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Аннотация
Исследовательский проект «Плавать здорово!» направлен на выявление  пользы плавания для человека.
[bookmark: h.gjdgxs]        Цель проекта — увлекательно рассказать о таком виде спорта, как плавание.
Задачи проекта:
· узнать что такое плавание и каковы его стили и виды;
·  изучить историю возникновения плавания;
· определить как влияет этот вид спорта на здоровье человека;
·  обобщить информацию, собранную в процессе поисковой, исследовательской работы.
           В процессе работы над проектом, мы узнали об истории возникновения плавания, о пользе, истории, стилях, интересных фактах этого вида спорта. И тем самым заинтересовать, привлечь учащихся  к плаванию. 
Мы узнали, какое влияние  оно оказывает на здоровье человека. Природа наделила человека умением плавать  с самого рождения, но не все родители закрепляют это с самого раннего возраста. Известны случаи, когда дети становились мировыми рекордсменами или олимпийскими чемпионами.   В результате нашей работы мы поняли, почему плавать здорово!
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Введение
       Я решила выбрать эту тему, так как она мне очень интересна. Плаванием я начала заниматься с 6 лет в бассейне  Дворца Спорта для детей и юношества  г.Аркадака и твердо решила добиться успеха и значительных результатов. В своей работе я хочу рассказать  о пользе, истории, стилях, интересных фактах этого вида спорта. И тем самым заинтересовать, привлечь учащихся  к плаванию. 
      Занятия плаванием очень важны для человека. Они улучшают обмен веществ и кровообращение, укрепляют сердце, сосуды и легкие, развивают мышцы, избавляют от многих болезней, положительно влияют на психо - эмоциональную сферу, делают человека стройнее и красивее, помогают нам всегда быть активными, работоспособными, сохранять интерес к жизни до конца своих дней.
     Цель проекта — увлекательно рассказать о таком виде спорта, как плавание.
     Гипотеза: занимаясь плаванием, я стала меньше болеть, плавание не мешает учебе.
Задачи проекта:
· узнать что такое плавание и каковы его стили и виды;
·  изучить историю возникновения плавания;
· определить как влияет этот вид спорта на здоровье человека;
·  обобщить информацию, собранную в процессе поисковой, исследовательской работы.
Методы исследования:
·  анкетный опрос, беседы, сравнительный анализ













История  возникновения плавания.
 Со времени своего появления на Земле человек всегда был связан с водой. Именно в долинах больших рек - Нила, Тигра и Евфрата,  Хуанхе и Янцзы, Инда и Ганга - зародилась человеческая цивилизация. Вода имела огромное значение в жизни первобытных людей, что послужило причиной обожествления этой стихии, внушавшей слабому еще в борьбе с природой человеку чувство преклонения и страха. Культ воды существовал практически у всех народов с самых древних времен.  Одним из главных олимпийских богов, владыкой морей у древних греков был Посейдон. Много позднее (III в. До н.э.), у древних римлян он стал отождествляться с Нептуном  .
О том, что древние греки придавали большое значение умению плавать, свидетельствует и известное изречение Платона: "Можно ли людям, которые являются противоположностью мудрого, плавать и читать не умеют, вверить службу?" В Афинах человека, не умеющего плавать, считали ущербным. Крайнюю степень человеческого бескультурья выражала поговорка "Он не умеет ни плавать, ни читать»
Первые соревнования по плаванию носили ярко выраженный прикладной характер. Примером могут служить массовые соревнования древних славян на реке  Почайне, притоке Днепра, где собирались лучшие пловцы-ныряльщики. Все они одновременно прыгали в реку и должны были в течение определенного времени ловить рыб руками. Тот, кому удавалось поймать самых крупных рыб, объявлялся победителем и получал в подарок шелковую рыбацкую сеть.
1890 г. впервые проходит первенство Европы по плаванию, в 1896 г. его включают в программу первых современных Олимпийских игр.
В 1889г. в Будапеште состоялись первые международные соревнования по плаванию с участием пловцов Венгрии, Австрии, Германии и Швеции. В 1896 г. плавание было включено в программу первых современных Олимпийских игр, которые оказали большое влияние на дальнейшее его развитие.
Стили плавания
Кроль
Кроль на груди характеризуется попеременными и симметричными движениями рук и ног. Это самый быстрый спортивный способ плавания и самый популярный. Заплывы мастеров-кролистов, особенно на короткие дистанции, всегда смотрятся с большим интересом. Популярность кроля на груди объясняется еще и тем, что он преимущественно используется при игре в водное поло, фигурном плавании и при плавании в водоемах.
     Кроль на спине -похож на перевернутый кроль на груди. Спортсмен также выполняет попеременные гребки руками и одновременно совершает попеременные удары ногами в вертикальной плоскости (вверх-вниз). Лицо спортсмена практически постоянно (за исключением старта и поворотов) находится над водой. Исключая момент выполнения поворота, спортсмен должен плыть все время на спине. Старт при способе плавания на спине осуществляется из воды (в заплывах вольным стилем, баттерфляем и брассом – старт осуществляется с тумбы). Кроль на спине - третий по скорости способ спортивного плавания. 

Брасс
Этот способ плавания был известен еще в глубокой древности. В некоторых наставлениях прошлого века этот способ назывался «плавание по- лягушачьи». Брассом легче, чем другими способами, плыть в одежде, транспортировать по поверхности воды какие- либо предметы, ориентироваться в направлении движения. Он экономичен и большинством людей легче осваивается. Брасс - стиль плавания на груди, в котором руки подаются одновременно симметрично вперёд, а ноги совершают одновременный толчок в горизонтальной плоскости. Цикл движений при плавании брассом на груди состоит из одного симметричного и одновременного движения руками, движения ногами и одного вдоха и выдоха ртом. Брасс - самый медленный спортивный способ плавания. 

Баттерфляй
          Баттерфляй (англ. Butterfly – бабочка) – самый утомительный и технически сложный стиль плавания, второй по скорости после кроля.       Баттерфляй (дельфин) - стиль плавания на груди, при плавании которым спортсмен выполняет одновременные и симметричные движения левой и правой частями тела. Обеими руками пловец совершает мощный широкий гребок, при выполнении которого верхняя часть корпуса приподнимается над водой, одновременно выполняя симметричные удары ногами "от таза". Способ плавания дельфин является скоростной разновидностью стиля баттерфляй. Техники плавания способом дельфин отличается движением ног: они движутся в вертикальной плоскости вверх и вниз (наподобие движений дельфиньего хвоста). В классическом баттерфляе ноги работают брассом. Дельфин считается вторым по скорости после кроля. 
На Олимпийских играх с 1935 по 1953 год брассисты и сторонники баттерфляя соревновались вместе. Первым его продемонстрировал Джимми Хиггинс. В 1953 году баттерфляй стал самостоятельным стилем плавания, одновременно ( вместо поочередного) было разрешено синхронное движение ногами вверх-вниз. Так появилась скоростная разновидность баттерфляя – «дельфин», при которой спортсмен совершает волнообразное движение всем телом.

Виды плавания
Спортивное (различные виды дисциплин, предполагающие прохождение определенной дистанции на открытой воде или в бассейне за минимальный отрезок времени).
Прикладное (преодоление множества преград в воде, подразумевающее, например, спасение людей).
Синхронное (парное или командное выполнение сложных технических элементов в искусственном водоеме).
Игровое (многообразие развлекательных и соревновательных мероприятий, которые проводятся исключительно в воде).
Оздоровительное (комплекс лечебных, закаливающих или профилактических процедур, призванных тонизировать организм пловца).
Подводное (погружение вглубь водоемов – с аквалангом, дайвинг, охота и прочие варианты).
Прыжки в воду (с трамплины или с вышки; парные или одиночные).
Каждый из вышеперечисленных видов плавания позволяет существенно улучшить общее состояние здоровья, повысив работоспособность внутренних органов и нормализовав множество биологических процессов в организме. 
Как влияет этот вид спорта на здоровье человека
В настоящее время перед нашим государством достаточно остро стоят проблемы здоровья подрастающего поколения, воспитания у детей потребности в здоровом образе жизни, здоровом досуге. Здоровье детей - богатство нации, это актуально, во все времена, а сегодня это самое главное, учитывая экологическую ситуацию практически в любой из точек планеты.
Плавание – один из самых полезных для здоровья вид спорта. Особенно положительно воздействует на сердечно - сосудистую и дыхательную системы, мышечный аппарат (мышцы рук, бедер, ягодиц, живота, плечей), суставы (бедра, руки, шея), опорно - двигательный аппарат. 
Плавание является одним из видов закаливания, оказывает положительное влияние на иммунную систему. Так же оно полезно для тех, кто желает избавиться от лишнего веса, ведь во время плавания лишние калории «сжигаются» очень быстро. Огромный плюс плавания в том, что оно не имеет побочных эффектов и противопоказаний. Этому виду спорта обучают даже грудных детей от самого рождения, его также рекомендуют беременным и пожилым людям. 
Плавание способствует развитию гибкости тела, повышению выносливости, увеличению работоспособности, поднятию настроения и эффективной борьбе со стрессовыми ситуациями.
Интересные факты о плавание
1. В воде человек ощущает себя на 90% легче, поскольку разгружается опорно-двигательный аппарат, улучшается осанка.
2. Недаром после травм и при проблемах с позвоночником рекомендуют восстанавливаться в воде.
3. Большинство кошек боится воды. Однако многие кошки пород Турецкий Ван, курильский бобтейл и Мейн-Кун с удовольствием плавают.
4. На первых Олимпиадах было немало странных по сегодняшних меркам видов спорта . Например, метание копья обеими руками и толкание булыжника. На играх 1900 года в Париже было плавание с препятствиями на 200 метров — пловцам надо было пробираться среди погруженных в воду брёвен и нырять под поставленные на якорь лодки.
5. Новорожденного можно обучать плаванию уже на третьей неделе. После 3 месяца врожденная способность держаться на воде у младенцев пропадает. Регулярные занятия плаванием способствуют увеличению у детей объема кратковременной памяти.
6. Плавание – второй после бега на лыжах вид спорта, который тренирует все основные группы мышц.
7. Даже если минуту постоять в воде температурой +20 градусов, в крови повышается уровень гемоглобина. А плавание в холодной воде увеличивает выработку половых гормонов, улучшает кровообращение (в том числе мозговое), замедляет процессы клеточного старения.
Плавание считается, пожалуй, единственным видом спорта, лечебное воздействие которого отмечается многими специалистами. Во время занятий плаванием осуществляется профилактика и исправление осанки, развивается дыхательный аппарат и мышечная система, укрепляется костная ткань.




Практическая часть
Я провела опрос среди моих родных, друзей, одноклассников. Всего было опрошено 67 человек.
· Умеете ли вы плавать? - девять человек ответило «нет», остальные «да».
· Во сколько лет вы научились плавать? - все кто умеет плавать научились до 10 лет.
· Любите ли вы плавать? - все кто умеет плавать ответили «да».
· Как часто вы ходите в бассейн? - дети, с которыми я занимаюсь плаванием ответили «часто», остальные «редко».
· Считаете ли вы, что плавание укрепляет здоровье? - ответ «да», но три человека ответили «нет».
· Какие стили плавания вы знаете? и Какие виды  плавания вы знаете? - на эти вопросы все путались, только дети, с которыми я занимаюсь плаванием ответили правильно.






















Заключение
В заключении хочу сказать, что  плавание не только удовольствие и огромная польза, но и образ жизни человека и его здоровье. Так как плавание позволяет оставаться в хорошей физической форме, успокаивает нервы, учит контролировать дыхание, стимулирует кровообращение и не дает нагрузки на суставы. Ни один другой вид спорта не сравнится с плаванием. В отличие от бега и поднятия тяжестей, в ходе которых разрабатываются определенные группы мышц, плавание позволяет гармонично развивать мышцы плечевого пояса, торса и ног. Кроме того, это один из наиболее быстрых способов улучшить силу, выносливость и работу сердечно-сосудистой системы. Так же, плавание считается, пожалуй, единственным видом спорта, лечебное воздействие которого отмечается многими специалистами. Во время занятий плаванием осуществляется профилактика и исправление осанки, развивается дыхательный аппарат и мышечная система, укрепляется костная ткань. 
Занимаясь плавание всего 3 года я достигла хороших результатов, благодаря своему тренеру Шабанову Сергею Александровичу. Я принимаю участие во всех районных и мужмуниципальных соревнованиях в г.Балашаве и г.Ртищево, занимаю призовые места.   
Учебе, занятие плаванием,  не сколько не мешает, а наоборот помогает мне быть активной и работоспособной,  я учусь на отлично!
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Стишок я хочу посвятить для людей,
Для тех, кто не знает, как плавать в воде,
Кто плаванье в жизни всегда избегал,
Кто радость воды никогда не познал.

Ведь плаванье – навык необходим
И маленьким детям, и даже большим,
Ведь это залог безопасности всех,
Ведь это здоровье, радость, успех.

В воде человек организм закалит,
Сосуды и сердце свое укрепит,
Он будет и сильным, и стройным всегда,
И в этом поможет вам только вода,

А сколько таится горя и бед
Для тех, кто не знает, как плавать в воде,
И поздно потом будет слезы нам лить
Себя и других в этой жизни корить.

Давайте же плавать учиться,
Нырять и в воде веселиться
Пусть в жизни везде и всегда
Вам радость приносит вода!




 Рекомендую всем: занимайтесь плаванием!
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Приложение
Результаты опроса.




















Во сколько лет вы научились плавать?
Во сколько лет вы научились плавать?	до 10 лет	после 10 лет	58	
Как часто вы ходите в бассейн? 	часто 	редко 	18	40	
Считаете ли вы, что плавание укрепляет здоровье?	Да	Нет	64	3	
Какие стили плавания вы знаете? и Какие виды  плавания вы знаете? 	ответили правильно	затруднились ответить	18	50	
Умеете ли вы плавать?
Умеете ли вы плавать?	да	нет	58	9	
Любите ли вы плавать?
Умеете ли вы плавать?	да	нет	58	
