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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность исследования. Учеными во всем мире давно доказано, что плавание является одним из самых
полезных и продуктивных видов физических упражнений. Плавание не только самый полезный и
безопасный вид физических упражнений, но и необходимый навык для всех полов и возрастов. Чтобы со-
хранить эти навыки на всю жизнь и развить их, обучение такому виду спорта как плавание следует
начинать уже с раннего возраста.
Наибольшей актуальностью характеризуется проблема сохранения и укрепления здоровья для детей в
возрасте шести-семи лет. Научно обосновы-вают это тем, что в данном возрасте происходят глубокие
психологические и физиологические процессы, а именно наблюдается произвольность, меняется и
поведение, может проявляться способность управлять двигательной и умствен-ной активностью детей в
данном возрасте.
Плавание является одним из важных навыков не только для взрослых, но и для детей. Это двигательное
действие является средством разностороннего физического развития. Закаливающим средством,
способствует формированию гигиенических норм и качеств каждого занимающегося.
Врачи, педагоги, инструкторы и специалисты ЛФК рекомендуют зани-маться плаванием с самого начала
жизни, от первого месяца жизни, так как ре-гулярные занятия способствуют восстановлению обмена
веществ, улучшению сердечно-сосудистой системы, легочной деятельности. При регулярных заняти-ях
плаванием, организм ребенка поддерживается в жизненном тонусе, повыша-ется работоспособность,
тренируется дыхательная и сердечно-сосудистая си-стема, заметно улучшается аппетит, сон и улучшается
нервная система, что необходимо в данном возрасте. Также у ребенка формируется чувство дисци-плины.
Особенно важно укрепляющее и лечебное действие плавания на организм. У детей развиваются такие
физические качества как выносливость, скорость, ре-акция, сила, подвижность в суставах, координация
движений в пространстве, укрепление опорно-двигательного аппарата. Почти все группы мышц формиру-
ются способствуя улучшению осанки, сердечно сосудистой системы, предот-вращая искривление
позвоночника и деформацию стопы.
Следует отметить, что плавание в нашей стране является одним из самых популярных видов физкультуры и
спорта. Поэтому для того, чтобы пловцы могли завоевывать и одерживать победы на чемпионатах в
будущем, необходи-мо обучать детей основам плавания.
Таким образом, можно выделить противоречие, с одной стороны, воздей-ствие неблагоприятных факторов
среды и заболевания снижают уровень здоро-вья детей, а с другой стороны, возникает необходимость
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поиска новых эффек-тивных путей повышения развития физически качеств у детей на этапе началь-ной
подготовки плаванию.
Поэтому актуальной становиться проблема поиска эффективных методов, средств организации и
проведения занятий плаванием, способствующих повы-шению уровня физического развития детей.
Цель исследования: разработать и апробировать методику обучения тех-нике плавания юных пловцов на
этапе начальной подготовки.
Объект исследования: процесс обучения технике плавания юных плов-цов на этапе начальной подготовки.
Предмет исследования: методика обучения технике плавания юных пловцов на этапе начальной
подготовки.
Гипотеза исследования: мы полагаем, что если в процесс обучения включить комплекс занятий по методике
плавания, то уровень плавательных умений обучающихся повысится.
В соответствии с целью были определены задачи исследования:
1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме исследования;
2. Разработать и экспериментально апробировать методику обучения технике плавания юных пловцов на
этапе начальной подготовки.
Методы исследования: для достижения цели, решения поставленных задач был использован комплекс
теоретических методов исследования (анализ, син-тез, обобщение), а также эмпирические методы
исследования (педагогический эксперимент).
Практическая значимость состоит в том, что предложенная методика обу-чения плаванию на этапе
начальной подготовки помогает детям быстрее пре-одолеть страх перед водой, освоиться с водой в более
сжатые сроки, а также может применяться в практической работе тренеров по плаванию в условиях
начальной школы или ДЮСШ.
Структура исследования: работа состоит из введения, двух глав, заключе-ния, списка использованной
литературы.

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ ПЛА-ВАНИЮ ДЕТЕЙ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

1.1. Плавание как средство оздоровления и физического развития детей

Плавание — это вид спорта или спортивная дисциплина, заключающаяся в преодолении вплавь за
наименьшее время различных дистанций.
Давно известно, что плавание – это форма физической активности направ-ленная на развитие жизненно
необходимых навыков у детей. Физиологически, ребенок обладает способностью плавать еще с рождения.
Находясь в утробе ма-тери, младенцы «плавают» в околоплодных водах, в течение девяти месяцев .
Плавание имеет массу положительных функций для подрастающего орга-низма. Одна из них — это
устойчивость к перепадам температур, которая выра-батывается посредством регулировки теплоотдачи
организма. Занятия на воде развивают сердечно-сосудистую и дыхательную систему, формируют устойчи-
вый опорно-двигательный аппарат, способствуя росту и укреплению мышц .
Плавание помогает устранить проблемы с осанкой, освобождая от при-вычной нагрузки позвоночный столб.
Также плавание увеличивает в крови гор-мон роста - соматотропин - почти в 2 раза, что способствует росту
тела и внут-ренних органов т.к. сердце и легкие. Во время тренировок на воде происходит верная
постановка дыхания и его симметричность с движением рук. Ритмичная тренировка вдоха и выдоха, как и
его задержка дыханиям под водой способ-ствуют устойчивости к гипоксии .
Помимо этого, наблюдается повышенная эластичность сосудов и увели-чение работоспособности сердца .
Работа иммунной системы у пловцов, гораздо качественнее, поэтому их сопротивляемость к различным
заболеваниям гораздо выше. Скорость обмена веществ в оргазме также на высоком уровне: в течении 15
минут плавания при 24° С организм человека выделяет 100 ккал тепла.
Помимо положительных физических качеств, плавание благоприятно вли-яет и на нервную систему
ребенка. Повышается эмоциональная устойчивость и увеличивается длительность продуктивной
умственной работы ребенка .



Занятия плаваньем в школах проводятся либо с 4-го класса, либо с начальной школы. За этот период дети
должны освоить умения плавать на глу-бине, уметь нырять, освоить подводное плавание, научиться
правильному ды-ханию, проплывать дистанцию 25 метров, соблюдая правильную технику дви-жений рук и
ног, а также освоить прыжки в воду.
По итогам начальной школы, ученики должны уметь проплывать дистан-цию до 400 метров и освоить
минимум 4 техники плавания. Важно, на трени-ровках плавания использовать подвижные игры и
способствовать тому, чтобы юные пловцы, начинали выступать на соревнованиях как можно раньше, начи-
ная с 1 класса. Соревнования проводятся на дистанции 25 метров кролем на груди.
Занятия плаванием несут в себе полезные функции для тела и нервной си-стемы человека. Но для того,
чтобы этот вид спорта оставался продуктивным, безопасным и комфортным, необходимо соблюдать
правила проведения заня-тий. Перед тем как приступить к занятию на воде, необходимо провести ин-
струкции на суше, они должны быть просты и кратки, чтобы дети не начали за-мерзать .
На первых занятиях важно найти общий язык с детьми, делать акцент на том, чтобы они почувствовали
себя комфортно, рассмотреть несколько вариан-тов знакомства учеников с водой, применяя
индивидуальный подход. Если ре-бенок отказывается заходить в воду или погружаться с головой, нужно
дать ему время освоиться .
Следует внимательно относиться даже к небольшому успеху ребёнка, ведь ему необходимо получать
поддержку, особенно в первое время трениро-вок. Новую технику нужно объяснять поэтапно: исходное
положение, характер движения и затем трудноусваиваемые детали. Важно при этом использовать
наглядный метод обучения и рефлексию. Каждую тренировку необходимо начинать с повторения
пройденных упражнений. Чередование динамичных и статичных упражнений на воде также положительно
влияют на тренировку. Че-редование коротких дистанций с длинными позволит увеличить выносливость
пловцов, для верного определения дистанции следует опираться на уровень подготовки каждого из
учеников. На каждом уроке нужно изучать не более двух новых упражнений, если ученик совершает
ошибку в технике плавания, необходимо ему сообщить и показать ее еще раз, но не следует делать много
замечании, для сохранения комфортного климата на занятии.
Можно выделить следующие положительные моменты воздействия оздо-ровительного плавания на детский
организм и его физические способности.
Уроки плавания помогают и поддерживают физическое развитие ребенка. В воде уже маленькие дети
могут тренировать больше мышц и меньше ограни-чены гравитацией и своей неспособностью сидеть и
стоять. Увеличенная мы-шечная сила может помочь в приобретении физических навыков, таких как пол-
зание и ходьба.
Врачи рекомендуют плавание детям, страдающим астмой, и было также доказано, что оно помогает
развитию сердечно-сосудистой системы.
Плавание способствует ускорению социального развития. Плавание мо-жет помочь развить моторные
навыки, стимулировать координацию и интегра-цию левой и правой сторон мозга. Когда ваш ребенок
станет старше, это будет способствовать развитию речи, что в свою очередь влияет на становление навы-
ков чтения и письма .
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