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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

         Плавание является одним из разделов программы по физическому воспитанию дошкольников. Программа по плаванию регламентируется и обеспечивается нормативно-правовыми документами: Закон РФ «Об образовании» №273 от 29.12.2012г., «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения», а также Указами Президента РФ «О неотложных мерах по обеспечению здоровья населения Российской Федерации», Положение требование к структуре программ дополнительного образования детей, «Федеральные государственные образовательные стандарты» и др.
    Новизна реализации программы на начальном этапе было выявлено, что адаптация детей проходит намного быстрее, если обучение плавания начинается с погружения детей под воду (доставание предметов со дна), а не с упражнений на дыхание. Программа включает содержание только урочных форм занятий. Уроки строятся с применением и игрового метода – как основного, с учетом индивидуальных особенностей.

      Основная цель данной программы – укрепление и оздоровление организма детей дошкольного возраста, удовлетворение интересов детей, обеспечить дошкольникам безопасность на воде, содействие их оздоровлению и закаливанию, обеспечение всесторонней физической подготовки.

    Основные задачи обучения плаванию дошкольников:

- преодоление страха перед водной средой, приобретение уверенности у занимающихся в своих силах и возможностях своего организма.

- создание хорошего запаса прочности в освоении новых упражнений и способов передвижения в воде.

- овладение спортивными способами плавания.

- получение основ физкультурного образования.

   Актуальность. Плавание способствует оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Купание, плавание, игры и развлечения на воде – один из самых полезных видов физических упражнений. Поэтому чем раньше приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется положительное воздействие плавания на развитие всего детского организма.

    У детей, систематически занимающихся плаванием, развиты дыхательная мускулатура и органы дыхания, наблюдается хорошая согласованность дыхания с движением. При вдохе во время плавания дыхательные мышцы несут дополнительную нагрузку в связи с необходимостью преодолевать сопротивление воды, необходимое усилие совершается и при выдохе в воду. Вследствие усиленной деятельности, дыхательные мышцы укрепляются и развиваются, улучшается подвижность грудной клетки, увеличивается жизненная емкость легких. Систематические занятия плаванием благоприятно отражаются на развитии органов дыхания дошкольников: жизненная емкость легких возрастает у них до 1800 – 2100 см3.

    Опорно-двигательный аппарат ребенка находится в стадии формирования. Поэтому позвоночник у ребенка мягкий, эластичный, естественные кривизны его еще не закреплены. Ввиду такой податливости он легко подвергается ненормальным изгибам. При плавании подъемная сила воды, поддерживающая ребенка на поверхности, как бы облегчает тело, поэтому снижается давление на опорный аппарат скелета, особенно на позвоночник. В связи с этим плавание является эффективным средством укрепления скелета, активно используется как корригирующее средство.

   В процессе плавания развивается координация, ритмичность движений, необходимая для любой двигательной деятельности и всех жизненных проявлений детского организма.

    Правильное физическое воспитание ребенка немыслимо без закаливания его организма. Наиболее действенным является закаливание водой. Особенно эффективны купание, плавание, т.к. сочетают в себе воздействие на организм ребенка воды, воздуха, солнечных лучей и сопровождается движением.

     Плавание не только полезно для оздоровления и физического развития человека. Умение плавать является навыком необходимым человеку в самых разнообразных ситуациях.

    Отсюда важное значение массового обучения плаванию детей, начиная с дошкольного возраста.

    Занятия плаванием имеют огромное воспитательное значение. Они создают условия для воспитания смелости, дисциплинированности, уравновешенности у детей, способствуют развитию умения действовать в коллективе, помогать друг другу. Умение плавать, приобретенное в действие, сохраняется на всю жизнь.

Учебно-тематический план по обучению 

плаванию для детских садов

	Разделы подготовки
	Количество часов

	
	Старшая группа

	I. Теоретическая подготовка

1. Правила поведения в плавательном бассейне, техника безопасности и личная гигиена.

2. О влиянии плавания на здоровье и закаливание человека

3. Как я устроен?

4. Когда тело плавает?
	в процессе 

занятий

	II. Практическая подготовка

Начальная плавательная подготовка

1. Упражнения по ознакомлению с водной средой

2. Погружение и открывание глаз под водой.

3. Выдохи в воду.

4. Всплывание на поверхность и лежание на воде.

5. Скольжение на груди и спине.

6. Передвижение в воде с элементарными движениями рук и ног (облегченные способы плавания)

                                        ИТОГО 
	3
4

4

6
8
12
37



Совершенствование полученных навыков

	Разделы подготовки
	количество часов

	
	Подготовительная группа

	I. Теоретическая подготовка

1. Правила безопасности во время занятий плаванием

2. Личная гигиена и закаливание

3. Элементарные занятия о внутренних органах, о влиянии плавания на эти органы.

4. Плавание – как вид спорта.

5. Плавание кролем на спине и груди.

II. Практическая подготовка

Начальная плавательная подготовка:

1. Выдохи в воду, всплывание на поверхность и лежание на воде.

2. Скольжение на груди и спине; передвижение в воде с элементарными гребковыми движениями рук и ног.

Обучение основам технике спортивных способов плавания.

1. Обучение работе ног при скольжении на груди и спине.

2. Обучение работе ног кролем в сочетании с дыханием.

3. Обучение работе рук в кроле на груди и спине.

4. Обучение работе рук в сочетании с дыханием в кроле на груди и спине.

5. Обучение согласованной работе рук и ног в кроле на груди и спине.

6. Обучение согласованной работе рук и ног в сочетании с дыханием в кроле на спине и груди.

7. Обучение стартовому прыжку.

8. Контрольные испытания.

                                        ИТОГО
	в процессе 

занятий

1

2
4
4
4
6
6
7
2
1

37



Организация и режим занятий плаванием 

с дошкольниками

   Обучение плаванию проводится на базе закрытого плавательного бассейна, в течении учебного года с сентября по май.

Методические рекомендации

  Методика обучения плаванию детей – дошкольников должна опираться на основные дидактические требования педагогики и иметь воспитывающий и развивающий характер. Общедидактические принципы – сознательность, систематичность, наглядность, доступность, прочность и частные методические положения теории физического воспитания – принципы возрастания нагрузки, повторности осуществляются при проведении занятий в соответствии с возрастными особенностями детей. 

  Ведущее место должен занимать игровой метод. Он обеспечивает необходимую заинтересованность детей в обучении плаванию, позволяет увеличить число повторений одних и тех же упражнений использовать разнообразные и.п., использование игр помогает обеспечить эмоциональность занятий.

   Дошкольники на основе подражания лучше овладевают целостными двигательными актами. Поэтому надо создавать у них целостное представление об изучаемом способе плавания. Для этого как на первом, так и на последующих занятиях необходимо многократно показывать этот способ в исполнении умеющего плавать ребенка или взрослого. Показ надо осуществлять в тех же условиях, в которых будет проводиться упражнение (на суше, в воде).

   Особенно важен при обучении плаванию показ упражнений проводимых в воде. В таком случае, дети не только зрительно воспринимают структуру движения, но и убеждаются в том, что выполнение этого движения в воде вполне возможно. Показ должен обязательно сопровождаться доступными  для тетей пояснениями. 

   С каждым упражнением дети вначале знакомятся на суше, а потом разучивают его  в воде. Целесообразно предлагать детям на суше 2-3 упражнения, а затем заниматься с ними в воде. 

   Дозировка нагрузки при выполнении упражнений для девочек и мальчиков, одинакова, но изменяется в зависимости от возраста.   

   Занятия в воде следует всегда начинать с выполнения энергичных движений. Заканчивать же их надо спокойными погружениями в воду с головой и выдохом в воду. В зависимости от возраста это упражнение надо повторять в конце занятий от 4-5 до 10-12 раз и более. Свободное плавание дает детям возможность самостоятельно испробовать свои силы в исполнении тех или иных технических приемов, попытках плавать. Для развития активности, инициативы у ребят необходимо в занятия вводить свободное плавание.

Обеспечение безопасности на 

занятиях плаванием

1. Проводить занятия в местах, полностью отвечающих всем требованиям безопасности.

2. Поддерживать на занятиях строгую дисциплину.

3. Допускать к занятиям детей только с разрешения врача.

4. Проводить групповые занятия только на мелком месте.

5. Проводить занятия с группами, не превышающими 12-15 человек на одного тренера-преподавателя.

6. Соблюдать методически правильную последовательность обучения.

7. Первые попытки плавания на глубоком месте проводить не более чем с одним – двумя детьми под наблюдением тренера, ведущего занятия.

8. Прыжки в воду разрешать детям, умеющим хорошо плавать.

9. Вести систематические врачебные наблюдения за состоянием здоровья занимающихся. 

10. Периодически проверять санитарное состояние воды.

11. Знать детей, их привычки, а также индивидуальные  данные физического развития и степень овладения навыками плавания.

Старшая группа (5-6 лет)

Содержание

I. Основы знаний

1. Правила поведения в плавательном бассейне, техника безопасности и личная гигиена.

2. О влиянии плавания на здоровье и закаливание человека.

3. Как я устроен?

4. Когда тело плавает?

II. Начальная плавательная подготовка (изучаемые упражнения)

На суше:

Комплекс разогревающих и специально-подготовительных упражнений:

· различные виды ходьбы и бега;

· потягивание вверх, напрягая мышцы рук, ног и туловища – положение скольжения («стрела») с последующим расслаблением;

· круговые вращения прямыми руками (вперед и назад) поочередно, одновременно, попеременно («мельница»);

· задержка дыхания (на воде, после выдоха); выдох продолжительный; выдох, сдувая легкие предметы с ладони;

· выдох с одновременным приседанием;

· общеразвивающие упражнения в разных исходных положениях.

В воде:

I. Ознакомление  с водной средой:

· различные виды передвижений по дну в колонне, в шеренге, боком приставными шагами, спиной и лицом к направлению движения с различными исходными положениями рук (на поясе, за головой, к плечам);

· Выпрыгивания из воды «Кто выше?», «Взлети стрелой вверх»;

· «умывание» - брызганье в лицо водой (глаза не закрывать);

· поочередные движения руками в воде: в стороны – внутрь; вверх – вниз; к себе – от себя («Море волнуется»);

· шлепанье руками по воде: ребром ладони, кулаком, раскрытой ладонью с разведенными и сомкнутыми пальцами;

· «Морской бой» в шеренгах и в парах: брызганье водой, в лицо партнера (кто отвернулся – проиграл);

· движения ногами, держась руками за бортик спиной и лицом к бортику: сведение и разведение в стороны – внутрь, вверх – вниз (медленно - быстро);

· фонтаны брызг от движений ногами (больше – меньше);

Игровые упражнения: «Карусель», Байдарки», «Лодочки», «Взлети стрелой вверх», «Задний ход», «Море волнуется», «Поймай воду», «Морской бой», «Кто быстрее за мячом», «Уточки умываются», «Волны на море», «Невод», «Переправа».

II .      Погружение и открывание глаз в воде:

· «умывание» - зачерпывая в ладони воду лить ее себе на голову, на лицо (глаза не закрывать);

· -«Морской бой» - брызганье водой в лицо партнера;

· погружения в воду до уровня подбородка, носа, глаз;

· выпрыгивание вверх с последующим приседом под воду на 3-4 сек.

· приседания под воду, держась за бортик;

· приседания в воду в парах, взявшись за руки (глаза не закрывать) поочередно и одновременно («Качалочка»);

· подныривание под руки партнера, под шест, в обруч, стоящий вертикально;

· погружения с доставанием различных предметов;

· погружение в парах с заданием: «Что показал партнер?»;

· прыжки в воду с бортика;

Игровые упражнения: «Морской бой», «Уточки умываются», «Хоровод», «Поезд в туннель», «Искатели жемчуга», «Качалочка», «Смелые ребята», «Что показал партнер?»

III. Выдохи в воду:

· у бортика: наполнив рот водой, пускать фонтанчики;

· наклонившись к поверхности воды, дуть на воду до образования лунки («Горячий чай»);

· делать выдох, постепенно погружая рот и нос в воду («пузыри»), продолжительный выдох чередовать с коротким вдохом у поверхности воды, выполнять упражнения с партнером: один, приседая, делает выдох, другой наблюдает («Насос»);

· выпрыгивание из приседа, делая выдох – вдох, погружаясь в воду - продолжительный выдох;

· произвольный выдох при выполнении под водой игровых упражнений: «Искатели жемчуга», «Поезд в туннель», «Качалочка», «Хоровод»;

· выполнение выдохов с поворотом головы в сторону для вдоха.

Игровые упражнения: « У кого пузырей больше?»,  «Поезд в туннель», «Искатели жемчуга», «Насос», «Хоровод», «Подводная лодка».

IV. Всплывание на поверхность и лежание на воде:

 Упражнения выполняются для освоения занимающимися непривычного состояния невесомости, помогают научиться сохранять равновесие тела в воде в горизонтальном положении на груди и спине.

· «буксировка» занимающихся с помощью страховочного шеста (повышенная скорость передвижения помогает всплыванию расслабленных ног);

· «буксировка» в парах: один идет спиной, другой лежит на груди, держась за руки партнера;

· сохранение неподвижного горизонтального положения тела (на груди и спине), придерживаясь за бортик – неподвижную опору, или применяя подвижную опору – плавательную доску, а также без твердой опоры с различным положением рук, ног и головы (приподнята – опущена);

·  принятие положения «поплавок» - после вдоха присесть под воду, сгруппироваться (голову прижать к коленям, колени обхватить руками) и, слегка оттолкнувшись от дна, всплыть на поверхность, полежать в таком положении 4-5 сек. (можно выполнять в парах поочередно, держась за руки);

· из положения группировки перейти в неподвижное горизонтальное положение на груди («Морская звезда»); с последующим расслаблением («Медуза»);

· то же из и.п. стоя

· сохранение горизонтального положения на груди и спине с разведением и сведением рук и ног;

Игровые упражнения: « Морская звезда», «Поплавок», «Медуза», «Плотик», «Кто лежит ровнее», «Кто продержится дольше?», «Буксиры».

V. Скольжения

· скольжения на груди и спине («Плавучие стрелы»): с плавательной доской с отталкиванием от дна (на задержке и с выдохом в воду);

· скольжение к разделительной дорожке поочередно или группами по 3-5 человек;

· к разделительной дорожке с различным и.п. рук и ног (соединены или разведены, напряжены или расслаблены);

· скольжение на боку (левом, правом) с различным положением рук;

· скольжение с изменением положения туловища: со спины на грудь и наоборот, с несколькими вращениями («Вьюн»);

· скольжение сквозь обруч («Стрела в цель»).

Игровые упражнения: « Плавучие стрелы», «Стрела в цель», «Вьюн», «Воротики».

VI. Передвижение в воде с использованием элементарной автоматической координации в гребковых движениях рук и ног.

1. Плавание на груди и спине (дыхание произвольное, на задержке дыхания или с выдохом в воду):

· с помощью произвольных гребковых движений руками и ногами;

· с помощью движений руками без выноса их из воды, ноги двигаются произвольно или как в кроле, или неподвижны (с доской между ног или без доски), («Утиный гребок»);

· на груди – поочередные движения руками без выноса их из воды;

· на спине – одновременные движения руками с отталкиванием от воды кистями рук, с гребком от линии плеча и из-за головы;

· с плавательной доской в руках, ноги работают как в кроле (Торпеды»); или как в брассе («Лягушка»), или произвольно;

· с движением рук «Мельницей», ноги работают как в кроле или как в брассе.

Игровые упражнения: « Торпеды», «Лягушки», «Мельница», «Утиный гребок».

Требования к уровню подготовки к концу 1-го года обучения:

Занимающиеся должны знать:

1. Правила поведения в плавательном бассейне, техники безопасности, личной гигиены.

2. Понятия: части тела; напряжение и расслабление мышц.

3. Игровые упражнения школы плавания.

Учащиеся должны уметь:

1. Свободно лежать на груди и спине без поддерживающих средств 6-10 сек.

2. Делать ритмичный вдох и выдох в воду:

· у бортика 10-12 раз.

· при  проплывании отрезков на груди с помощью ног с доской в руках 10-15 м.

3. Проплывать дистанцию с помощью произвольных гребков движений руками и ногами после прыжка с бортика 12-15 м.

Подготовительная группа (6-7 лет)

Содержание

I. Основы занятий:

1. Правила безопасности во время занятий плаванием, личная гигиена и закаливание.

2. Элементарные знания о внутренних органах, о влиянии плавания на эти органы.

3. Плавание – как вид спорта.

4. Плавание кролем на груди и спине.

II. Начальная плавательная подготовка:

(закрепление и совершенствование учебного материала старшей группы)

На суше:

      Комплекс разогревающих и специальных подготовительных  упражнений с подключением новых на развитие подвижности в суставах.

 В воде:

· погружение и открывание глаз в воде («Хоровод»; «Поезд в туннель»; «Искатели жемчуга»; «Смелые ребята»; «Что показал партнер»);

· всплывание на поверхность и лежание на воде («Поплавок», «Морская звезда», «Медуза», «Плотик», «Кто лежит ровнее»);

· Продолжительный выдох при выполнении игровых упражнений («Поезд в туннель», «Искатели жемчуга», «Смелые ребята»); сохранение ритма дыхания при проплывании отрезков дистанции на груди;    

· Скольжения на груди и спине («Плавучие стрелы», «Стрелы в цель», «Вьюн»);

· Плавание с поддерживающими средствами.

III. Основы техники спортивных способов плавания (кроль на спине, кроль на груди).

На суше:

    Комплекс имитационных упражнений (используется при изучении техники спортивных способов).

· движения ногами в кроле на спине и груди, сидя в упоре сзади и лежа на груди на скамейке или на бортике, (внимание на положение расслабленных и развернутых внутрь стоп);

· положение головы и туловища в кроле на спине, лежа на полу на спине (тело ровное, подбородок прижат к груди);

· одновременные гребковые движения руками назад, лежа на спине или стоя у стены с фиксацией внимания на ширину проноса; разворот кисти наружу и удержание ее перпендикулярно потоку в начале гребка, а также поворот ладони к полу или стене в момент окончания гребка;

· попеременные гребковые движения руками в кроле на спине с фиксацией внимания на те же положения, а также на согласование движений руками (одна рука заканчивает гребок, вторая, опираясь на воду, начинает гребок);

· стоя в наклоне, руки на коленях, делать повороты головой (направо, налево) для короткого вдоха (подбородок почти касается плеча), выдох продолжительный перед собой;

· стоя в наклоне, делать гребковые движения руками в кроле на груди (одновременно, попеременно), акцентируя внимание на положение высокого локтя при проносе и вкладывании руки, положение кисти во время гребка, на согласование движений рук, согласовании одной и обеих рук с дыханием.

В воде:

· движения ногами, кролем на спине и груди у неподвижной опоры (внимание на «хлыстообразность» движений и пенный след от работы ногами);

· плавание с помощью движений ног кролем на спине и груди с плавательной доской в руках, и без нее с различным положением одной или обеих рук с ритмичными вдохом и выдохом;

     плавание кролем на спине: с одновременными гребковыми движениями руками (внимание на ширину вкладывания рук в воду);

· с гребковыми движениями одной рукой (вторая вытянута за головой) в согласовании с работой ногами;

· согласование движений руками (ноги неподвижны) с последующим подключением дыхания;

· согласование движений руками и ногами;

· согласование движений в полной координации;

плавание кролем на груди: 
· согласование движений ногами и дыхания;

· с помощью движений одними руками на задержке дыхания (ноги неподвижны);

· согласование5 движений руками (одна заканчивает гребок, другая – начинает его);

· согласование движений одной руки с движениями ног на задержке дыхания;

· то же, но с поворотом головы для вдоха в конце гребка;

· согласование движений руками с дыханием (в удобную для ученика сторону); согласование движений руками и ногами на задержке дыхания;

· согласование движений в полной координации. 

Игровые упражнения: «Дельфины» (прыжки из воды в вертикально стоящий обруч), «Торпеды», различные эстафеты – плавание кролем на груди по элементам и в согласовании движений.

Требования к уровню подготовки  к концу 2-го года обучения

Занимающиеся должны знать:

1. Правила безопасности во время занятий плаванием.

2. Правила закаливания.

3. Понятия: ритм дыхания в воде, согласование движений в способах плавания.

Учащиеся должны уметь:

1. Скользить на груди и спине без поддерживающих средств 3-5 м.

2. Проплывать отрезки на груди в согласовании движений рук и дыхания 10-15 м.

3. Проплывать отрезки на спине в согласовании движений рук и ног 10-15 м.

4. Проплывать дистанцию в произвольной координации 25 м.

Описание игр и игровых упражнений, приведенных 
в программе

Игры на освоение с водой:

«Карусель». Глубина воды по пояс.

Задача игры: способствовать освоению движений в воде.

Описание: Взявшись за руки, дети образуют круг. По сигналу они начинают движение по кругу, постепенно ускоряя шаг. Во время движения по кругу играющие хором произносят:

Еле-еле, еле-еле

Закружились карусели

А потом, потом, потом

Все бегом, бегом, бегом.

После этого дети бегут по кругу (1-2 раза). Затем инструктор произносит: «Тише, тише, не спешите, карусель остановите». Дети постепенно замедляют шаг и со словами: «Вот и кончилась игра, остановка – раз и два» - останавливаются.

Игра повторяется с движением в противоположную сторону.

Правила: нельзя отпускать руки, падать в воду.

«Невод». Глубина по пояс.

Задача: освоение с сопротивлением воды.

Описание: играющие (рыбы) располагаются в ограниченном пространстве. Двое водящих (рыбаков), взявшись за руки, по сигналу бегут за рыбкой, стараясь окружить ее. Каждая пойманная рыбка включается в цепь рыбаков. Так постепенно составляется невод. Игра кончается, когда все рыбы будут переловлены. Самая ловкая рыбка становится рыбаком.

Правила: нельзя ловить рыбу разорванным неводом. Нельзя толкаться, топить друг друга, хватать за руки, туловище.

«Море волнуется». Глубина воды по пояс.

Задача: освоение с сопротивлением воды. 

Описание: Дети стоят в колонне по одному. По команде инструктора: «Море волнуется!», они разбегаются в произвольном направлении (их «разгоняет ветер»), производят любые движения руками, окунаются. Когда инструктор произнесет: «Ветер стих, море успокоилось!», дети должны быстро занять свои места в колонне.

Правила: инструктор говорит: «раз, два, три – вот на место встали мы». Не нашедший свое место, за это время отмечается как невнимательный.

«Волны на море». Глубина воды по пояс.

Задача: помочь детям руками почувствовать сопротивление воды.

Описание: занимающиеся стоят лицом в круг на расстоянии вытянутых рук. Руки отведены вправо (влево), лежат на поверхности воды, ладони повернуты по направлению движения рук. Одновременно с поворотом туловища дети проносят руки под самой поверхностью воды в противоположную сторону – образуются волны. Движение продолжается беспрерывно то в одну, то в другую сторону.

Правила: нельзя опускать руки глубоко в воду.

«Переправа». Глубина воды по пояс.

Задача: дать почувствовать сопротивление воды для правильного осуществления гребковых движений рук.

Описание: играющие выстраиваются в одну шеренгу вдоль бортика на расстоянии вытянутых рук друг от друга. По команде они все вместе начинают «переправляться на другой берег». Продвижению в воде дети помогают гребковыми движениями рук, приговаривая хором:

Толкаюсь, толкаюсь руками о воду.

Вода помогает мне выбрать дорогу.

Правила: нельзя толкаться. Брызгаться. Следить, чтобы пальцы рук были сомкнуты.

«Байдарки». Глубина воды по пояс.

Наклониться вперед и добежать до бортика, помогая поочередными гребками рук с боков. Кисть руки должна быть плоской, хорошо загребать воду, отталкивая воду назад.

«Лодка». То же упражнение, но гребковые движения выполнять одновременно как при плавании на лодке. «Чья лодка быстрее?», «У кого  гребок «веслом» длиннее ?».

«Взлети стрелой вверх». Глубина воды по пояс. 

Присев в  воду до уровня плеч выпрыгнуть вверх, а затем приземлиться на дно.

«Задний ход». Передвижения (ходьба, бег) в воде спиной к направлению движения. 

«Поймай воду». Глубина воды по пояс. 

Задача: научить детей сжимать пальцы, делать «ложечку».

Описание: играющие стоят на месте в одной шеренге или в кругу. По команде «Поймай воду» они вытягивают руки вперед, опускают в воду, соединяют под водой кисти рук, сжимают пальцы. Зачерпнув воду, дети поднимают руки над поверхностью воды. Инструктор проверяет наличие воды в руках. Дети самостоятельно контролируют правильность положения пальцев рук.

«Кто быстрее за мячом?» глубина воды по пояс.

Вариант 1

Задача: закрепить у детей навык смело входить в воду и передвигаться в ней.

Описание: играющие стоят вдоль бортика в одну шеренгу на расстоянии вытянутых рук. На расстоянии 4-6 м от них находятся плавающие предметы (мяч, доски) по числу играющих. По сигналу дети бегут за этими предметами и, взяв их, возвращаются обратно. Выигрывает пришедший первым.

Правила: нельзя толкаться, мешать товарищам. Пришедший первым, но нарушивший правила, не получает первого места.

Вариант II

Играющие (3-4 чел.) стоят на бортике и по сигналу прыгают в воду, и   бегут за мячом.

ИГРЫ С ПОГРУЖЕНИЕМ В ВОДУ С ГОЛОВОЙ

«Морской бой» Глубина воды по пояс.

Задача: научить детей не бояться брызг.

Описание: Дети делятся на две шеренги и становятся напротив друг друга на расстоянии 1-2 шагов. По сигналу «В атаку» дети начинают брызгать друг друга, шлепая по воде руками в сторону соперника. Выигрывает команда, в которой никто не отвернулся и не закрыл лицо руками.

«Уточки умываются» Дети, зачерпывая воду в ладони, льют её на лицо и на голову.

Правила: Не вытирать лицо руками и не закрывать глаза.

«Хоровод»  Глубина воды по пояс или по плечи.

Задача: Учить погружаться в воду с головой.

Описание: Играющие, взявшись за руки, образуют круг. Медленно передвигаясь по кругу, они хором произносят:

«Мы идем, идем,                  Сосчитаем до пяти,

                          Хоровод ведем,                   ну, попробуй нас найти!»

Хоровод останавливается, дети хором считают до пяти и отпускают руки. При слове «пять» все одновременно погружаются с головой, после чего выпрямляются. Игра продолжается, но с движением в другую сторону.

Правила: Проигравшим считается тот, кто не погрузился в воду с головой.

Усложняя игру, предложить детям под водой считать до пяти и только после этого выпрямляться.

«Поезд в туннель» глубина воды по грудь

Описание: Играющие выстраиваются в колонну по одному и, положив руки на пояс друг другу, изображают поезд. Колонна движется шагом. Двое ребят, стоя лицом друг к другу и держась за руки, образуют туннель. Они опускают руки на поверхность воды. Чтобы проехать через туннель, ребята, изображающие поезд, поочередно погружаются в воду с головой. После того, как поезд прошел туннель, изображающие туннель, пристраиваются к концу колонны, а двое первых ребят из поезда вновь образуют туннель.

«Качалочка»   Глубина воды по пояс.

Описание: Дети стоят парами, взявшись за руки, лицом друг к другу. Поочередно приседая, каждый из играющих погружается в воду с головой по 4-5 раз.

Правила: Нельзя отпускать руки и вытирать лицо, смахивая воду, после каждого очередного окунания.

ИГРЫ С ОТКРЫВАНИЕМ ГЛАЗ В ВОДЕ.

«Смелые ребята»   Глубина воды по пояс.

Задача: Научить погружаться в воду с открытыми глазами.

Описание: Дети стоят в кругу, держась за руки, хором произносят:

«Мы ребята смелые, смелые, умелые,

Если захотим – через воду поглядим».

Затем опускают руки, и все вместе погружаются в воду с открытыми глазами. Игра повторяется 4-5 раз.

     Для контроля можно проводить игру в парах, лицом друг к другу.

«Что показал партнер?»  

    Дети стоят в парах. Один погружается в воду с открытыми глазами, другой, опустив руку в воду, показывает ему количество пальцев на руке (один, два и т.д.). Затем они меняются.

«Искатели жемчуга»

     Играющие собирают разбросанные на дне предметы (цветные камешки), приседая под воду с открытыми глазами. Игра может проводиться в форме соревнования «Кто больше соберет?».

ИГРЫ  С  ВЫДОХОМ  В  ВОДУ

«Горячий чай»  

     Дети у бортика в шеренге или в кругу, опустившись в воду до уровня подбородка, сомкнув губы в трубочку, дуют на воду до образования лунки. Игра повторяется 4-5 раз.

«У кого пузырей больше»

     Опустившись в воду до уровня носа, делать выдох через сомкнутые губы, пуская пузыри, выдох чередовать с коротким вдохом у поверхности воды. Игра проводится в парах или в кругу.

«Насос»

     Дети в парах поочередно приседают под воду, выполняя продолжительный выдох. Глаза не закрывать. Можно опускаться под воду, одновременно наблюдая за поднимающимися пузырьками воздуха.

     Сюда же входят все игры на погружение и открывание глаз под водой, только добавляется выполнение выдоха при каждом погружении.

ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ ВСПЛЫВАНИЮ

 И ЛЕЖАНИЮ НА ВОДЕ

«Поплавок»

     После вдоха, присесть под воду, обхватить колени руками, голову прижать к коленям, и слегка оттолкнувшись, всплыть на поверхность, полежать в таком положении 4-5 сек. Затем, опустив ноги, встать на дно. Игра повторяется 4-5 раз.

«Морская звезда»

     Из положения группировки медленно развести руки и ноги в стороны и принять горизонтальное неподвижное положение, лицо опущено в воду. Не прогибаться. Это же положение принимать из основной стойки: наклонившись к воде, вытянуть руки, лицо опустить в воду и, оттолкнувшись ногами, лечь, слегка потянувшись вперед.

«Медуза»

     То же, что и в предыдущей игре, только руки и ноги расслаблены, спина округлена, лицо в воде.

«Плотник»
     Принятие горизонтального положения на спине. Из основной стойки присесть и, прогибаясь назад, лечь лопатками на воду, оттолкнуться ногами от дна. Таз не опускать, тянуть живот ближе к поверхности воды, голову не запрокидывать, руки вдоль тела или вытянуты за голову, или разведены в стороны.

ИГРЫ  СО  СКОЛЬЖЕНИЕМ

«Плавучие стрелы»

      Скольжение на груди и на спине, отталкиваясь от бортика с плавательной доской в руках и без нее. Руки и ноги вытянуты, голова между рук в воде. Стараться проскользить как можно дальше. На воду не падать, а сначала наклониться, положив руки на воду и только затем оттолкнуться. Игру можно проводить в виде соревнования в парах, тройках «Кто дальше проскользит?».

«Стрелы в цель»

     Скольжение сквозь стоящий вертикально обруч, стараясь не задеть его.

«Воротики»

      Глубина воды по пояс. В скольжении совершать повороты с груди на спину и наоборот.

ИГРЫ НА ОСВОЕНИЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЙ В ВОДЕ С ПОМОЩЬЮ 

ЭЛЕМЕНТАРНЫХ  ГРЕБКОВЫХ  ДВИЖЕНИЙ  

РУКАМИ  И  НОГАМИ

«Торпеды»

     Скольжения на груди и спине с работой ног кролем с доской в руках и без неё.

«Мельница»

     Плавание на груди и спине с одновременной и попеременной работой руками. Ноги неподвижны или двигаются произвольно.

«Утиный гребок»

     Плавание на груди и спине с помощью движений руками без выноса их из воды.

«Лягушки»

     Плавание на груди и спине с работой ног как в брассе, с доской или без доски.  
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Рекомендации по обучению плаванию детей дошкольного возраста.

     Методика обучения детей дошкольного возраста плаванию должна опираться на основные дидактические требования педагогики и иметь воспитывающий  и развивающий характер. Общедидактические принципы – сознательность, систематичность, наглядность, доступность, прочность и частные методические положения теории физического воспитания – принцип возрастания нагрузки, повторности осуществляются при проведении занятий в соответствии с возрастными особенностями детей. Обязателен в работе с дошкольниками индивидуальный подход. Хрупкость, несформированность детского организма требует тщательного учета способностей, склонностей, а главное – возможностей каждого ребенка.

     Ведущее место в обучении плаванию должен занимать игровой метод. Он обеспечивает необходимую заинтересованность детей в обучении плаванию. Игровой характер обучения отражает необходимость внимательного, требовательного, но в то же время непринужденного подхода к детям. Игры, как правило, должны содержать ранее разученные детьми элементы плавания и различные подготовительные к плаванию упражнения.

     Дошкольники на основе подражания лучше овладевают целостными двигательными актами. Поэтому надо создавать у них целостное представление об изучаемом способе плавания. Для этого как на первом, так и на последующих занятиях необходимо многократно показывать этот способ.

     Особенно важен при обучении плаванию показ упражнений, проводимых в воде. В таком случае дети не только зрительно воспринимают структуру движения, но и убеждаются в том, что выполнение этого движения в воде вполне возможно.

     Лучше всего показывать упражнения непосредственно перед их выполнением, совершая все движения правильно, четко, легко и красиво, без напряжения.

     Надо всегда давать возможность детям показывать свои достижения в исполнении тех или иных заданий. Это активизирует их участие в процессе обучения и может служить дисциплинирующим фактором.

     Показ обязательно должен сопровождаться доступными для детей пояснениями, направленными на сознательное овладение движениями.

     Большое место в мышлении ребенка – дошкольника занимает образ. Поэтому, в обучении плаванию образные сравнения должны применяться, но следует иметь в виду, что чрезмерные увлечения занимательностью образа отрицательно влияют  на общую организованность занимающихся и четкость выполнения упражнений.

     В работе с детьми дошкольного возраста главным является авторитет преподавателя: его взгляд, выражение лица, тон, жест призывают детей к порядку. Они должны ощущать контроль за своим поведением. Это помогает детям сосредоточить внимание, приучает исполнять задание по первому слову преподавателя.
     Занятия плаванием очень эмоционально воспринимаются детьми. Но иногда их поведение в воде становится слишком шумным, чрезмерно возбуждаясь, дети лишаются способности реагировать на требования преподавателя. В таких случаях можно применить и наказание.

     Одной из мер наказания является выговор с точным указанием причин недовольства преподавателя. Но, наказывая ребенка-дошкольника, надо сохранять уважение к его личности.

     Овладение навыком плавания достаточно сложно для дошкольников. В связи с этим, в обучении их плаванию надо использовать значительное количество разнообразных подготовительных упражнений и игр.

     С каждым упражнением детей следует знакомить в начале на суше, а потом разучивать в воде.

     Занятия на воде следует всегда начинать с выполнения энергичных движений. Заканчивать же их надо спокойными погружениями в воду с головой и выдохом в воду.

     Детей дошкольного возраста наиболее целесообразно обучать способу плавания кроль: кроль на груди, кроль без выноса рук, кроль на спине.

     Этот способ плавания является наиболее естественным, так как согласование движений конечностей во всех его разновидностях основано на механизме координации движений рук и ног, близкой таким движениям человека, как ползание, лазанье и ходьба.

     Обучение детей плаванию следует начинать с подготовительных упражнений. На первых  занятиях необходимо ознакомить детей с сопротивлением воды, погружением в воду с головой, выдохом в воду и открыванием глаз в воде.
     Чтобы помочь детям обрести уверенность в выполнении перечисленных упражнений, преподаватель должен выполнять их совместно с детьми. Для закрепления этого навыка целесообразно дать детям домашнее задание, выполнять эти упражнения в ванне.

     Скольжение. Упражнения в скольжении применяются в обучении плаванию для того, чтобы научить детей поддерживать в воде горизонтальное положение тела и сохранять равновесие в воде в этом положении.

     Приступая к освоению приемов скольжения, полезно научить детей всплывать и лежать на воде. Для этого изучают упражнения «Поплавок» и «Медуза».

     После этого можно переходить к непосредственному обучению скольжению.

     Упражнение в скольжении рекомендуется проводить из положения присев, а отталкиваться от дна одновременно двумя ногами. Для того, чтобы подчеркнуть ощущение передвижения вперед, применяется специальное упражнение. Обучающий поддерживает лежащего на воде ребенка двумя руками под живот и грудь. Тело ребенка выпрямлено, ноги и руки вытянуты, голова между рук поднята. В следующий момент он опускает голову в воду, а преподаватель как бы сбрасывает тело ребенка с рук, проталкивая его в воде, придавая ему энергию скольжения вперед.

    Для обучения скольжения также применяется упражнение в парах «На буксире».

     Обучение скольжению на груди проходит параллельно с обучением скольжению на спине.

     Движения ног при плавании кролем начинают изучать на суше.

     Чтобы правильно ощутить движения в тазобедренном суставе, детям полезно упражняться лежа на бортике бассейна.  В дальнейшем движения ног выполняются в воде у бортика и с плавательной доской.

     Обучение движениям рук.

Координация движений рук в кроле довольно сложна для дошкольников. Поэтому предварительно следует включать в занятия разнообразные движения рук. Это должны быть вращательные движения – большие круги и дуги двумя руками вместе и каждой рукой отдельно, а также попеременно. Они могут выполняться в положении стоя, сидя и лежа.

      В качестве подводящих упражнений для гребковых движений рук могут служить некоторые упражнения в скольжении.
     Для обучения плаванию способом кроль на груди с выносом рук надо детям предварительно показать способ плавания в целом, обращая внимание на движения рук, после чего вновь показать эти движения на суше (1-2 раза) сначала каждой рукой отдельно, потом попеременные движения обеих рук. Затем переходят к разучиванию движений в воде в той же последовательности, что и на суше.

     Дыхание и сочетание движений при плавании.

Для овладения дыханием при плавании кролем на груди дошкольники должны освоить выдохи в воду в скольжении на груди.  Совершенствование дыхания продолжается при плавании с поддерживающими средствами. После этого можно предложить детям поупражняться в движении рук в сочетании с дыханием в положении стоя в воде, нагнувшись вперед.

     Разучивание сочетания плавательных движений начинается в скольжении без применения поддерживающих средств. При обучении кролю движения в скольжении начинаются с работы ногами, затем включаются движения рук.

     Попытки сочетать плавательные движения с дыханием долго не удаются дошкольникам. Поэтому при обучении надо разрешать детям длительное время плавать с задержкой дыхания, с помощью движений ног (без предмета и с поддерживающим предметом в руках).

     Детям дошкольного возраста надо давать возможность пробовать плавать всеми способами – кролем на груди, кролем на спине (с выносом и без выноса рук). Индивидуальную склонность к овладению тем или иным способом плавания надо обязательно учитывать наряду с физическими особенностями и поддерживать. Надо разрешать ребенку учиться тому способу, который ему нравиться больше, в таком случае и результаты обучения будут лучше.  

