’язбережувального середовища у навчальному закладі; керування самостійної роботою дітей молодшого шкільного віку. Для реалізації цього комплексу умов автори рекомендують різні засоби та методи фізичного виховання. Одним із таких засобів є плавання, яке носить великий оздоровчий потенціал. 

3. Під час розробки практичних рекомендацій з оптимізації рухового режиму дітей 7-8 років засобами плавання слід враховувати етапність вирішення завдань фізичного виховання та етапів оволодіння руховою навичкою плавання. Визначати параметри фізичного навантаження  відповідно до рівня фізичного здоров’я дітей та ступінь їх захворюваності. 
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Додаток А
Шановні батьки!

Просимо Вас відповісти на питання цієї анкети. Заздалегідь вдячні за висловлену думку, яке буде враховано при організації заходів щодо вдосконалення системи фізичного виховання та фізкультурно-оздоровчої роботи в школі.

Будь ласка, в (, який збігається з Вашою відповіддю, поставте + або (.

1. Чи займається фізкультурно-оздоровчими заняттями Ваш (а) син (дочка)?
1.1. ( Так.

1.2. ( Ні.

2.  Якщо «Так», то систематично він (вона) відвідують заняття?

2.1. ( Так.

2.2. ( Ні.

 3. Яким видом фізкультурно-оздоровчої діяльності займається Ваша дитина________________________________________________________

скільки разів на тиждень____________________________________________
це тільки урок фізичної культури_____________________________________
4. Яке Ваше відношення до фізкультурно-оздоровчої діяльності дитини?


4.1. ( Негативне.

4.2. ( Позитивне.

4.3. ( Мені байдуже.

5. Який вплив мають систематичні фізкультурно-оздоровчі заняття на організм дитини?

5.1. ( Негативно.

5.2. ( Позитивно.

5.3. ( Не мають впливу.
6. Які види рухової активності приваблюють Вашу дитину? 

6.1. ( Східні єдиноборства 

6.2. ( Футбол 

6.3. ( Плавання

6.4. ( Теніс 

6.5. ( Баскетбол 

6.6. ( Гімнастика 

6.7. ( Танці  

6.8. ( Інші види спорту

Продовження додатку А

7. Якщо Ваша дитина не займається, Ви маєте бажання, щоб вона займалась?
7.1. ( Так.

7.2. ( Ні.

8. Якщо «Так», то з якою метою?

8.1. ( Покращення здоров’я.

8.2. ( Досягнення високих спортивних результатів.

8.3. ( Участь у спортивних змаганнях.

8.4. ( Покращення фізичної підготовленості.

8.5. ( Організація дозвілля.

8.6. ( Інше__________________________________________________

9. Що заважає Вашій дитині займатися фізичними вправами?

9.1. ( Відсутність вільного часу.

9.2. ( Відсутність місця для занять.

9.3. ( Нема можливості оплачувати заняття.

9.4. ( Поганий стан здоров’я.

9.5. ( Відсутність бажання займатися.

9.6. ( Інше_________________________________________________

10. Чим займається Ваша дитина у вільний час (в дужках укажіть приблизну тривалість)?

10.1. ( Заняття у художній (музичній) школі.

10.2. ( Вивчення іноземної мови.

10.3. ( Спілкування з друзями.

10.4. ( Перегляд телевізору.

10.5. ( Комп’ютерні ігри.

10.6. ( Читання художньої літератури.

10.7. ( Ігри у дворі.

10.8. ( Заняття спортом.

10.9. ( Допомога батькам.

10.10. ( Інше _________________________________________________

11. Ваша дитина систематично відвідує заняття з фізичної культури?

11.1. ( Так.

11.2. ( Ні.

12. Які фактори мають негативний вплив на здоров’я Вашої дитини?

12.1. ( Екологія.

12.2. ( Низькій рівень рухової активності.

12.3. ( Погане харчування.

Продовження додатку А

12.4. ( Погані умови проживання.

12.5. ( Велике розумове навантаження.

12.6. ( Інше__________________________________________________ 

13. Ваша дитина має навичку плавання?

13.1. ( Так.

13.2. ( Ні.

14. На Вашу думку навичка плавання, відноситься до життєво необхідних?

14.1. ( Так.

14.2. ( Ні.

Дякуємо!

Додаток Б
Карта реєстрації рухової активності
	Час початку діяльності
	Короткий опис діяльності
	Термін діяльності
	Рівень фізичної активності
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