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Введение.

Плавание – один из тех видов спорта, который разносторонне влияет на гармоничное развитие организма человека. Навыки плавания жизненно необходимы и детям и взрослым в их повседневной учебной и трудовой деятельности. 

Занятия плаванием имеет большое воспитательное значение. Они помогают ребятам стать дисциплинированными, собранными, смелыми, решительными и находчивыми. Эти и другие морально-волевые качества формируются в ходе правильно организованных учебных занятий.

Не менее важно и оздоровительное значение плавания. Регулярные занятия положительно влияют на физическое развитие человека, особенно в детском возрасте. Известно, что в воде тело человека находиться во взвешенном состоянии. Относительная невесомость тела, горизонтальное положение в воде раскрепощают опорно-двигательный аппарат, способствуя развитию различных систем организма, облегчает деятельность внутренних органов. При правильно проводимых занятиях у детей повышается функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, укрепляется дыхательная мускулатура, увеличивается жизненная емкость легких. Плавание положительно влияет также на состояние нервной системы. Регулярные занятия плаванием способствуют формированию правильной осанки, прививают гигиенические навыки, закаливают организм, повышая его сопротивляемость различным простудным заболеваниям.

По мнению многих специалистов,  начинать заниматься плаванием лучше в детском возрасте. Как  показывает практика, учащиеся 2-3 классов начальной школы быстро овладевают техникой плавания спортивными способами. Этому способствует и ряд физиологических особенностей младших школьников – лучшая, чем у старшеклассников плавучесть, обтекаемость их тела и другие факторы. 

Предлагаемая система уроков, их содержание и цели ориентированы на базовую программу по физической культуре для 2 класса, Данная программа предусматривает формирование навыков и умений в выполнении физических упражнений различной педагогической направленности, связанных с профилактикой здоровья, коррекцией телосложения, правильной осанкой и культурой движения.
Предлагаемая  система уроков является обобщением опыта работы по обучению учащихся 2 класса плаванию. Начало раннего обучения  объясняется тем, что именно в этом возрасте поставленная задача решается наиболее успешно и позволяет избежать многих трудностей в процессе обучения-усвоения правильной техники движения рук и ног (учить легче, чем переучивать), более высокой мотивацией детей и их родителей. Подтверждение этому можно найти в литературе, где говорится о том, что  целесообразный возраст начала занятий в секции плавание – 7-8 лет.


Среди педагогических инноваций и экспериментов последнего десятилетия большинство прошли под знаменем дифференциации и индивидуальности обучения. Их актуальность не вызывает сомнений, обучение всех детей в классе по единой программе не позволяет каждому ребёнку получить образование на уровне своих возможностей. 

Все вышесказанное определило цель  курса «плавание», где основная цель – научить детей плавать кролем на груди и на спине.   По мнению автора, для выполнения поставленной цели   необходимо решить ещё несколько задач:

- убедить детей в том, что плавание часть физической культуры, позволяет стать закаленным, ловким, быстрым;

- научить детей поведению в воде;

- научить детей нырять;

- научить детей прыгать в воду;

- сформировать знание о  технике безопасности и правил спасения тонущих; 

- научить детей правильно дышать на воде.

Для достижения поставленных  задач занятия ведутся в двух залах: «сухом» и на воде.

Отметим, что необходимым компонентом работы по разделу «плавание» является реализация образовательных задач.   К таковым можно отнести следующие:

1. Узнать историю плавания,  

2. Узнать лучших спортсменов-пловцов.

3.  Сформировать представление о технике различных способов плавания 

Перед уроками плавания учащиеся проходят медосмотр в бассейне. По формуле Кервонена определяются при выполнении упражнений верхняя и нижняя частота сердечных сокращений у каждого учащегося, а по пробе Руфье – работоспособность сердца при нагрузке. Это помогает определить индивидуальную нагрузку конкретного учащегося на воде. Нормирование нагрузок по Вайнбауму при выполнении заданий позволяет определить характер упражнений на силу, скорость, выносливость. Использование «Тэппинг-теста» помогает определить психомоторное развитие, выявляя индивидуально-типологические особенности детей. («Спорт в школе», №19-2004г.)

После первого занятия производиться  перегруппировка учеников по способностям  держаться на воде. После четвёртого и пятого занятия  следует перегруппировка каждой группы: из слабой группы лучшие учащиеся (их обычно один или два) переводятся в более сильную группу, а из сильной - в слабую (это бывает редко).

Ушинский когда-то сказал, что «учение должно быть семейным». В бассейне на занятиях всегда присутствуют родители. Они помогают выполнять упражнения на воде, а также  домашние задания, участвуют в  ведении дневника саморазвития.
Дневник саморазвития.

Первая запись в дневнике производится перед уроками плавания, она содержит следующие сведения:

1) дата рождения;

2) информационные сведения об ученике;

3) рост;

4) вес;

5) жизненная ёмкость лёгких;

6) динамометрия;

7) становая сила;

8) верхняя предельная частота сердечных сокращений;

Эти сведения после медосмотра заполняются перед первым занятием и после последнего.

Следующая запись в дневнике – развитие физических качеств:

1) подтягивание;

2) поднимание и опускание туловища, лёжа лицом вверх и лицом вниз;

3) прыжки через скакалку;

4) имитационные упражнения для рук у зеркала;

5) имитационные упражнение для ног;

6) домашние упражнения (составляют сами и выполняют комплекс упражнений зарядки);

В конце каждой недели подводятся итоги. Дневник заполняется учеником вместе с родителями. Контрольная запись делается учителем в конце темы изучения. В конце дневника – памятка на лето.

Обучая детей плаванию, автор   разработал систему примененеия  дополнительных плавсредств: доски,      пенопласт различной конфигурации, надувные нарукавники. С третьего занятия для развития смелости обучающиеся выполняют упражнение “торпеда” на глубине. На третьем и четвёртом занятии начинаю учить нырять, правильно задерживать дыхание под водой, своеобразной работе рук. Как показала практика, развивает координацию поворот на воде из  положения «лёжа на животе» в положение «лёжа на спине» и наоборот. Нравится детям упражнение “Стрела” – скольжение по воде лицом вверх и лицом вниз, оттолкнувшись от бортика ногами.

   Большое значение при обучении учащихся начальной школы плаванию занимают игровые приёмы, которые способствуют совершенствованию и закреплению уже освоенных ими двигательных навыков, а также воспитанию физических качеств. Изменение игровых условий требует постоянного приспособления используемых движений к новым ситуациям. Применяя этот приём для обучения двигательным действиям, подбираются образы, которые близки, понятны и удобны учащимся для изображения: “поплавок”, “медуза” и т. д.. В воде используются игры:

- на преодоление сопротивления воды (“Кто выше?”, “Кто быстрее?”, и “Рыбы в сеть”.);

- на погружение с головой в воду (“Хоровод”, “Насос”, “До пяти”);

- с выдохом в воду (“У кого больше пузырей?”)

- с открыванием глаз в воде (“Водолазы”);

- со скольжением и плаванием (“Кто дальше проскользит”, “Стрела”, “Кто быстрее?”);

- с прыжками в воду (“Кто дальше проскользит после выполнения спада из положения с колен, сидя на корточках, сидя спиной у воды, стартового прыжка?”);

- с мячом (“Мяч по кругу”)

Использование игр не только развивает и улучшает координацию движений, но создает условия для развития интереса к предмету.

Одна из важнейших задач физического воспитания – обучение учащихся умению самостоятельно заниматься  физическими упражнениями.

Исходя из результатов занятия, «каждый учащийся получает индивидуальное домашнее задание, где делается акцент на то, чему нужно доучиться, что менее всего получилось на занятиях.  Это могут быть упражнения со скакалкой, подтягивание, упражнения на технику плавания в «сухом» зале, упражнения, выполняемые в ванне с водой. Занятие плаванием в бассейне развивает у учащихся коммуникативный потенциал – общение в новых условиях, в воде, внимание к товарищам, умение прийти на помощь и в воде, и на суше.

Количество уроков во втором классе для апробации проекта было выбрано 16 часов, но, естественно, это не предельное число, так как в каждом конкретном случае необходимо учитывать множество факторов -   количество детей в классе, возможность родителей заплатить за занятие в бассейне и т.д. 

В процессе занятий форма и организация обучения может меняться – преобладание подвижных игр в начале и повторение пройденного в конце. Если не все дети освоили трудный материал, то не исключаются перестановки в группах. Последнее определяется в ходе проведения  контрольных мероприятий, после которых  в случае необходимости можно увеличить или уменьшить время обработки различных заданий или даже количества занятий.

Проектирование процесса обучения плаванию во втором классе.

Рабочий план прохождения учебного материала по плаванию во втором классе.

	№


	Учебные

задачи
	Подготовительная часть
	Основная часть
	Примечания

	1
	1.Познакомить с физическими свойствами воды

2.учить выдоху в воду

3.учить держаться на воде

4.Развивать координацию движений
	Сухой зал

1.Построение, перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Разминочный бег – 2 мин

4.ОРУ - 8 упр.

5.Душ 5-8 мин.

6.Имитационные движения руками

7. «Поплавок» сидя

8. «Медуза» лежа на скамейке
	1. Хождения по дну, держась за борт и дорожку

2. Опускание в воду с головой 

а) тоже с задержкой дыхания

б) с выдохом в воду ртом

в) на время до 5 сек.

3. Движение руками, касаясь воды

4. Выдох-вдох с погружением в воду

5.«Поплавок»

а) до 5 сек. 2 раза

б) до 8 сек. 3 раза

6. «Медуза» с задержкой до 5 сек.  3 раза


	Почти все упражнения для освоения в воде выполняются с задержкой дыхания. Это увеличивает плавучесть и помогает понять, что вода держит человека

1.Выход из воды для показа «поплавка» и  «медузы»

2.Подведение итогов. Перекличка

3.Домашние задания




	2
	1.Продолжать знакомить с физическими свойствами воды

2.Учить скользить на воде

3Развивать быстроту и координацию
	Сухой зал

 1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ – 8 упр.

5. Душ – 5 мин

6. Имитационные упражнения для рук и ног
	1.Подвижные игры в воде – 5 мин.

2. Погружение с головой до 5 раз подряд

а)  тоже с задержкой до 5 сек. 

б) тоже с выдохом в воду

3. Движением в парах с касанием руками воды

4. «Поплавок» - 5 раз

5. Упражнение «лежа», держась за борт и работая ногами

6. «Медуза» - 5 раз

7. «Стрела»

а) на месте

б) тоже, отталкиваясь от дна (до 5 м)

в) тоже, отталкиваясь от бортика

8. Игра – эстафета с элементами стрелы - 5 мин
	Добиваться правильного положения скольжения на груди и освоения равновесия в воде

1.Подведение итогов урока

2.Перекличка

3.Дом. задание

4.Душ


	3
	1.Продолжать учить подводящим упражнениям в воде

2.Учить удержанию равновесия на груди и спине на воде

3.Развивать плавательной выносливости
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ с имитационными движениями пловца

5. Душ – 5 мин.


	1Погружение с различными заданиями

2.Движение рук «кролем»

а) на месте

б) тоже в движении с дыханием

3. «Торпеда» - 5 раз

4. Эстафета с «торпедой» - 5 мин

5.Работа ног в движении с пенопластом – 3 раза по 8 мин

6.Согласование работы ног и рук без дыхания  - 2 мин

7. Повороты из положения «лежа» на спину и обратно на месте – 2 мин

8. работа ног на спине «кролем» в движении, голова на поплавке – 3 раза по 8 мин

9. Ныряние в глубину – 2 мин
	При выполнении упражнения на спине учить детей держаться выше, подняв живот и таз, запрокинув голову назад

При замерзании или утомлении выводить на борт или принимать теплый душ

1.Подведение итогов урока

2.Перекличка

3.Дом. задание

4.Душ


	4
	1.Продолжать учить работе рук и ног «кролем»

2.Учить прыжкам и нырянию

3.развивать силу рук и ног
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ – 8 упр.

5.Подвижная игра – 5 мин

6. Душ – 5 мин
	1. «Торпеда» - 4 раза по 8 м

2. Кроль на груди с задержкой дыхания

3. Ныряние в парах через ноги

4. Плавание с доской, работая руками - 10 м по 2 раза 

5. Прыжки в воду «спадом» с края бортика

6. Плавание с доской с работой ног 

а) «кролем» на груди – 10 м по 3 раза

б) тоже на спине – 8 м по 2 раза

7. Ныряние в воду с бортика из положения «сидя, руки вверх» - 2 раза

8. Самостоятельная работа по повторению заданий – 5 мин


	На каждом уроке необходимо требовать проплыть как можно большее расстояние, не отдыхая и не вставая на дно

1.Подведение итогов урока

2. Индивидуальные  дом. задания

3. Перекличка

4.Душ

	5
	1.Учить  дыханию в сочетании с работой рук и ног «кролем»

2.Познакомить  с техникой «кроль» на спине

3. Развивать скоростных и   силовых способностей
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ – 8 упр.

5. Имитация – 3 мин

6. Душ – 5 мин
	1. В наклоне – движение руками «кролем»

2.Плавание «кролем» с доской при помощи ног – 5 раз по 10 м

3. Выдох в воду с поворотом головы – 2 мин

4. Плавание  с работой рук и ног с дыханием в сторону – 2 раза по 8 м

5. Прыжки в воду (h =50 м) с нырянием

6. «Кроль» на груди с выдохом в воду, руки попеременно, прихватываясь за палку, которую держит учитель

7.Повороты из положения «лежа» на спину и обратно в движении – 3 мин

8.Плавание «кролем» на спине с доской под головой при помощи ног

9. Плавание самостоятельно  «кролем» на спине 
	Для овладения «кролем» необходимо

а) туловище не раскачивать из стороны в сторону

б) делать вдох, когда рука у бедра

в) грести руками только под себя

г) ноги не сгибать в коленях

д) соблюдать ритм – 2 гребка и 6 раз движения ногами

1.Подведение итогов урока

2. Перекличка

3.Душ – 2 мин


	6
	1. Учить «кролю» на спине

2. Продолжать учить координации работы рук и ног «кролем» на груди

3. Развивать силу рук и ног
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ – 8 упр.

5.Подвижные игры

6. Душ – 5 мин
	1. «Торпеда»

а) на груди – 8 м по 4 раза

б) на спине – 5 м по 3 раза

2. «Кроль» с доской ногами – 10 м по 4 раза

3. Работа рук «кролем» с дыханием, держась за доску – 10 м по 4 раза

4. «Кроль» на груди с полной координацией – 4 раза по 10 м

5. «Кроль» на спине – руки работают вдоль туловища – 4 раза по 10 м

6. Прыжки в воду «солдатиком» - 3 раза

7. Простой поворот «кролем» на груди – 3 раза

8. Самостоятельная работа по повторению заданий – 5 мин

 
	При освоении «кроля» на спине необходимо не сидеть, а лежать на воде. Руки класть чуть шире плеч и во время гребка не опускать глубоко. Все движения выполняются свободно, легко, не торопясь. Не молотить ногами по воде.

 1.Подведение итогов урока

2.Дом. задание

3. Перекличка

4.Душ – 2 мин
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	1.Продолжать учить  работе рук и ног  «кролем» на спине

2. Познакомить с техникой «брасса»

3. Развивать координацию движений в воде

 
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. ОРУ – 8 упр.

5. Имитационная работа рук и ног при «кроле» и  «брассе» - 5 мин

5.Подвижная игра – 5 мин

6. Душ – 5 мин
	1. В наклоне – движение руками «кролем» с дыханием в воду – 3 мин

2. Плавание «кролем» ногами с доской – 4 раза по 10 м

3. Плавание в полной координации «кролем» на груди – 3 раза по 8 м

4. Спад в воду из положения «сидя» на тумбочке – 3 раза

5.Движение ногами «брассом» в упоре о бортик – 2 мин

6. Движение рук «брассом» с дыханием в воду на месте – 2 мин

7. Пробные попытки плыть  «брассом»

 - 5 мин

8. Ныряние,

передвигаясь «брассом» - 3 мин

9. Самостоятельная работа по повторению заданий – 5 мин
	Для успешного освоения «брасса» требуется выучить до автоматизма движения рук стоя и ног лежа на скамейке

1.Подведение итогов урока

3. Перекличка

4.Душ – 2 мин
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	1.Учить движению ногами и руками «брассом»

2. Учить делать повороты

3.Учить старту «кролем» на спине

4. Оценить умение плавать
	Сухой зал

1.Построение 

Перекличка

2.Сообщение задач урока

3. Бег – 2 мин.

4. Имитационная работа рук и ног при плавании различными способами

5. Душ – 5 мин.
	1. «Кроль» на груди – 8 м по 2 раза

2. «Кроль» на спине – 8 м по 2 раза

3. Спад с тумбочки на глубине – 3 мин

4. Зачет по плаванию: 

12 метров со старта на глубине    - «5»

8 метров любым способом      - «4»

умение держаться на воде          - «3»

5. Повороты «кролем» на груди

6. Работа рук «брассом» на месте – 5 мин

7. Движение ног «брассом» у бортика – 5 мин

8. Попытка плыть «брассом» - 5 мин

9. Прыжки в воду – 3 раза

 
	Нормы плавания во втором классе.

Второй вариант:

«5» - 15 метров со старта с тумбочки на глубине

«4» - 8 метров на мелководье

«3» - умение плавать «по - собачьи» и «сажонками»

1. Построение

2.Подведение итогов урока

3. Душ




Приложение.

Как дети учились плавать.

«В 2002 году в бассейне меня научил плавать Хабир Закеевич. Я боялась воды, а теперь люблю. В воде мне нравится, в ней, кажется, я как облачко в небе, особенно когда плаваю на спине».

                                                                                             (Смирнова Ира, 5 кл.)

«Мы классом ходили в бассейн с Хабиром Закеевичем.   Мы там купались, делали специальные упражнения. Там я научился плавать плохо, а воды уже не боялся. Летом я научился плавать совсем».

                                                                                                (Орлов Влад, 6 кл.)                                        

« Я научился плавать в бассейне на уроках физкультуры. Мне понравилось плавать, теперь хожу в секцию. Мое самое лучшее время на дистанции 25 метров. Я занимал 2 раза первое место».

                                                                                              (Первов Антон, 5 кл.)

Памятка.

Занятия в летние каникулы.

Летнее время используй для упражнений в плавании.

Совершенствоваться в плавании каждый должен самостоятельно. Плавание – одно из лучших средств равностороннего физического развития и закаливания. Начинать плавать в открытом водоеме можно уже с начала мая, но для этого надо заранее подготовить свой организм: принимать ежедневно прохладный душ, делать воздушные ванны, т.е. во время занятий гимнастикой сначала снимать верхнюю одежду, а затем на непродолжительное время и майку. При условии хорошей подготовки сначала можно находиться в воде не более пары минут, увеличивая продолжительность лишь постепенно. В воде все время надо быть в движении, а, выйдя на берег, хорошо растереться и сделать энергичную гимнастику.

Летом надо проплывать разными способами по 100-200 м, стараясь усвоить правильную технику движений. Полезно также преодолевать небольшие отрезки с ускорениями (например, 5-6 раз по 25 м, или 3-4 раза по 50 м, или 2 раза по 100 м). Для укрепления дыхательной мускулатуры и повышения выносливости организма полезно также нырять в длину и в глубину, но делать это можно только в присутствии хорошо плавающих взрослых, заранее их предупредив, и в хорошо проверенном месте. Одному это делать ни в коем случае нельзя, так как могут быть самые непредвиденные обстоятельства.
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