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Занятия плаванием как одно из условий укрепления здоровья школьников.

Условия возникновения опыта.
Определяя всестороннее  развитие  учащихся  как  главную  задачу педагогической системы школы, большое внимание педагоги уделяют интеллектуальному развитию детей, обучающихся в гимназических классах. Однако сочетание большой интеллектуальной нагрузки и незначительной двигательной активности школьников оказывает негативное влияние на здоровье детей. Это показал и мониторинг здоровья учащихся, проводившийся в 2000-2001 учебном году: резко возросло число школьников, имеющих функциональное отклонение в здоровье. Увеличилось с 16 % до 21% количество учащихся, имеющих нарушение осанки, с 4% до 5%  -  со сколиозом.  Высокое качество образования не  может  быть  достигнуто без существенного потенциала здоровья школьников и  других  участников образовательного процесса. С этой целью в школе была разработана и реализуется комплексно-целевая программа «Здоровье». Программа предусматривает укрепление  здоровья  детей,  профилактику  заболеваемости, рефлексивное управление и воспитание здорового образа жизни всех участников образовательного процесса (учителей, учащихся и их родителей) улучшение следующих показателей:

1. Внимательного отношения к своему здоровью всех  участников  образовательного процесса;

2. Сформированности  здорового образа жизни в социуме школы;

4. Повышения мотивации обучения, следовательно,  улучшения  результатов всего образовательного процесса.

Программой определены основные направления практической деятельности по оздоровлению детей, одним из которых является плавание.

В школе созданы хорошие условия для занятий плаванием. Имеется

- бассейн;

- оборудование для сухого плавания;

- спортинвентарь для уроков плавания.

Плавание способствует:

-снижению эмоциональной нагрузки и укреплению нервно-психического здоровья;

- закаливанию организма подростков;

-снятию мышечного напряжения и укреплению опорно-двигательного аппарата;

-повышению двигательной активности и предупреждению угрозы развития гиподинамии.

Для решения обозначенных проблем в  школе созданы все условия. 

Актуальность.
Плавание является уникальным физическим упражнением, способствующим физическому развитию, закаливанию и укреплению здоровья. Занятия плаванием особенно полезны для детей и подростков, поскольку благоприятно влияют на развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что в свою очередь вызывает рост и укрепление опорно-двигательного аппарата ребёнка. 

Умение плавать – жизненно необходимый навык для человека любого возраста. Однажды приобретённый навык плавания сохраняется у человека на всю жизнь. Прикладное значение плавания -  спасение тонущих и обеспечение сохранения жизни людей. Этим должен владеть каждый, умеющий плавать. Огромное количество несчастных случаев на воде ежегодно происходит из-за того, что люди не умели плавать. Большей частью это дети школьного возраста. К сожалению, как показывает статистика, 60% учеников 4-5-х классов московских школ не умеют держаться на поверхности воды. По данным ЮНЕСКО, ежегодно из каждого миллиона людей, населяющих нашу планету, тонет около 120 человек. Как правило, это дети и подростки, не обученные плаванию. А каждый, не умеющий плавать или хотя бы держаться на поверхности воды, оказавшийся на берегу любого, даже самого, казалось бы, безобидного водоёма и добравшийся до воды, подвергает свою жизнь опасности. Умеющий плавать человек, оказавшись в воде, никогда не рискует жизнью. Он знает, что  доплывёт до берега или какого-то плавсредства либо сумеет продержаться на воде, пока не подоспеет помощь. Несчастные случаи на воде происходят также в результате не знания элементарных правил поведения на воде во время купания. Чтобы этого не произошло, каждый обязан учиться плавать, уметь прийти на помощь тонущему, оказать первую медицинскую помощь.

Плавание спортивными способами гармонически развивает все группы мышц. Систематические занятия плаванием и специальная гимнастика совершенствуют такие ценные физические качества, как выносливость, силу, быстроту, подвижность в суставах, координацию движений. Упражнения, выполняемые на суше и воде, укрепляют не только мышцы рук и ног, но также мышцы туловища, что особенно важно для формирования правильной осанки у детей и подростков. Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению туловища, разгружающему позвоночный столб от давления на него веса тела, плавание является прекрасным корригирующим упражнением, устраняющим такие нарушения  осанки, как сутулость, сколиоз, кифоз. Непрерывная работа ног в быстром темпе с постоянным преодолением сопротивления воды, выполняемая в безопорном положении, тренирует мышцы и связки голеностопного сустава, помогает формированию и укреплению детской стопы 

Плавание — аэробный вид физических упражнений, вызывающий увеличение в крови детей и подростков гормона роста — соматотропина в 10-20 раз. Это способствует росту тела в длину, увеличению мышечной массы, массы сердца и лёгких. Занятия плаванием укрепляют аппарат внешнего дыхания, увеличивают жизненную ёмкость лёгких и объём грудной клетки, поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха и дыхательные мышцы, со временем укрепляются и развиваются. 

Не менее благоприятно плавание влияет на сердечно-сосудистую систему организма. Горизонтальное положение тела при плавании создаёт облегчённые условия для работы сердца. Занятия плаванием повышают защитные свойства иммунной системы крови, увеличивая сопротивляемость к инфекционным и простудным заболеваниям. 

Систематическое пребывание в воде на занятиях плаванием оказывает успокаивающее воздействие на нервную систему ребёнка, повышая эмоциональную устойчивость, обеспечивая крепкий, спокойный сон. Занятия плаванием повышают умственную работоспособность человека. Плавание полностью исключает травмы опорно-двигательного аппарата, сотрясения, переломы. 

Плавание является прекрасным средством закаливания и повышения стойкости организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям и другим изменениям внешней среды. Вода обладает высокой теплопроводностью, чем и объясняется её сильное закаливающее воздействие. Пребывание в воде отлично тренирует механизмы, регулирующие теплоотдачу организма, повышая его устойчивость к изменению температур. Вода – целитель и друг человека, если он умеет плавать, и коварный потенциальный враг для неумеющих держаться на воде. Чтобы плавать, не нужно обладать особыми способностями. Плаванием могут заниматься люди всех возрастов, начиная от дошколят. Однако технику спортивных способов плавания быстрее осваивают дети младшего и среднего школьного возраста.
Ведущая педагогическая идея 

состоит в вовлечении учащихся в занятия плаванием, позволит решить задачи укрепления здоровья учащихся в условиях общеобразовательной школы. Для этого необходимо создать следующие условия:
1. Реализация восемнадцати часовой программы по плаванию в каждом классе.
2. Проведение уроков в бассейне с первого класса.
3. Проведение занятий в бассейне с детьми, имеющими нарушения опорно-двигательного аппарата (группы корригирующей гимнастики).

4. Организация занятий аквааэробикой со старшеклассниками.

5. Организация игр на воде в пришкольном лагере.

6. Организация спортивных часов в группах продленного дня.

7. Организация праздников и соревнований в бассейне.

8. Организация Дней здоровья.
Теоретическая база опыта.

Сейчас трудно определить, когда человек впервые проявил способность к плаванию. До наших дней дошло немало изречений древних философов. Так, слова знаменитого Платона свидетельствуют, насколько в Древней Греции ценили умение плавать: «Можно ли людям, которые являются противоположностью мудрого… плавать и читать не умеют, вверить в службу?» Не случайно в дальнейшем, подчеркивая никчемность того или иного гражданина, древние греки замечали: «Он не умеет ни читать, ни плавать».

Интересно высказывание и римского писателя Плиния-старшего (124-79 гг. до н.э.), который утверждал: «Римляне от всех болезней лечились водой, и в течение шести веков у них совсем не было врачей».

Кстати и славяне при всех заболеваниях и немощах обращались к водным процедурам. «Вода, - по мнению профессора-физиолога, много лет возглавлявшего кафедру в Центральном институте физкультуры, И. М. Саркизова-Серазини, - употреблялась ими не только как лечебное средство, но и как единственная возможность поддерживать чистоту тела.

Великий преобразователь Российского государства Петр Первый, создавая морской и сухопутный кадетские корпуса, повелевал ввести в качестве обязательной дисциплины для обучения будущих офицеров войска русского плавание.

…Минули десятилетия. И сама жизнь заставила поднять вопрос о широком обучении плаванию.

Из поколения в поколение передовые люди Европы – сначала французский гуманист, автор «Гаргантюа и Пантагрюэля» Франсуа Рабле (1494-1553), затем английский философ-материалист Джорж Локк (1632-1704) и, наконец, французский философ Жан-Жак Руссо (1712-1778) – пропагандировали плавание как крайне полезный навык. 

Неутомимый организатор, доктор медицины Владимир Николаевич Песков (1873-1937), разработал подробный проект  строительства школ плавания. Все, кто занимался в «Дельфине», на всю жизнь запомнили главный принцип, установленный Песковым: «Научился плавать сам – учи других».

Строя свою педагогическую деятельность, я опиралась на программно-методическое обеспечение, подготовленное авторским коллективом: А.А. Камкин, О.И. Попов, В.В. Смирнов. Для создания методических рекомендаций по работе с детьми, имеющими отклонения в опорно-двигательном аппарате, я использую разработки, предоставленные Л.А. Бородич и Р.Д. Назаровой в книге для учителя  «Занятия плаванием при сколиозе у детей и подростков».
Новизна опыта.
1. В разработанной программе обучение плаванию в условиях общеобразовательной школы начинается с первого класса.

2. Новизна опыта состоит в реализации принципа интеграции урочной и внеурочной деятельности в обучении плаванию.

3. Новизна опыта состоит в применении технологии обучения синхронному плаванию и аквааэробики в рамках общеобразовательной школы.

Технология опыта.
Цель педагогической деятельности – укрепление здоровья учащихся и развитие физических качеств учащихся на занятиях  по плаванию в общеобразовательной школе.
Организую занятия по плаванию, используя различные формы и методы для укрепления здоровья школьников (приложение №   13).
Согласно “Комплексной программе физического воспитания”, начинать освоение техники плавания рекомендуется с 4-го класса. Однако в нашей  школе есть необходимые условия для обучения плаванию с 1-го класса и  занятий им круглый год.  Занятия по плаванию чередуются с уроками физической культуры по другим разделам программы (приложение №1  1)
За время обучения в начальной школе дети овладевают умением проплывать под водой с открытыми глазами, правильно дышать, проплывать, соблюдая правильную координацию движений рук и ног, дистанцию 50 метров, играть в подвижные игры на воде, прыгать в воду. 

Учитывая  индивидуальный темп освоения техники плавания, использую опережающее изучение разных способов плавания, увеличиваю  дистанцию для более подготовленных учащихся, обучаю правилам спортивных игр на воде. 

В средней школе продолжается совершенствование техники спортивного плавания, видов стартов, ныряния в длину. Ведется изучение техники прикладных способов плавания, поворотов, эстафетного плавания. Знакомлю учащихся с правилами проведения соревнований и основными приёмами техники водных видов спорта (водное поло, синхронное плавание).

В старших классах для девушек  использую технику аквааэробики.  Аквааэробика -   одна из разновидностей аэробики, тренировки которой проходят в бассейне с использованием  музыкального сопровождения.  Это самое эффективное средство для тех, кто хочет восстановить здоровье, похудеть и поддерживать себя в тонусе. Аквааэробика  рекомендована людям всех возрастов и комплекций, благодаря отсутствию больших нагрузок, и способствует профилактике некоторых заболеваний. Именно на основе танцевальных движений, выполняемых под ритмичную музыку в воде, и строятся занятия по аквааэробике. Отличие от всевозможных разновидностей аэробики и шейпинга заключается лишь в том, что занятия проводятся в водной среде, что имеет определяющее значение. 

Занятие по аквааэробике традиционно длится  30—35минут. Оно начинается с легкой разминки, затем следуют упражнения на гибкость и растягивание мышц и связок, бег и марширование в воде, вращения вокруг своей оси, прыжки и подскоки в разных направлениях, махи руками и ногами, танцевальные шаги. Одно из самых распространенных движений - различные варианты ходьбы в воде. 

Изучив теоретические основы проведения занятий по аквааэробике, представленные в журналах, Интернете, разработала комплексы упражнений для девушек 15-17 лет с целью повышения двигательной активности через использование нестандартных приемов, обеспечивающих оптимальную нагрузку для старшеклассниц. Благодаря занятиям аквааэробикой, формирую у девушек умение видеть, понимать и ценить красоту движения, осанки. (Приложение №3).

Системные занятия в бассейне способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья, снижению простудных заболеваний и функциональных отклонений в развитии опорно-двигательного аппарата подростков.

Первой составной частью профилактического лечения сколиоза является его раннее выявление и прогнозирование течения, второй же – специализированная помощь на всех этапах эволюции сколиоза до окончания роста скелета. Основная цель профилактического лечения – не допустить прогрессирования сколиоза и по  возможности добиться коррекции деформации.  Основой комплексного лечения больных является режим разгрузки позвоночника. В зависимости от тяжести сколиоза он заключается в умеренном ограничении вертикальной нагрузки  с исключением прыжков  и бега. На фоне режима разгрузки позвоночника осуществляются меры по укреплению мышечной системы, формированию правильной осанки. 

Вторая составная часть профилактики сколиоза – создание «мышечного корсета» - осуществляется с помощью лечебной физкультуры и плавания.

При плавании происходит естественная разгрузка позвоночника, исчезает асимметричная работа межпозвонковых мышц, восстанавливаются условия для нормального роста тел позвонков. Самовытяжение позвоночника во время скольжения дополняет разгрузку зон роста. Одновременно укрепляются мышцы позвоночника и всего скелета, совершенствуется координация движений, формируется чувство правильной осанки.

При организации занятий плаванием с детьми, имеющими отклонения в развитии опорно-двигательного аппарата,  учитываю  следующие требования:

- подбираю  плавательные упражнения и стиль плавания строго индивидуально;

-обращаю  особое внимание на постановку правильного дыхания;

- учитываю  при подборе исходного положения и индивидуальных специальных корригирующих упражнений степень искривления, состояние мышечной системы и уровень физической подготовленности, наличие  других заболеваний;

-изучаю с детьми  элементы каждого упражнения на суше, учитывая нарушение координации у больных сколиозом;

-добиваюсь увеличения паузы скольжения с самовытяжением позвоночника.

Главная составляющая урока - вода - создает благоприятные условия, при которых эффективность занятий повышается в несколько раз. При этом отсутствует такой высокий уровень нагрузки на организм как при занятиях на суше.

На всех этапах обучения в школе учащиеся изучают теоретические основы. В начальной школе учащиеся изучают название плавательных упражнений, способов плавания и предметов для обучения плаванию; влияние плавания на состояние здоровья; правила гигиены и техники безопасности; правила поведения в экстремальной ситуации. В средней школе – название упражнения и основные признаки техники, влияние занятий плаванием на развитие выносливости, координационных способностей, правила соревнований и определения победителя. Ученики участвуют в организации и проведении соревнований. В старших классах ведется изучение биомеханических особенностей техники плавания, правил плавания в открытом водоеме, приемов доврачебной помощи пострадавшему на воде. Старшеклассники учатся выполнять обязанности судьи, постигают основы методики и организации занятий с младшими школьниками, умение осуществлять закаливающие процедуры с дошкольниками и младшими школьниками.
Интеграция урочной и внеурочной деятельности.

Интегрируя урочную и внеурочную деятельность, обучаю учащихся правилам проведения подвижных игр на воде. 

Основные задачи подвижных игр, применяемых на занятиях по плаванию: 

- укреплять здоровье занимающихся, способствовать их правильному физическому развитию; 

- содействовать овладению жизненно необходимыми двигательными умениями и навыками;

-  воспитывать у детей необходимые морально-волевые и физические качества; 

- прививать учащимся организаторские навыки и привычку систематически самостоятельно заниматься играми.
Сложны и разнообразны движения в игровой деятельности. В них, как правило, могут быть вовлечены все мышечные группы. Это способствует гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата. Условия игрового соревнования требуют от участников довольно большого физического напряжения. Гигиеническое значение игр усиливается возможностью их широкого использования в природных условиях. Игры на воде – ни с чем не сравнимое средство закаливания и укрепление здоровья.

Для общефизической подготовки пловца использую  разнообразные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний, а также игры для овладения техникой передач, бросков, приёма и ловли мяча.  Пловцам рекомендуются и спортивные игры по упрощённым правилам. Игровой метод позволяет совершенствовать такие качества, как ловкость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициативность, без которых спортивная деятельность невозможна. Я  подбираю  игры, оказывающие влияние на разные  группы мышц.

Выбор той или иной игры определяется конкретными задачами и условиями проведения. Для каждой возрастной группы характерны свои особенности в выборе и методике проведения игры.

Значительное место в подготовке пловца  занимают игры, проводимые для новичков, осваивающих водную среду. Другие игры применяю  в занятиях со спортсменами, совершенствующимися в плавании. Такие игры направлены на закрепление скоростно-силовых качеств, формирование специальной техники спортивных и прикладных способов ныряния, транспортировки на воде.

В содержание игр для новичков входят упражнения, позволяющие освоиться в воде, преодолеть водобоязнь:  погружение в воду с передвижением по дну;  всплывание и лежание на воде; выдох в воду, открывание глаз в воде; скольжение по воде, впрыгивание в воду и ныряние.

В содержание игр и эстафет, проводимых на глубине по грудь и более, включается проплывание отрезков:  с помощью ног без помощи рук; с помощью рук без помощи ног; с наименьшем количеством гребков; с доской в руках и доской, зажатой между ногами; со спортивными и прикладными способами ныряния, транспортировкой; с мячом (для мальчиков, юношей как подготовительные к освоению игры в водное поло).

Игры организую  во время урока  для снятия нагрузки, а также в конце  занятия для эмоциональной разрядки и активного отдыха. (Приложение №10)

Несколько раз в течение года  провожу праздники и спортивные соревнования  на воде. Старшеклассники  помогают организовать и провести их. (Приложение№9).  Соревнования проходят в Дни здоровья, во время недели спорта, в пришкольном лагере, во время спортивных часов в группах продленного дня, на «Неделе выпускника».(Приложение №11,12).
Педагогические принципы  и технологии.

В основе моей педагогической деятельности лежат принципы личностно-ориентированного обучения,  позволяющие диагностировать и развивать индивидуальные физические данные ребенка, дифференцированно подходить к отбору физических упражнений и дозировать физическую нагрузку каждого ребенка.

 В работе с детьми  опираюсь на принцип природосообразности, который обеспечивает поступательное развитие формирующегося организма ребенка с учетом его возрастных физиологических особенностей.

Индивидуально подхожу к дозированию нагрузки для детей, занимающихся в группе корригирующей гимнастики, подбирая комплексы упражнений с учетом специфики заболеваний. Тем самым реализую на занятиях принцип здоровьесбережения, что способствует укреплению физических качеств детей основной группы здоровья и  укреплению физического и соматического здоровья детей, имеющих отклонения в функциональном развитии опорно-двигательного аппарата.

Создавая комплекс развивающих и коррекционных упражнений, опираюсь на принцип доступности. Выполнение упражнений не должно превышать максимальный объем физической нагрузки для детей различных групп по медицинским  показаниям.

Учитывая принцип постепенности, изменяю нагрузку и усложняю упражнения в зависимости от этапа занятия.

Организуя работу в бассейне в течение всего календарного года, обеспечиваю реализацию принципа непрерывности, регулярности, системности, преемственности физического воспитания различных возрастных групп на всех этапах  жизнедеятельности ребенка.
Результаты  деятельности.
Анализ показателей деятельности свидетельствует о положительной динамике состояния здоровья учащихся школы и повышению мотивации обучения плаванию. Положительная динамика прослеживается в следующих показателях:

1. Графический анализ изменения состояния опорно-двигательного аппарата учащихся школы. (Приложение № 5)

2. Динамика простудных заболеваний учащихся школы. (Приложение № 8)  

3. Мониторинг обученности техники плавания учащихся начальной школы. (Приложение №  7).

4. Мониторинг обученности техники плавания учащихся  основной школы. (Приложение № 7).

5.Анализ посещения спортивных   секций  по плаванию учащимися начальной школы. (Приложение № 6) 
Прививая любовь к плаванию,  стимулирую  учеников  посещать спортивные секции по плаванию и принимать участие в различных окружных, региональных соревнованиях и турнирах.  
Несколько пловцов школы участвовали в международных соревнованиях  и входили в десятку сильнейших, 11 учащихся имеют 3 взрослый  разряд, 7 человек -2 разряд и 2- первый. 

Две ученицы, имеющие высокие достижения по плаванию, включены в энциклопедию «Одаренные дети – будущее России», выпущенную в издательстве Спец-адрес (г. Москва) в  2007 году.

Мои выпускники практически все имеют четкие жизненные цели и успешно продолжают обучение в различных высших и средне-специальных учебных заведениях Мурома, Владимира, Нижнего Новгорода, городов Подмосковья, связанных со спортом, являются студентами  военного училища города Орла и милицейских школ.  Два ученика работают учителями физкультуры в школах нашего города. Обладая необходимыми личностными качествами, имея хорошую физическую подготовку и умение преодолевать трудности, мои выпускники успешно проходят службу в армии (в десантных, танковых, пограничных, ракетных войсках и на флоте.). А самое главное,  они не расстаются с физкультурой и спортом. 

Адресная направленность опыта
Описанный опыт может быть адресован учителям физической культуры, инструкторам по плаванию, студентам педагогических институтов  и всем, кто следит за своим здоровьем, здоровьем своих детей и  их уровнем физического развития. 

Приложения

Приложение №1. Программный материал по плаванию для детей 1-4 классов.
Приложение №2. Методическая разработка занятий плаванием для детей с нарушением опорно-двигательного аппарата и сколиозом.
Приложение №3. Комплекс упражнений по аквааэробике.
Приложение №4. Разработка занятия по прикладному плаванию.
Приложение №5. Графический анализ изменения состояния опорно-двигательного аппарата учащихся школы. 
Приложение №6 Анализ посещения учащихся начальной школы спортивных                                                                                                                                секций  по плаванию.
Приложение №7. Мониторинг обученности техники плавания учащихся начальной школы и среднего звена 2003-2007 учебных годах.
 Приложение
№8.
Динамика простудных  заболеваний  учащихся 1 – 11 классов школы.
Приложение № 9. Сценарий праздника «День Нептуна».
Приложение № 10. Игры на воде.
Приложение №11. Методические рекомендации по проведению спортивных мероприятий в группах продленного дня.
Приложение №12. Методические рекомендации по проведению спортивных соревнований с выпускниками.
Приложение  №13. Формы организации занятий плаванием.
