Організація занять з плавання

Фахівець з фізичного виховання проводить індивідуальні та підгрупові заняття у басейні. Групові заняття проводяться 2-3 рази на тиждень. Тривалість заняття складає 30 хвилин. До початку заняття кожна дитина повинна мати: сумочку з милом і мочалкою, махровий рушник, гумову шапочку і купальний костюм. Перш ніж діти увійдуть до душової, їх направляють в туалет. Потім в душі діти ретельно миють тіло. Перш ніж  вийти з душової, діти ненадовго стають під прохолодний душ, для того щоб відкриті при митті теплою водою пори знову закрилися (це оберігає від простудних захворювань). Потім, одягнувши купальний костюм і шапочку, група організовано прямує до місця занять. Дотримання цих правил дуже важливе: вони привчають дітей до дисципліни, закріплюють гігієнічні навички.

До зовнішніх чинників, що істотно впливають на процес навчання плаванню, відноситься температура води. Як показав багаторічний досвід, найбільш прийнятна температура біля 28-29 градусів.

Під час занять фахівець тримає в полі зору всю групу. При виконанні вправ для безпеки дітей використовуються засоби, що підтримують: гумові круги, жилети, нарукавники, поручень. Всі форми занять повинні забезпечити дисципліну і контроль.

Як тільки заняття закінчується, всі діти виходять з води, знімають шапочки і у супроводі фахівця проходять в сауну. Виняток становлять діти з протипоказанням до дії теплових факторів. Після цього діти досуха витираються і одягаються.

Якщо виконувати вище вказані гігієнічні і організаційні рекомендації, то стійкість дитячого організму підвищиться.

Заняття з плавання має певну структуру і складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Перед заняттям інструктор знайомить дітей із змістом та задачами уроку.

Підготовча частина заняття з плавання проводиться на суші, щоб організувати учнів та підготувати їх до відносно складних вправ основної частини заняття. Заняття починається з пояснення завдань, які будуть відпрацьовуватися. На суші виконується комплекс загально-розвиваючих і спеціальних корекційних фізичних вправ. 

Основна частина заняття містить вправи у воді, спрямовані на вирішення завдань цього заняття. Заняття відбувається у ігровій формі. Так, за допомогою вправ та ігор вихованці звикають до води, освоюють елементи техніки нових плавальних рухів. Під час занять у басейні фахівцем з фізичної реабілітації коригуються недоліки у фізичному розвитку та фізичній підготовленості, а також недоліки пізнавальних процесів, насамперед, мислення у розумово відсталих дітей.

Заключна частина заняття проводиться частково у воді та на суші. Вона передбачає приведення організму дітей у відносно спокійний стан та підготовку їх до наступної діяльності. Досягається це поступовим зниженням обсягу фізичних навантажень, проводяться ігри і вправи на увагу та відновлення дихання, а також вільне плавання.

Фахівець підбирає такі вправи і в такій послідовності, аби вони забезпечували систематичне вдосконалення плавальних навичок, сприяли розвитку моторики і стимулювали прагнення до досягнення кращих результатів. Основна форма діяльності –гра. План занять складається так, щоб в нім постійно був присутній ігровий елемент. У воді проводять знайомі багатьом дітям гри, видозмінюючи їх. Важливо, аби гра відповідала віку дітей, вони розуміли її завдання і правила. Причому вибираються такі ігри, які заставляють дітей постійно рухатися, не даючи їм мерзнути.

У процесі початкового навчання плаванню, а саме на першому етапі діти повинні навчитися упевнено триматися на воді і плавати, тобто набути таких якостей, як відсутність водобоязні і плавучість. Це можливо лише в тому випадку, якщо діти опанують основні навички плавання і будуть постійно вдосконалювати їх, розвивати рухові якості.

До основних плавальних навичок, якими необхідно оволодіти, відносяться: пірнання, стрибки у воду, ковзання, просування у воді, правильне дихання. 

Пірнання допомагає дитині знайти відчуття упевненості у воді. Вона вчиться довільно вирушати під воду, орієнтуватися там і пересуватися. Вправи в пірнанні знайомлять з підіймальною силою води. Одночасно діти вчаться затримувати дихання і потім повільно робити видих, тобто свідомо регулювати дихання.

Стрибки у воду. Вивчення і відпрацювання цього основного при навчанні плаванню навику мають важливе значення для уміння упевнено триматися на воді. Стрибки у воду розвивають у дітей рішучість, самовладання і мужність.

Ковзання. Відомо, що тіло, занурене в рідину, виштовхується силою, рівною вазі витисненої ним рідини. Всілякі вправи дозволяють дитині відчути підіймальну силу води при пірнанні і стрибках. Спочатку не просто, лежачи на поверхні води, утримувати тіло в стані рівноваги. Встати з цього положення теж досить важко і дитина може злякатися, не відчувши під ногами дно. Тому при навчанні потрібно приділити велику увагу умінню вставати на дно з положення на грудях і на спині. Ковзання тісно зв'язане і з іншими основними плавальними навиками: пірнанням, стрибками, диханням і просуванням у воді. Для успішного виконання ковзання важливу роль грає технічно правильний і сильний поштовх.

Просування у воді. Упевнене, швидке і тривале просування у воді – основна мета навчання плаванню. Основне завдання початкового етапу навчання полягає в тому, аби дитина освоїлася у воді, навчилась в ній рухатися і утримувати тіло на поверхні. 

Правильне дихання. Правильне, усвідомлене, ритмічне дихання дуже важливе для плавання. Найбільшу трудність для новачків представляє видих у воду. Тиск води, що діє на тіло, сприяє видиху. Не можна видихати повітря різко – видих має бути повільним. Слід із самого початку стежити, аби голова дитини була підведена над водою або повернена убік так, як цього вимагає спосіб плавання, якому вчитиметься плавець. При пірнанні потрібно навчитися затримувати повітря і поступово його видихати. Найважливішим для успішного просування у воді є уміння погоджувати ритм дихання і рухів. Аби діти опанували цей навик, потрібні тривалі і цілеспрямовані тренування. 

Основні навики розвиваються паралельно і у взаємозв'язку, причому на одному занятті відпрацьовується один або два навики.

Перспективне планування занять з плавання
	№ 


	Тема заняття
	Дата

	1. 
	Розповідь про оздоровче і прикладне плавання, про властивості води.

Ознайомлення з правилами поведінки на воді.
	

	2. 
	ЗРВ на суші. Освоєння водного середовища у малих басейнах.
	

	3. 
	Освоєння водного середовища у великому басейні. 
	

	4. 
	Загально-розвиваючі та дихальні вправи у воді.
	

	5. 
	Освоєння занурення обличчя у воду та з головою.
	

	6. 
	Комплекс корегуючих вправ біля поручня. 
	

	7. 
	Комплекс корегуючих вправ з надувним кругом.
	

	8. 
	Підстрибування та стрибкові вправи у воді.
	

	9. 
	Формування навику спливання на воді. 
	

	10. 
	Формування навику лежання на воді на грудях і на спині.
	

	11. 
	Освоєння ковзання з предметом.
	

	12. 
	Засвоєння елементів техніки плавання стилем „кроль на груді”.
	

	13. 
	Засвоєння елементів техніки плавання стилем „кроль на спині”.
	

	14. 
	Засвоєння елементів техніки плавання стилем „брас”.
	

	15. 
	Розваги на воді.
	


Перспективний план занять з плавання складено з урахуванням індивідуальних психофізичних можливостей вихованців, та їх діагнозу.

