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Введение.
 Вода, у тебя нет ни вкуса, ни цвета, ни запаха, тебя 

невозможно описать, тобой наслаждаются, не ведая, что ты такое. Нельзя сказать, что ты необходима для жизни: ты - сама жизнь. Ты наполняешь нас радостью, которую, не объяснишь нашими чувствами. С тобой возвращаются, к нам силы, с которыми мы уже простились. По твоей милости в нас вновь начинают бурлить высохшие родники нашего сердца. Ты самое большое богатство на свете…

Антуан де Сент-Экзюпери, французкий писатель.                                   

     Что же представляет собой плавание? Это физическое действие, основу, которого составляют удержание и перемещение человека в воде без поддерживающих средств в необходимом направлении. Занятия плаванием занимают особое место в физическом воспитании, физическом развитии, укреплении здоровья дошкольников и младших школьников. Благоприятные условия для развития физических качеств и возможность предупреждения опасных ситуаций на воде ставят плавание на одно из первых мест в занятиях физической культурой.

     Однако в настоящее время плавательная подготовленность населения России ещё очень низка, как среди взрослых, так и среди детей. По данным Госкомстата России, до 15%  несчастных случаев на воде происходят с детьми в возрасте до 14 лет. Среди всех несчастных случаев с летальным исходом наибольший процент составляет гибель на воде – 30%. Причем первый пик несчастных случаев на воде приходится на возраст 5-9 лет. 

      Людям многих профессий помогает умение плавать. Работа на морском и речном транспорте, на сооружении гидроэлектростанций, мостов, плотин, труд геологов, водолазов, службы МЧС и многие другие профессиональные занятия нередко сопряжены с необходимостью хорошего навыка плавания.

      Эволюция человека, общества прослеживается и в развитии и в развитии способов плавания. Меняется роль плавания в жизни человека, но умение плавать было и остаётся жизненной необходимостью в экстремальных ситуациях.

       Чем устойчивее навык умение плавать, тем больше шансов у человека выжить. Для огромного числа жителей нашей планеты водоём или бассейн – это место для приятного активного отдыха. Так, умение плавать даёт возможность людям разного возраста интересно и с пользой для здоровья проводить свой отдых на воде.

        Человек рождается со способностью ходить, но плавать - необходимо учиться. 

        Плавание всегда присутствует в перечне обязательных видов физической культуры, поэтому обучение плаванию было и остаётся актуальной темой не только для каждого человека, но и для общества в целом. 

Одним из важных средств оздоровления является плавание.  «…Плавание, вода дают колоссальную встряску нервным клеткам» - говорил великий физиолог Иван Петрович Павлов. Плавание предъявляет высокие требования к координационным способностям занимающегося, равновесию, ориентированию в пространстве, дифференцированию временных, пространственных  и силовых параметров движений и как средство физического воспитания широко рекомендуется для работы с дошкольниками. 
Глава I.
1.1 Современные тенденции состояния здоровья детей.
  В условиях современного общества особую актуальность приобретает проблема здоровья и патологии детей дошкольного и младшего школьного возраста. Здоровье ребенка зависит от ряда факторов: биологических, экологических, социальных, гигиенических, а также от характера и направленности педагогических воздействий. Дошкольный возраст является базисным для приобретения и правильного формирования жизненно-необходимых навыков и умений. Проведенное скрининговое обследование по поручению МинЗдрава РФ 320 тыс. детей показало отклонения в состоянии здоровья у 60%. 35% детей нуждаются в стационарном лечении и 40% относится к группе риска по тем или иным заболеваниям. По Смоленской области только 27% детей относится к первой группе здоровья, 37% находится в относительно здоровом состоянии, остальные 36% страдают различными заболеваниями, из них 50% страдает ожирением или дефицитом веса (А.А. Яйленко, 2005; Н.И. Зернова, 2004; Р.Н. Дорохов, 1999; Л.И. Садчикова, 2003).

  Современные условия показывают, что в настоящее время около 80% детей дошкольного и школьного возраста имеют различные нарушения в развитии опорно-двигательного аппарата. Но, к сожалению, научные и научно - методические разработки по вопросам профилактики, коррекции нарушений осанки пока не позволяют эффективно справляться с растущим числом детей с нарушениями в развитии опорно-двигательного аппарата. Это происходит из-за отсутствия объективного обоснования корригирующих технологий, недостаточного разнообразия используемых инновационных методик обучения, средств физического воспитания и оздоровления.    

 В настоящее время тенденция ухудшения состояния здоровья детей приняла устойчивый характер, что подтверждается ростом хронической патологии, увеличением врожденной заболеваемости и инвалидности.

  В последнее годы  произошло снижение показателей здоровья, физического развития и двигательной подготовленности детей, связанное, по мнению различных специалистов, с ухудшением социально-экономических и экологических условий жизни, несбалансированным питанием, уменьшением двигательной активности, снижением оздоровительной и воспитательной работы в образовательных учреждениях. 

За последние 10 лет медико-демографическая ситуация в стране характеризуется сокращением численности детского населения на 7 млн человек. Число детей-инвалидов в Российской Федерации достигло в 2002г. Более 617 тыс. человек. Сократилось число нормальных родов (нормальные роды в 2002г. составили всего 31,1%). С перинатальной патологией рождается 39% детей, младенческая смертность составляет 15 на 1000 родившихся. Ежегодно в родильных домах погибает до 16 тыс. новорожденных. 

 В отчете ООН за 2001 г. в рейтинге качества жизни России занимает 98 место среди 162 стран мира.

 Показатель общей заболеваемости детей на 54% выше, чем взрослого населения, и на 21% - чем подростков.

 Всероссийская диспансеризация детей в 2002г. выявила, что 51,7% имеют функциональные отклонения и 16,2% - хронические заболевания различных органов и систем. Особенностью современной патологии детского возраста является учащение перехода острых форм заболеваний в рецидивирующие и хронические, причем ряд хронических заболеваний формируется у детей уже в школьном возрасте. 

 Рост показателей первичной заболеваемости детей наблюдается по классам МКБ-10, при этом  на первом месте отмечается прирост заболеваний костно- мышечной системы, затем системы кровообращения, новообразований, врожденных аномалий, заболеваний нервной системы и органов чувств, гастропатологии. Так, например, патология костно-мышечной системы у детей за последние пять лет увеличилась на 53,6%. Проблема детской ортопедической заболеваемости актуальна не только в нашей стране, но и во всем мире, поэтому направление реабилитации в детской травматологии и ортопедии признано ВОЗ одним из основных в научных исследованиях на период с 2000 по 2010 годы . Исполнительный комитет ВОЗ принял решение считать этот период десятилетием, посвященным изучению, лечению и предупреждению заболеваний и травм костно-мышечной системы у детей.
 Появление таких тенденций, как увеличение хронической патологии и врожденных заболеваний, отрицательный прирост населения, не сразу замечается обществом, поскольку результаты отдалены во времени, однако совершенно очевидна проблема прогрессирующего ухудшения состояния здоровья детей. 

 Неоспоримым фактом является тесная связь между состоянием окружающей среды, условиями жизни и здоровьем населения. Потенциал здоровья снижает также высокая миграционная активность населения на протяжении последних лет. 

 Функция охраны и укрепления здоровья детей традиционно возлагается на здравоохранение. Однако в современных условиях эта задача может быть решена лишь на основе интегрированного подхода, который предполагает взаимосвязь и взаимовоздействие различных сфер и отраслей медицины, педагогики, психологии, экономики, имеющих своей целью охрану и укрепление здоровья детей.

1.2 Влияние плавания на человека.
Физические свойства водной среды резко отличаются от свойств воздушной среды, обычной для человека, и предъявляет организму иные требования. Двигательная деятельность пловца в водной среде вызывает изменение в деятельности его органов и систем организма.
Оздоровительная роль плавания по сравнению с другими видами физических упражнений заключается в разнообразном воздействии воды на организм человека, которое связано с физическими, термическими, химическими и механическими свойствами водной среды.

Вследствие высокого сопротивления воды на метр проплыва расходуется в 4 раза больше энергии, чем при ходьбе с одинаковой скоростью.
Этим объясняется чрезвычайно низкий коэффициент полезного действия (КПД) при плавании (1 – 7 %) по сравнению с бегом (25 – 30 %).

Вестибулярный аппарат. Тренировки в плавании, особенно кролем на груди и выполнение поворотов, повышают функциональную устойчивость вестибулярного аппарата, статокинетическую устойчивость, улучшают чувство равновесия. Это обусловлено многократными раздражениями вестибулярного аппарата при поворотах головы во время вдоха.

Сердечно – сосудистая система. Рассмотрим некоторые особенности функционирования сердечно – сосудистой системы при плавании:
· в горизонтальном положении тела в воде сердцу не приходится преодолевать гидростатическое давление крови, поэтому оно выполняет меньший объём работы;

· ритмичное сокращение больших групп мышц в сочетании с быстрыми и глубокими вдохами и активными выдохами приводит к улучшению кровообращения и дыхания;
· прибывая в состоянии гидростатической невесомости, воздействие массы тела на выполнение движений ослаблено.

Эти особенности гемодинамики облегчают регуляцию кровообращения при напряжённой мышечной деятельности пловца. Так, благодаря занятиям плаванием мышца сердца укрепляется, кровеносные сосуды делаются эластичнее, артериальное давление крови снижается.

Дыхательная система. Плавание предъявляет большое требование к дыхательной функции, поскольку дыхание осуществляется в необычных условиях. При плавании требуется перестройка системы управление дыханием и подавление привычного дыхательного автоматизма, выработка и автоматизация нового навыка.
При направленной и постоянной дыхательной гимнастике постепенно развивается грудная клетка, в процессе дыхания участвуют самые отдаленные участки легких, что исключает застойные явления в них; укрепляются и тренируются дыхательные мышцы, что является прекрасным средством профилактики лёгочных заболеваний.
Воздействие на кожу. Водные процедуры перед плаванием способствуют очищению кожи от пыли, выделений потовых и сальных желёз и т.д. Плавание способствует улучшению кожного дыхания: 1 см² кожи потребляет кислорода больше, чем 1 см² легких.

Тактильные и температурные рецепторы кожи подвергаются интенсивному раздражению, что формирует комплексное восприятие воды («чувство воды»), позволяющее хорошо анализировать малейшие изменения величины сопротивления воды, её давления и температуры.
Нервная система. Гидростатическое давление воды как «универсальный иглотерапевт» воздействует на точки акупунктуры и зоны Захарьина – Геда, которые связаны с внутренними органами нервными окончаниями и стимулируют их работу. Это повышает обмен веществ, облегчает кровоток, укрепляет нервную систему.

Обмен веществ. Повышенная теплоотдача в воде активизирует обмен веществ в организме, поэтому при занятиях плаванием расходуется больше энергии, чем в наземных видах спорта. Этот факт можно использовать для снижения веса, для поддержания оптимального состояния активной (мышечной) и пассивной (жировой) массы тканей.
Опорно – двигательный аппарат. В воде человек находится в состоянии гидростатической невесомости. Это разгружает опорно – двигательный аппарат от давления на него веса тела, создаёт условия для корригирования нарушений осанки, восстановление двигательных функций, полученных вследствие травм. Работа мышц без твёрдой опоры способствуют более длительному сохранению эпифизарных хрящей в сочленениях костей у детей, что стимулирует рост тела в длину.
Устойчивость организма к температурным колебаниям. Плавание повышает сопротивляемость организма человека к воздействию температурных колебаний воздуха, закаляет человека, развивая стойкость организма к простудным заболеваниям. При проведении занятий в открытом водоёме закаливающий эффект подкрепляется действиями солнца и воздуха.

Физические качества пловца. В процессе занятий плаванием развиваются такие качества человека, такие как выносливость, гибкость, ловкость, силовые способности. Плавание включает ряд циклических упражнений. В работе участвуют все основные группы мышц, равномерно распределяя нагрузку. В воде движения выполняют плавно, с большой амплитудой, без давления массы тела на опорно – двигательный аппарат, что снижается статическое напряжение мышц и исключает риск травматизма.
Психические процессы. Целенаправленные занятия плаванием требует внимания и сосредоточенности, которые направлены на восприятие внешних объектов (объяснения, показ упражнений, сигналы и т.д.) или на самого себя (ощущения, восприятия, переживания, мысли). Внимание усиливает уровень проявления других познавательных способностей.
В процессе занятий плаванием пловец использует различные виды памяти:

Двигательную (память на движения);

Образную (память на представления – характерна для идеомоторной тренировки);

Эмоциональную (память оптимального эмоционального состояния – характерна для саморегуляции состояния пловца);

Словесно – логическую, или вербальную (память на слова, понятия, мысли – является ведущей).
Морально – волевые качества пловца. Среди основных волевых качеств черт спортивного характера пловца обычно выделяют целеустремлённость, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в своих силах, способность к мобилизации резервов организма в условиях соревновательной деятельности.

 1.3 Пояснительная записка.

Основными целями начального обучения плаванию и оздоровления детей дошкольного возраста являются:

1. формирование здорового образа жизни, привлечение  к 

    систематическим занятиям физической культурой и спортом;

2. укрепление здоровья и всестороннего физического развития;

3. заложить основу для дальнейшего освоения спортивных и прикладных способов плавания. 

Занятия плаванием призваны решать оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи.

Оздоровительные задачи:

1. охрана и укрепление здоровья ребенка;

2. гармоничное психофизическое развитие;

3. совершенствование опорно-двигательного аппарата;

4. формирование правильной осанки;

5. повышение работоспособности организма;

6. приобщение детей к здоровому образу жизни.

   Образовательные задачи:

1. формирование двигательных умений и навыков;

2. развитие психофизических качеств (силы, ловкости, выносливости, гибкости и др.);

3. развитие двигательных способностей (координации движений, дыхательных функций);

4. формирование знаний о видах и способах плавания на организм и собственном теле;

5. усвоение спортивной терминологии;

6. развитие внимания, мышления, памяти.

Воспитательные задачи:

1. воспитание двигательной культуры;

2. воспитание нравственно-волевых качеств: смелости, настойчивости, чувства собственного достоинства.

3. познание ребенком себя как человека

Программа построена на основополагающих педагогических

-  принципах: систематичности и последовательности, доступности, наглядности, прочности;

- методах обучения: слова и показа, непосредственной помощи, соревновательный и игровой.

В учебный план включены основы безопасности поведения на воде. 

1.4 Основные педагогические принципы, методы и 

этапы обучения детей плаванию.
ПРИНИПЫ ОБУЧЕНИЯ.

Принципы сознательности и активности. На водном занятии инструктору нужно рассказать ребятам об оздоровительном спортивном и прикладном значении плавания. Постепенно у ребят будет развиваться и крепнуть сознательное желание научиться плавать, которое и поможет им преодолеть первые трудности при освоении с водой и выполнении первых гребковых движений. Сознательное отношение к освоению учебного материала развивает у ребят активность на занятиях. Средством, стимулирующим активность, являются например, соревнования по лучшему обучению всех неумеющих плавать. Один из действующих методов повышения активности ребят – объективная оценка каждого урока по плаванию. 
Принцип систематичности и последовательности. Занятия, проводимые через определённые промежутки времени, например, 3 – 6 раз в неделю в течение месяца, позволяют систематически чередовать нагрузки с отдыхом, способствуют быстрому освоению навыков плавания, дают хорошую физическую подготовку.

В практике работы по начальному обучению плаванию принцип последовательности выражается в обязательном освоении с водой на первых занятиях, в предварительном ознакомлении на суше с упражнениями, выполняемыми в воде, в постепенном уменьшении площади опоры при изучении техники плавания и т.д.
От занятия к занятию повышается физическая нагрузка, увеличивается проплываемые расстояния, скорость плавания.

Принцип доступности. Все новые упражнения, которые включаются в занятия по плаванию, должны соответствовать подготовленности детей и быть доступными для выполнения. Этот принцип необходимо соблюдать в течение всего курса обучения, особенно на первых уроках, когда складываются взаимоотношения инструктора с детьми. Сначала упражнения делаются  в облегчённых условиях, а затем трудность выполнения постепенно повышается. Использование подводящих упражнений делает начальное обучение более доступным, уменьшает количество ошибок.
Принцип наглядности. Правильное представление детей о технике способов плавания имеет большое значение для успешного обучения.
В процессе обучения помимо демонстрации техники плавания инструктор должен показывать каждое новое упражнение, обращая внимание детей на правильное исходное положение детей на правильное исходное положение и наиболее трудно выполнимые элементы, очень часто правильное исходное положение предупреждает возникновение ошибок. При показе упражнений инструктор должен учитывать, как в этот момент лучше повернуться к группе – лицом, правым или левым боком. Повторять показ нужно не только перед уроком, но и во время занятий в воде, причём делать это могут уже сами ребята, лучше других освоивших задание.
Принцип прочности. Умения и навыки, которые дети приобретают на занятиях по плаванию, должны прочно закрепляться для чего каждое упражнение, в процессе обучения, повторяется многократно. В начале каждого занятия нужно повторять упражнения, разученные на предыдущем уроке. Новые задания могут быть хорошо и надёжно усвоены только тогда, когда на каждом занятии ребят знакомят на более чем с двумя упражнениями. Навык плавания относятся к одному из самых прочных, поэтому с самого начала нужно следить за тем, чтобы все элементы техники плавания осваивались без ошибок.
МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ.
Метод слова и показа. Специфика занятий по плаванию (отдалённость инструктора от группы, шум воды, затрудненная связь с детьми и прочее) определяет выбор методических приёмов, способствующих успешности обучения. Своими указаниями инструктор уточняет отдельные моменты выполнения упражнения, обращает внимание на основные его части, разъясняет условия, необходимые для правильного повторения. Показ техники плавания нужно проводить как в целостном виде, так и с разделением движения на части, замедленным выполнением, останавливаясь в главных фазах движения. Однако выполнением элементов техники плавания увлекаться не нужно. Как только занимающиеся получат представление о способе плавания в целом, нужно разрешать им как можно больше плавать.
Метод непосредственной помощи. Если после объяснения и показа задания новичок все же не может его выполнить, то инструктор должен помочь ему. Например, при ознакомлении с движениями ногами брассом на суше ученик ложится на грудь, инструктор берёт сзади стопы его ног и помогает правильно выполнить движение – толчок из исходного положения до соединения и выпрямления ног.
Соревновательный и игровой метод. Соревнования и игры делают занятия по плаванию значительно эмоциональнее. Ребята с удовольствием повторяют разученные упражнения помногу раз. Соревнования помогают развивать физические и морально волевые качества детей и подростков. В игре лучше всего проявляется самостоятельность, сообразительность, находчивость и быстрота ориентировки.
Все педагогические принципы и методы обучения взаимосвязаны и дополняют друг друга. Применение тех или иных методов в каждом конкретном случае зависит от содержания занятия, возраста детей и их подготовленности.

Использование наглядных пособий (плакатов, рисунков, кинограмм и др.) помогает детям познакомится с техникой изучаемого способа плавания, что способствует успешному её освоению в воде.

ЭТАПЫ ОБУЧЕНИЯ.
Процесс обучения плаванию условно делится на четыре этапа. На каждом этапе последовательно решаются конкретные задачи, используется определённый учебный материал (разные группы упражнений в различных соотношениях), а также различные формы и методы выполнения.
I этап. Задача – создать у новичков представление о технике изучаемого способа плавания, а также его спортивном, прикладном и оздоровительном значении. Это достигается за счёт показа техники изучаемого способа лучшими пловцами, а также демонстрации плакатов, рисунков, кинофильмов и др. Если позволяют условия, занимающимся разрешаются попытки плавать показанным способом.
II этап. Задача – предварительное ознакомление с положением тела в воде, ритмом дыхания, формой и характером движений ногами и руками. Это достигается за счет выполнения (на суше и в воде) общеразвивающих и специальных физических упражнений, имитирующих технику плавания, а также упражнения на освоение с водой, являющихся элементами техники плавания.
III этап. Задача – изучение техники по элементам (движение ногами, руками, согласования движений ногами и руками, согласования движений ногами и руками с дыханием) и объединение их в целостный способ плавания. Это достигается за счёт выполнения упражнений для изучения движений ногами и руками на месте, в движении (с опорой), в плавании при помощи ног, рук и в полной координации с задержкой дыхания, с дыханием через несколько циклов, а так же в плавании в полной координации. Как уже говорилось, наряду с раздельным изучением элементов техники плавания на этом этапе необходимо стремиться к целостному выполнению техники изучаемого способа плавания  - в соответствии с уровнем подготовленности занимающихся.
IV этап. Задача – совершенствование техники плавания. На этом этапе основное внимание уделяется целостному выполнению изучаемого способа плавания. В связи с этим на каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания при помощи ног, рук и других упражнений должно составлять 1:1.
1.5 Основной учебный материал, как средства необходимые для реализации Программы.
При обучении плаванию используются общеразвивающие и специальные физические упражнения, упражнения для освоения с водой и изучении техники плавания, простейшие прыжки в воду, игры и развлечения в воде. Одни из этих упражнений нужно выполнять в течение всего периода обучения, другие лишь на определённых занятиях. Так, общеразвивающие и специальные физические упражнения, и большинство упражнений для изучении техники плавания включаются во все занятия, упражнения же для освоения с водой нужны только на первых уроках. Преподаватель должен уметь подбирать упражнения для каждого занятия из приводимых групп упражнений.
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ И СПЕЦИАЛЬНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ.

Общеразвивающие и специальные физические упражнения способствуют развитию силы, ловкости, координации движений, подвижности суставов. Общеразвивающие упражнения укрепляют мышцы корпуса, развивают силу рук и ног, что очень важно для пловца. Специальные физические упражнения укрепляют группу мышц, выполняющих основную работу при плавании.
Из общеразвивающих и специальных физических упражнений составляют комплексы, в которые включают так же движения по имитации техники плавания. Обычно комплекс начинаются с разогревающих и дыхательных упражнений (различные виды ходьбы, бег, прыжки, упражнения руками), затем выполняются упражнения для крупных мышечных групп (наклоны, приседания, круговые движения туловищем, отжимания), а в конце предусмотрены упражнения, имитирующие технику плавания. 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ С ВОДОЙ.

Упражнения для освоения с водой делаются в течение 5 – 6 первых занятий в группах не умеющих плавать и плавающих по – своему. Выполняя их, занимающиеся учатся погружаться с головой и открывать под водой глаза, выдыхать в воду и скользить по поверхности воды, сохраняя горизонтальное положение тела.
Эти упражнения выполняются в неглубоких местах, где уровень воды доходит до пояса или груди занимающихся. Большинство упражнений для освоения с водой делается с задержкой дыхания на вдохе. В дальнейшие занятия включаются только упражнения на скольжение и выдохи в воду.
УПАРЖНЕНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ.

Овладение техникой спортивных способов плавания происходит по элементам, с постепенным усложнением их. Вначале занимающиеся осваивают правильное положение тела в воде, умение делать выдох в воду, после чего переходят к изучению движению ногами и руками. Сочетаются разученные элементы в такой последовательности:

- движение ногами с дыханием;

- движения руками с дыханием;

- движение руками и ногами на задержке дыхания;
- плавание с полной координацией.

Следует учитывать, что сразу после знакомства с элементами техники нужно переходить к овладению всей техникой плавания в целом, плавать как можно больше в полной координации.

ПРОСТЕЙШИЕ ПРЫЖКИ В ВОДУ.
На занятиях по плаванию обязательно изучаются простейшие прыжки в воду. Погружение в воду с головой после прыжков помогают быстрее освоиться с водой, воспитывают смелость, ловкость. Предварительное изучение прыжков помогает занимающимся быстро освоить стартовый прыжок с тумбочки. Кроме того, умение прыгать в воду имеет прикладное значение и может пригодиться при оказании помощи человеку, терпящему бедствия на воде.
Прыжки в воду разучиваются с постепенным повышением трудности выполнения. Делать прыжок занимающийся может только по команде. Следующий прыжок разрешается не раньше, чем предыдущий прыгун отплывёт от места входа в воду на расстояние не меньше 5 метров.

Прыжок в воду из положения, сидя на бортике. Сесть на бортик, опереться на одну руку, сделать вдох и по команде инструктора спрыгнуть в воду вниз ногами. При входе в воду ноги согнуть.
Соскок с бортика вниз ногами. Встать на бортик, захватив пальцами ног его край, руки прижав к бёдрам. Сделать шаг вперёд, поднять руки и погрузиться в воду.

Прыжок с бортика вниз ногами. Принять исходное положение, как при соскоке, согнуть ноги в коленях, оттолкнуться и спрыгнуть в воду, подняв руки вверх.
Спад в воду из положения, сидя на бортике. Упереться ногами в сливной желоб, поднять руки, наклониться вперёд и, оттолкнувшись ногами, войти воду.

Спад в воду из положения, стоя, согнувшись. Встать на бортик, захватив пальцами ног его край, руки поднять вверх, кисти соединить. Из этого положения низко наклониться и войти в воду. При входе в воду ноги стараться держать прямыми.
То же, отталкиваясь от бортика согнутыми в коленях ногами.

Спад в воду из стартового положения. Встать на бортик, захватив пальцами ног его край, принять стартовую позу пловца, быстро выбросить руки вперёд и резко оттолкнуться ногами от бортика.

ИГРЫ В ВОДЕ.
Одним из эффективных средств, используемых при обучении ребят плаванию, являются подвижные игры или соревнования, проводимые в виде игр.
Игра – ведущая деятельность дошкольника. Игры необходимо  использовать с первых занятий по обучению плаванию, поскольку их эмоциональная насыщенность  позволяет ребенку активно двигаться в воде, быстро адаптироваться, смело входить и погружаться в воду. Игровая деятельность дает возможность малышам проявить самостоятельность в выборе способов достижения цели и использовании своих знаний и умений.
Игры в воде применяются как средство развития тех или иных физических качеств или двигательных навыков, разучивания или совершенствования отдельных элементов техники и способов плавания, переключение с одного вида физических нагрузок на другой, эмоционального отдыха и т.д. следует учитывать возраст и плавательную подготовленность занимающихся, условия, в которых проводятся игры. При относительно низкой температуре воды игры должны быть непродолжительными и с большим количеством движений. Необходимо активное участие в игре всех участников.
Важно, чтобы игры были понятными, доступными и интересными для ребят.

Педагог должен постоянно направлять и контролировать действия играющих, добиваться активности и самостоятельности в достижении ими цели игры, следить за соблюдением её правил. Полезно непосредственное участия в игре самого педагога. Объяснение правил игры, разделение на команды, контроль за тем, как занимающиеся поняли полученное задание должны предварительно проводиться только на суше.
Подвижные игры в воде по их преимущественной направленности можно разделить на несколько групп. Вот некоторые из них:

1. игры для ознакомления с водой;

2. игры для развития специальной силы, выносливости, двигательных навыков;

3. игры для изучения и совершенствования отдельных элементов плавания;

4. игры для ознакомления с элементами прикладного плавания;

5. игры для ознакомления с элементами оказания помощи потерпевшему действие на воде;
6. игры для подготовки к игре в водное поле и др. (примеры игр см. в приложении).
ПРАЗДНИКИ В ВОДЕ.
   Праздники на воде являются неотъемлемой частью обучения плаванию. Они создают условия для творческого проявления умений детей в веселых играх и соревнованиях, для укрепления дружеских взаимоотношений в детском коллективе. Участие в праздниках объединяет детей и взрослых общими радостными переживаниями, приносит большое эмоциональное и эстетическое удовлетворение. Разнообразная тема (например, «Праздник Нептуна», «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!», и другие), соответствующие содержание, оформление и организация праздника пробуждают выдумку и фантазию у взрослых и инициативу у детей, повышают у дошкольников интерес к дальнейшему совершенствованию в плавании.
  Праздники на воде – это прежде всего эффективная форма активного отдыха детей, источник радости, веселья и красоты. Вместе с тем во время праздника выявляются умения ребенка проявлять свои физические качества в необычных условиях, мобилизировать свои силы в соревнованиях.
 Праздники на воде оказывают действенное влияние на формирование детской личности. Совместная со сверстниками деятельность, достижение хороших результатов командой, преодоление трудностей сплачивают коллектив, вызывают у детей чувство ответственности. Дети приучаются сопереживать успехам и неудачам товарищей, радоваться их достижениям, поддерживать хорошие, дружеские отношения между собой, быть предупредительными и заботливыми друг к другу. У ребенка воспитывается стремление добиваться не только высоких индивидуальных результатов, но и командных успехов. Соревновательный характер игр и упражнений на празднике способствует воспитанию у детей целеустремленности, настойчивости и находчивости, смелости, решительности и других морально-волевых качеств. Участие в праздниках помогает детям глубже осознать значение систематических упражнений в плавании для достижения желаемых результатов, пробуждает интерес к регулярным занятиям физической культурой.

  Большое воспитательное значение имеет слаженная деятельность взрослых – сотрудников дошкольного учреждения, родителей, представителей шефствующих предприятий и спортивных организаций, их совместное участие в подготовке и проведении праздника.     
  Праздник на воде должен быть настоящим праздником для детей!

 НЕКОТОРЫЕ ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ СОВЕТЫ.
1. Подготовительные упражнения на суше производить обязательно.
2. При проведении занятий в воде, не допускать скучности. Разбивать группы на первый – второй (или первый – третий, если группа большая) и упражнения в движении выполнять по номерам.

3. Стремиться проводить урок с максимальной плотностью, но для отдыха детей выполнение упражнений в движении чередовать с упражнениями на дыхание.

4. Занятия проводить как можно эмоциональнее, используя соревновательный метод – «кто дальше», «кто быстрее» и т. д., а так же игровой метод.

5. Поддерживая постоянную дисциплину на занятиях, необходимо изредка делать разрядку – немного пошутить с детьми, посмеяться.

6. Проведение промежуточных зачетов рекомендуется делать по ходу урока, принимая зачет у занимающихся по очереди.

ПРОГРАММА.
Курс обучения рассчитан на 72 занятия (4 часа – теоретические, 63 часа практические, направленные на изучение элементов техники и    совершенствование техники плавания в полной координации, ОФУ на оздоровление детей имеющих физические отклонения в состоянии здоровья  и 5 часов на принятие контрольных нормативов). Цель его – научить детей 6 лет проплывать на менее 10 – 15 метров кролем на груди или на спине, комбинацией этих способов или, в виде исключения, на спине с помощью движения руками.

Предлагаемый курс в силу своей  задачи имеет некоторое отличие от общепринятой в спортивных школах программы.
В основу курса положено параллельное изучение спортивных способов плавания кролем на груди и на спине.
Дозировкой времени, и количество упражнений определяется соотношение кроля  на груди и на спине в соответствующих периодах курса.

В течение первых 20 занятий преимущественное внимание уделяется изучению элементов техники плавания кролем на груди. Цель данных уроков: освоить положение тела на воде, привить начальный автоматизм в движении ногами и ознакомить школьников с положением «лёжа на спине».

В течение 17 занятий основное внимание предлагается уделять изучению элементов техники плавания кролем на груди (особенно установке правильного дыхания) и их совершенствованию.
С 37 занятия преимущественное внимание рекомендуется обращать на совершенствование элементов техники плавания кролем на груди, на постановку правильного дыхания с одновременным плаванием с полной координации кролем на спине и на груди.

Занятия следует проводить в форме 45 – минутного урока (30 минут в воде, 5 минут на общую физическую подготовку и 10 минут на принятие душа). Каждый урок начинается с объяснения задач, ознакомление занимающихся с теми упражнениями, которые будут изучаться на уроке (имитация), и предупреждение о возможных ошибках и способах их исправления. 
Необходимо ознакомить занимающихся с правилами безопасности на воде, внушить необходимость строго выполнения правил и дисциплины, проверить купальные костюмы, особое внимание обратить на то, чтобы у девочек плечики купальных костюмов не спадали на руки.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ.
Урок – основная форма организации учебной работы. По свой структуре урок плавания делится на три части: подготовительную, основную и заключительную. Подготовительная часть урока может проводиться только на суше и частично в воде, основная – только в воде, заключительная в воде и на суше. Каждая часть урока имеет свои конкретные задачи, причём основная задача урока решается именно в основной его части. Урок строится таким образом, чтобы задачи подготовительной и заключительной частей были направлены на решение основной задачи урока, подчинены ей. Основой работы с дошкольниками, если она осуществляется круглогодично, является урок именно такой структуры, его продолжительность 45 минут.
Подготовительная часть (5 мин). Построение занимающихся, перекличка, объяснение задач урока в доступной форме, выполнение различных общеразвивающих и подготовительных упражнений (частично могут проводиться и в воде), знакомство с подвижными играми.

Основная часть (20 мин.). изучение нового материала и совершенствование ранее приобретённых навыков с помощью упражнений, игр, эстафет.

Заключительная часть (5 мин.). Снижение физической и эмоциональной нагрузки. Самостоятельное плавание с индивидуальной работой, т.е. самопроверка освоения материала урока. Подведения итогов урока.
 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.
1. Вводное занятие. Беседа.

2. Подготовительные упражнения на освоение с водой:

· ходьба и прыжки в воду с различным положением рук;

· опускание лица в воду;

· лежание у бортика на середине малой чаши бассейна;

· скольжение на груди;

· то же с различным положением рук;

· лежание на спине, держась за бортик;

· скольжение на спине с доской под головой;

· скольжение на спине без доски;

· у бортика выдохи в воду ртом.

          3. Изучение техники работы рук кролем на груди:
· движение рук стоя на дне, подбородок в воде;

· движение рук кролем стоя в воде лицом вниз;

· то же в ходьбе по дну;

· то же в скольжении;

· стоя на дне работа руками на спине;

· то же в ходьбе от бортика к бортику;

· то же в скольжении.

         4. Упражнения для изучения в скольжении согласования рук и дыхания:
· стоя в наклоне, держась за бортик лицо в воде повернуть голову к плечу – вдох, опустить лицо в воду – выдох;

· подбородок на воде – вдох, опустить лицо в воду – выдох, выполняя гребки руками;

· стоя на дне согласование гребка одной руки кролем и дыхание;
· то же обеих рук и дыхания;

· то же в ходьбе;

· то же в безопорном положении ноги выпрямлены;

· на спине в безопорном положении, ноги работают кролем, во время гребка одной рукой – вдох, другой – выдох;

        5. Упражнения для изучения согласования движений рук и ног с задержкой дыхания:
· согласование гребка одной руки с работой ног с задержкой дыхания

· согласование гребка одной руки с работой ног лицо в воде;

· то же с поочерёдным выполнением гребков руками с задержкой дыхания и задержкой рук впереди или у туловища;
· то же на спине, дыхание произвольное.

        6. Упражнения для изучения техники работы ног в кроле на груди и на спине
· у бортика, подбородок в воде, работа ног кролем;

· то же, но держась одной рукой;

· то же, но лицо в воде;

· плавание с помощью одних ног, с различным положением рук;

· работа ногами кролем с опорой на доску;

· то же на спине.

7. Упражнение для изучения стартов:
· Простейшие прыжки в воду

· Руки вверху, стоя у края бортика, оттолкнуться, соскок вниз ногами;
· То же, но с различным положением рук;

· Из положения, стоя в наклоне руки вверху, падение вниз, войти в воду вниз головой;
· То же из положения приседа;
· Стартовый прыжок.

8. Упражнения для изучения поворотов:

· Из положения стоя, простейшие повороты вправо и влево;

· То же со скольжением;

· То же с движением рук;

·  То же, подплывая к стенке кролем на груди  и на спине.

9. Подвижные игры на воде.

10. Проведение спортивных мероприятий «Нептун», «Быстрые и ловкие», «Герои подводного царства». (сценарий праздника см. в приложении)
ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

Уметь плавать – это прекрасно. Плавание может пройти с вами через всю жизнь и на каждом её этапе служить источником удовольствия, здоровья, творческого долголетия.

Владимир Сальников,

заслуженный мастер спорта,

четырёх кратный олимпийский чемпион.

Содержание программы включает учебный материал и методические указания, которые должны соответствовать задачам обучения, возрасту, подготовленности и другим особенностям занимающихся, продолжительности курса обучения и условиям для проведения занятий.

Посещая бассейн, дети перестали бояться воды, они с ней подружились, научились играть в различные игры, научились держаться на воде и плыть при помощи рук и ног на груди и на спине, освоили различные виды прыжков в воду. Так же посещая бассейн дети постепенно укрепляли своё здоровье, и испытывали радость и удовольствия от каждого занятия. Для воспитателей и родителей проводилось «открытое занятие», где дети с удовольствием демонстрировали свои достижения.

Если по каким – либо причинам ребята не станут настоящими пловцами, не нужно расстраиваться. Даже не научившись плавать кролем или брасом, они научаться основам техники плавания, правильному выполнению скольжений, дыхания, движений руками и ногами. Самое главное, что дети проявляют интерес к этому виду спорта, у них появится желание продолжать занятия плаванием, научиться хорошо плавать избранным спортивным способом плавания.

Занимаясь плаванием с раннего возраста, наши дети будут расти закалёнными, совершенствовать своё мастерство.

Путь в чемпионы никому не заказан, поэтому я желаю всем малышам СЧАСТЛИВОГО ПЛАВАНИЯ!!!!!
Методическое обеспечение программы

                                                                        Игры в воде
1. «Хоровод».
Задачи игры. Почувствовать подъемную силу воды, улучшить ориентировку, открывая в воде глаза.

Описание игры. Ребята, взявшись за руки, образуют круг. Медленно продвигаясь по кругу, они хором считают до 10. при счёте десять все одновременно погружаются под воду, считают в ней до пяти и медленно поднимают голову над водой. Педагог называет победителя – того, кто наиболее правильно выполнил данное упражнение. Количество повторений – 2 – 3 (в одну и другую сторону).

Методические указания. После того, как играющие появятся над водой, дать им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза.

2. «Морской бой».
Задачи игры. Научить детей не бояться брызг, попадающих в глаза.

Описание игры.  Занимающиеся становятся в две шеренги лицом друг к другу. Глубина воды – по пояс. По команде педагога они начинают брызгаться водой. Проигрывают игроки той шеренги, в которой большее количество занимающихся повернётся к брызгам спиной.

Методические указания. Обе шеренги стоят боком к ведущему игру.

3. «Кто быстрее спрячется под воду?».
Задачи игры. Освоение с водой, ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды.

Описание игры. Играющие стоят лицом к ведущему и по сигналу быстро приседают так, чтобы голова скрывалась под водой. 

Методические указания. Перед погружением под воду необходимо сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.

4. «Утка - нырок». На глубине по пояс ребенок, наклонившись вперёд и упираясь руками о дно, старается выбросить ноги вверх. Считается, что «утка - нырок» достала «рыбку», если две ноги одновременно были подняты над поверхностью воды.

5. «Плавучие стрелы». Играющие выстраиваются на глубине воды по грудь в одну шеренгу и оп сигналу выполняют скольжение сначала без помощи движения ног, затем сдвижением ног, как в кроле. Выигрывает тот, кто дальше проскользит. Количество повторений – 3 – 4.

6. «Буксир». Игра проводится на глубине воды по пояс. Дети разбиваются по пары. Один из партнёров принимает положение «стрелы», а другой, взяв его за кисти рук, буксирует. Выигрывает та пара, которая начала буксирование по команде педагога и первой пришла к финишу. Затем партнёры меняются ролями.

7. «Переправа пограничников». Ребята одним за другим входят бесшумно в воду и, пройдя полукруг (диаметром 10 – 15 м, глубина по грудь), бесшумно один за другим выходит из воды и двигаются к исходному пункту. Кто зашумел, тот «открыт» и выбывает из игры. Количество повторений – 2.

8. «Каноэ». Игра проводится на глубине по пояс. Каждый стартующий становится на одно колено в резиновую лодочку и начинает грести веслом, как при гребле на каноэ. Побеждает тот, кто первым достигнет противоположной стенки бассейна.

Организация праздника «Герои подводного царства».

Вводная часть

У дверей стоят двое детей в костюмах витязей с копьями. Подходят команды и произносят пароль. Витязи приглашают всех в бассейн, где гостей встречает Жемчужница.

Жемчужница. Здравствуйте, дорогие гости! Здравствуйте, девочки и мальчики! Я, Жемчужница, рада вас видеть. Здесь вас ждёт встреча с жителями подводного царства. Добро пожаловать!

Дети садятся. На воде появляются жуки (из – за ширмы) Плавунец и Водолюб.

Плавунец. До того ты, кум Водолюб, на меня похож, что я, бывает, сам себя с тобой путаю.

Водолюб. А ты, кум Плавунец, запомни: я, когда плыву, задними ногами поочерёдно загребаю – правой, левой, правой, левой. Ты же, Плавунец, гребёшь сразу обеими ногами – раз-два, раз-два!

Плавунец. Ты знаешь, сюда должны прийти гости.

Водолюб. Слыхал, слыхал! Только какие?

Квак. Я здесь! Я здесь! Ква- ква-ква!

Водолюб и Плавунец. Здорово, дружище!

Квак садится на бортик бассейна.

Водолюб. А ты что же там сидишь? Давай к нам сюда, в водичку!

Плавунец. Ах, какая теплая водичка!

Квак квакает: ему страшно спускаться в воду. Затем он решается и прыгает. Плавунец и Водолюб подбадривают его и спрашивают, кто он такой.

Квак. Ква-ква-ква – слуга Нептуна, родной брат Русалки!

Раздаётся музыка.

Квак. Ой, опоздал! Ой, опоздал!

Выскакивает из воды и скачает встречать царя Нептуна и Русалку. Появляются Нептун и Русалка.

Нептун. Здравствуйте, гости дорогие, ребятки удалые! Поднялся я из глубин океана, чтобы посмотреть на вашу ловкость, силу, сноровку.

Русалка. Я желаю вам удачи, красивого спортивного праздника и победы.

Основная часть.

Дети строятся по командам.

Ведущий. Капитаны, сдать рапорты!

Капитан команды «моржата».

Ой, ребята, какой же

День сегодня весёлый – 

Праздник радостный будет у нас.

Смелость, ловкость и дружбу,

Состязанье и силу

На воде мы увидим сейчас.

Капитан команды «Пескарята».

Мы пескарята, пескарята!

Весёлые и дружные ребята!

Капитаны обмениваются рукопожатием. Начинаются соревнование.

Участники выполняют упражнения «Звездочки» (парами), «У кого больше пузырей» (выдох под водой), «Считай внимательно» (пересчитать пальцы на руках под водой), «Искатели жемчуга» (ищут предметы на дне) и др.

Проводятся эстафеты (команды по 10 или 12 человек): «Плавание с жуком» (с мячом, с игрушками), «Перевоз» (один ребёнок на круге, а другой везёт, потом меняются местами), «Пароход» (один лежит на груди, другой тянет его по воде за руки).

Ведущий. А теперь конкурс капитанов «Чей поплавок дольше продержится на воде».

Далее обе команды играют в «Водное поло».

Заключительная часть.

Ведущий объявляет построение команд. Жюри называет команду победителей. Плавунец и Водолюб ныряют в воду и достают красивый сундук.

Нептун. Спасибо Плавунцу и Водолюбу, что достали мой сундук. Он не простой: в нём подарки.

Квак, Водолюб, Плавунец, жемчужница и русалка помогают Нептуну награждать детей конфетами, памятными призами, медалями. Капитанам вручаются настольные игры для всей команды.
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ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.

1. Плавательные доски;
2. Надувные мячи;

3. Надувные круги;

4. Пластмассовые лопатки;

5. Тонущие яркие игрушки.

