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вправа «Командо», піднімання тулубу в сід, стрибки на двох ногахчерез скакалку, велозаїзд 

та ін.), «Рух – це життя» – для співробітників університету за віковими категоріями (біг 1000 

та 2000 м, підтягування, оздоровча ходьба 2000 м, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 

піднімання тулубу в сід, стрибки на двох ногах через скакалку та ін.). Відеозвіти результатів 

змагань розміщувалися у соцмережах, що сприяло підвищенню мотивації до рухової 

активності за рахунок переглядів і коментарів. 

Нерухомий образ життя та зниження рівня фізичної активності негативно впливає на 

здоров’я студентів, їх успіх у житті, а карантинні обмеження викликають непотрібний стрес, 

тому перехід на дистанційне навчання потребує від викладачів постійного доопрацювання 

нових форм і методів роботи зі студентами. Масове використання інформаційних технологій, 

з одного боку, відчужує від занять фізичною культурою і спортом, але з іншого – реалізація 

даних технологій, особливо мобільних пристроїв у сфері фізичної культури і спорту та 

фітнесу, сприяє активізації рухового режиму, що позитивно впливає на підвищення 

показників здоров’я молоді. У зв’язку з цим необхідно використовувати мобільні пристрої як 

засоби для організації фізкультурної діяльності студентів, але лише у якості допоміжних 

технічних засобів. Цифрове навчання знаходиться на початковому етапі організації, тому 

студентам і викладачам потрібно багато в чому навчитися, дослідити, розробляти та 

впроваджувати нові технології, особливо в організації занять з фізичного виховання, в яких 

пріоритетом є практичні заняття. 
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Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар, Ганна Череповська  

(Херсон, Україна) 

 

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕННЯ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ  

З ПЛАВАННЯ ДЛЯ ДІТЕЙ 9-10 РОКІВ 
 

У статті розкривається методика тренувальних занять з плавання дітей молодшого 

шкільного віку. Рекомендовано приділяти увагу раціональній постановці дихання та 

фіксацією впливу тренувальних навантажень на функціональні показники дітей через 

показники частоти серцевих скорочень. 

Ключові слова: плавання, юні плавці, тренування, розминка, техніка плавання. 

 

The article reveals the methodology of training lessons in swimming for children of primary 

school age. It is recommended to pay attention to the rational setting of breathing and fixing the 

influence of training loads on the functional indicators of children through the indicators of heart 

rate. 

Key words: swimming, young swimmers, training, warm-up, swimming technique. 

 

Постановка проблеми. На сьогодні в суспільстві відбувається значне зниження 

фізичного здоров’я жителів України та тривалість їх життя. Не винятком є молоде покоління, 

яке завдяки зниженню рухової активності з кожним роком отримує все гірші значення 
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фізичної підготовленості. За даними різних статистичних досліджень, менше 25% молоді 

віком до 18 років, характеризується нормальними показниками фізичного розвитку та 

фізичного здоров’я.  

Більшість педагогів та медичних працівників вказують на те, що зміцнення здоров’я 

дітей та підлітків є одним з найголовніших завдань сучасного суспільства. Виховання 

фізично розвиненої нації є запорукою майбутнього процвітання країни. Лише тільки фізично 

міцна молодь є основою для успішного навчання, професійного зростання, підвищення 

фізичної працездатності, тощо. За даними наукових досліджень особи які мають високий 

рівень фізичної підготовленості, як правило характеризуються й високим інтелектуальним 

рівнем розвитку 7,8,9,10,11. 

Найбільш актуальним та дієвим засобом гармонійного розвитку молодого організму є 

використання оздоровчого та спортивного плавання. Саме під час занять даними видом 

спорту відбувається природній розвиток всіх фізичних якостей, покращуються показники 

функціональної підготовленості, покращується діяльність опорно-рухового апарату, 

загартовується та зміцнюється здоров’я юних спортсменів 1,2,4,6. 

Мета дослідження – полягає в розкриті змісту тренувальних занять плаванням з дітьми 

9-10 років. 

Виклад основного матеріалу. Тренування дітей 9-10 років проводилося у плавальному 

басейні Херсонського державного університету (ХДУ) протягом 4-х місяців (грудень 2020 

року ‒ березень 2021 року). Заняття проводилися тричі на тиждень по 45-55 хвилин. 

Для визначення впливу від занять плаванням нами були розроблені та впровадженні 

серії тренувальних занять, які не вимагали спеціального рівня підготовленості і були 

розраховані на дітей, які не мають високих спортивних досягнень. Кожне тренувальне 

заняття складалось з необхідних складових частин: розминка (загальна  на суші та 

спеціальна  в воді), основна частина (основні завдання виконуються в виключно в воді), 

заключна частина (різноманітні відновлювальні вправи в воді, організаційні  підведення 

підсумків заняття). 

Розминка – є важливим компонентом в загальній побудові заняття, основною метою її 

застосування є підготовка м’язів та інших систем організму, як серцево-судинної системи, 

так і м'язового покриву до фізичного навантаження. Тривалість розминки залежить від 

кількості дітей на тренуванні  від 10 до 15 хвилин. У розминці можна виділити кілька 

аспектів, таких як розігрів всього тіла і окремих його частин та вправи в воді. Розминка 

поділяється на такі етапи: 

Розминка на суші  вправи для збільшення рухливості (5 хвилин): 

Зазвичай виконуються природно легкі розгинальні рухи з метою розігріву м’язів та 

збільшення рухливості в суглобах, які слід починати з легких рухів, що розігрівають шию, 

плечі, руки, коліна. Далі йдуть розгинальні вправи на збільшення пульсу (2 хвилини). Ці 

вправи головним чином спрямовані на підвищення температури тіла, посилення кровообігу і 

підготовці м'язового покриву до фізичного навантаження. Важливо дотримуватися 

поступовий характер вправ, які повинні бути легко-здійснимі і вільні для сприйняття. 

Максимальний серцевий ритм про проведенні таких вправ не повинен перебільшувати 

середній показник на 40-50 %.  

Розминка в воді дозволяє дитині звикнути до водного середовища. Зазвичай вправи в 

воді мають менш динамічний характер, проте дозволяє повторити всі основні плавальні 

рухи. Розминка в воді проводиться в два етапи: без додаткових плавальних засобів та з 

дощечками, коли відпрацьовуються окремі рухи. 

Основна частина заняття спрямована на виконання поставлених завдань тренування. 

Зміст та дозування відповідає темі тренування. Величина навантаження розраховується для 

кожної дитини окремо й має лише тільки загальне поняття. Все залежить від реакції 

організму на роботу, що виконується. Під час виконання роботи в основній частині 

тренування велика увага приділяється раціональній постановці дихання, так як саме від 
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правильності дихання багато в чому залежить ефективність та можливість якісного 

виконання вправ в воді.  

Вся робота в басейні під час основної частини заняття відбувається з додатковим 

обладнанням, яке дозволяє спростити або ускладнити техніку виконання плавальних рухів та 

підвищити ефективність тренувальної роботи. За допомогою допоміжного обладнання 

відбувається диференціація тренувальної роботи та корегування інтенсивності та загальної 

величини фізичного навантаження. Наприкінці тренувального заняття тренер пропонує 

виконати плавання в повній координації з фіксацією впливу тренувальних навантажень на 

функціональні показники дітей через показники частоти серцевих скорочень. 

Заключна частина тренування спрямована на відновлення всіх систем організму до 

вихідного рівня. Зазвичай в даній частині заняття застосовуються відновлювальні вправи, які 

за змістом доволі важливі проте не вимагають надмірних зусиль. Так в заключній частині 

доцільно використовувати стартові стрибки в воду, повороти в воді, різноманітні рухливі 

ігри. Завершальним етапом тренувального заняття є організаційно-методичне підведення 

підсумків проведеного заняття з обов’язковою фіксацією позитивних моментів тренування та 

повідомленням домашніх індивідуальних завдань для кожного юного спортсмена. 

Орієнтовний план тренувального заняття з навчання техніки плавання кролем на грудях 

представлено в таблиці 1. 

Таблиця 1 

Орієнтовний план-конспект тренувального заняття з навчання плаванню  

для юних плавців 

Тема: Кроль на грудях. 

Завдання: 1) навчання техніки плавання кролем на грудях; 

2) вдосконалення техніки дихання в воді; 

3) сприяння розвитку фізичних якостей. 

Контингент: плавці 9-10 років; Інвентар: колобашки, лопатки; 

Місце проведення: Басейн ХДУ. 
№ 

Підготовча частина: 

Дозування 

Методичні вказівки К-ть 

повторен

ь 

Час 

виконання 

1. Підготовча частина: 

Шикування повідомлення завдань 

тренування 

1. розминка на суші  

 

 

15’ 

2’ 

 

5’ 

Повторення правил 

безпеки. Повторення 

стилів плавання.  

2. розминка в воді 150 м. 8´ Розминка в воді може 

бути як з дошкою так і 

без. 

2. Основна частина: 

1. Плавання кролем на грудях з 

«колобашкою». Коли робимо вдих 

через сторону підлогу особи 

повинно бути в воді. 

 

150 м. 

 

 

30’  

Одна рука тримає 

«колобашку», інша 

притиснута до стегна. 

 

2. Вправа «акула» 150 м.  Видих в воду. 

3. «Колобашки» в ногах (ноги не 

працюють) на кожен третій гребок 

вдих через сторону. 

200 м.  Через кожних 50 метрів 

відпочинок 

4. Плавання в повній координації 

кролем на грудях 

250 м.  Перед та після плавання 

в повній координації 

замір пульсу. 

3. Заключна частина:  

Стрибки в воду 

Організований вихід з басейну  

 5’ 

4’ 

1’ 

 

Навчання і повторення 

старту з тумби. 
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Під час проведення занять з навчання техніки плавання кролем на груді нами 

дотримувались всі основні принципи. Зміст чітко відповідав поставленим завданням та 

дозволяв досягти позитивного ефекту від тренування. На тренуванні додатковим засобом, 

яке суттєво підвищувалось процес навчання, були використані «колобашки» та лопатки. 

Загальна тривалість тренування становила 50 хвилин. За час тренувального заняття юні 

спортсмена сумарно подолали дистанцію в 900 метрів. Більшість часу уходило на 

роз’яснення завдань, а також на повільне виконання плавальних рухів з додатковим 

обладнанням. Під час виконання плавання в повній координації спортсмени отримували 

максимальне навантаження, тому використовувались тривалі паузи для відпочинку після 

проходження кожного 25 метрового відрізку до початку виконання наступного. 

Орієнтовний план тренувального заняття з вдосконалення техніки плавання кролем на 

грудях представлено в таблиці 2. 

Виконання завдань другого тренувального заняття передбачало вдосконалення техніки 

плавання кролем на грудях. В тренуванні також були задіяні різні додаткові прилади, які 

сприяли підвищенню якості засвоєння техніки плавання кролем на грудях. В якості 

допоміжного обладнання застосовувались спеціальні дощечки та лопатки, які дозволяли 

відокремлювати роботу рук від роботи ніг та збільшувати величину навантаження під час 

плавання. Під час вдосконалення техніки плавання в повній координації юним спортсменам 

надавалось певне завдання пов’язане з специфікою подолання дистанції.  

Загальна тривалість тренування становила 55 хвилин. За час тренувального заняття юні 

спортсмена сумарно подолали дистанцію в 1100 метрів. На відміну від попереднього заняття 

юні спортсмени здебільшого виконували плавання за рахунок чого і й відбувалось 

вдосконалення техніки плавання даним стилем. 

Таблиця 2. 

Орієнтовний план-конспект тренувального заняття з плавання для юних плавців 

Тема: Кроль на грудях. 

Завдання: 1) вдосконалення техніки плавання кролем на грудях; 

2) вдосконалення техніки стартів та поворотів в воді; 

3) сприяння розвитку фізичних якостей. 

Контингент: плавці 9-10 років; Інвентар: дошка, лопатки; 

Місце проведення: Басейн ХДУ. 
№ 

Підготовча частина: 

Дозування 

Методичні вказівки К-ть 

повторен

ь 

Час 

виконання 

1. Підготовча частина: 

Шикування повідомлення завдань 

тренування 

1. Розминка на суші  

 

 

15’ 

2’ 

 

5’ 

Повторення правил 

безпеки. Повторення 

стилів плавання.  

2. розминка в воді 200 м. 8´ Розминка в воді може 

бути як з дошкою так і 

без. 

2. Основна частина: 

1. Кроль на грудях дві руки на 

дощечці, на кожен гребок вдих 

через сторону 

 

200 м. 

 

 

 

30’ 

 

Координування помилок 

в техніці кроль на грудях. 

2. Плавання з дощечкою, на кожен 

третій гребок вдих через сторону 

200 м.  Видихи виконуються 

виключно в воду 

3. Плавання з лопатками  кролем на 

грудях, вдих на третій гребок 

200 м.  Слідкуємо за правильним 

виносом рука з води 
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4. Плавання в повній координації 

кролем на грудях 

300 м.  Кожен наступний 

відрізок пливемо з 

завданням 

3. Заключна частина:  

Рухлива гра з м’ячем 

Стрибки в воду 

Організований вихід з басейну  

 10’ 

5’ 

4’ 

1’ 

Розвиток 

координованості рухів 

Навчання і повторення 

старту з тумби. 

В перервах на відпочинок тренер постійно коригував техніку за рахунок виправлення 
помилок, які виникали у дітей під час подолання дистанцій.  

Висновки. Одним з перспективних напрямків підвищення рівня фізичної 
підготовленості є використання плавання, яке завдяки залученню всіх основних фізичних 
якостей, дозволяє комплексно впливати на розвиток організму дитини.  

Протягом дослідження в групі дітей 9-10 років застосовувались заняття з плавання, які 
складались з спеціальних вправ з додатковим обладнанням. Загальна тривалість занять 
становила 45-55 хвилин з середнім навантаженням. Практично всі вправи виконувались в 
басейні під пильним наглядом тренера. Об’єм тренувальної роботи знаходився в межах від 
800 до 900 метрів. 
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