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Упражнения на растягивание выполняют два раза в неделю, начиная с менее подготовленных суставов 
и мышц. Движения сопровождаются глубоким диафрагмальным дыханием. При выполнении упражнений из-
бегают чрезмерной амплитуды выполнения, не провоцируя болевой синдром и щелчки в суставах.

Для совершенствования гибкости у скалолазов-боулдерингистов применяют специальные упражнения. 
Для растяжения мышц ног, тазобедренного и коленного суставов переносят массу туловища с ноги на ногу 
в низком седе, выполняют маховые движения во всех плоскостях с максимальной амплитудой; удерживают 
широкую стойку с упором стопами в опоры шведской лестницы и постепенно приводят руки к ногам. При 
выполнении упражнений ставят стопы на максимальную высоту зацепа или рейку шведской лестницы; лежа 
на животе с упором стопами о стену сгибают ноги в коленях; удерживают максимально широкую стойку, вы-
полняют сгибание в голеностопных суставах. Удерживают позы – из исходного положения стоя выполняют 
наклон вперед, руками обхватывая голень; удерживают равновесие в продольном и поперечном шпагатах; из 
положения лежа на спине (в 10 см от стены) упор пятками в стену, разводят ноги максимально в стороны. 
Удерживают равновесие в стойке на правом колене, левая согнута вперед, стопу правой тянут вверх; стоя на 
нижней рейке шведской стенки, выполняют перекаты с пятки на пальцы ног. Упражнения в парах: стоя спиной 
к опоре, выпрямленная нога в руках партнера, постепенно поднимать ногу; сед на полу, ноги согнуты в коленях 
с упором стоп друг в друга – партнер давит на колени до касания пола. 

Для поддержания и улучшения гибкости мышц туловища выполняют упражнения, лежа на спине – при-
ведение правого колена к левому плечу; сед на полу, правая нога на левом бедре – поворот туловища налево; 
лежа на животе с опорой на выпрямленных руках прогибаются назад; висы с отягощением.

Мышцы предплечий и плеч растягивают при выполнении упражнений из исходного положения сед на 
полу, колени согнуты, упор пальцами рук назад у бедер – отведение рук назад до умеренного напряжения 
мышц плечевого пояса и грудной клетки; стойка на коленях с упором на руки, пальцы рук к коленям – сед на 
голени; стоя, ладонь правой надавливает на ладонь левой до напряжения в запястье; стоя, правая рука влево до 
напряжения в плечевом суставе; стоя, согнутая правая рука за головой, левой надавливает на локоть правой; 
стоя, руки вверх, скрестный хват пальцами рук, прогнуться.

Совершенствуя технику передвижения по максимально сложным маршрутам, укрепляя и развивая мы-
шечный и суставно-связочный аппарат, скалолаз потенциально снижает травмоопасность при срывах и паде-
ниях.

РЕАЛИЗАЦИЯ ПРИНЦИПА ЭНТРОПИИ В ОБУЧЕНИИ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ 4–5 ЛЕТ  
НА ЭТАПЕ ФОРМИРУЮЩЕГО ЭКСПЕРИМЕНТА

С.В. Малахов, 
Белорусский государственный педагогический университет им. Максима Танка, 
Республика Беларусь

Обучение плаванию дошкольников – неотъемлемая часть процесса физического воспитания. В нем не-
обходимо руководствоваться как общепедагогическими принципами физического воспитания – сознательно-
сти и активности, наглядности, доступности и последовательности, так и специфическими – гармоничного 
развития личности, оздоровительной направленности. Однако все перечисленные принципы (традиционные 
и инновационные) не способствуют в должной мере решению проблемы обучения плаванию детей 4–5 лет – 
проблемы организации процесса обучения плаванию дошкольников с учетом специфики рассматриваемого 
вида спорта, психолого-возрастных особенностей и личностных качеств обучаемых, а также конкретных усло-
вий, возможностей и традиций детских дошкольных учреждений. Одним из путей разрешения проблемной 
ситуации, по нашему мнению, может стать реализация разработанного нами и апробированного на практике 
принципа энтропии в обучении плаванию детей 4–5 лет.

Энтропия от греч.  – поворот, превращение. Мы в своем эксперименте понимаем энтропию как 
контролируемую меру отклонения реального процесса от идеального.

В контексте рассматриваемой в нашем исследовании проблемы принцип энтропии означает, что лю-
бой существующий реальный опыт (ученого, группы ученых, педагога-практика) может из неопределенного 
опыта через ряд последовательных процессуальных операций получить конкретную педагогическую направ-
ленность. Постепенно обрастая информацией, новым опытом, эксплицируя традиционные и альтернативные 
способы и пути обучения плаванию, а также возможности и условия детского дошкольного учреждения, в про-
цессе обучения плаванию детей 4–5 лет из идеальной существующей схемы обучения педагог оставляет только 
реальные, то есть обусловленные реальной практикой. 

Целью опытно-экспериментальной работы является разработка, апробация и проверка эффективности 
научно-методического обеспечения процесса обучения плаванию детей 4–5 лет.
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На основании цели в число поставленных нами задач вошли следующие:
− определить специфические особенности обучения плаванию дошкольников;
− разработать и апробировать принцип энтропии как методологическую основу научно-методического 

обеспечения процесса обучения плаванию детей 4–5 лет;
− разработать и апробировать научно-методическое обеспечение процесса обучения плаванию дошколь-

ников.
База эксперимента: детское дошкольное учреждение № 298 г. Минска. 
Опытно-экспериментальная апробация научно-методического обеспечения проводится на основе 

утвержденного Министерством образования годового плана-графика распределения учебного материала, со-
ставленного в соответствии с действующими программными документами и методическими рекомендациями 
ведущих специалистов в области дошкольного физического воспитания [1, 2], а также (в экспериментальных 
группах) на основе авторского планирования [5, 7], с учетом дидактических условий и авторской дидактиче-
ской схемы процесса обучения плаванию детей 4–5 лет [3, 4, 6].

Всего в эксперименте принимают участие 59 детей в возрасте от 4 до 5 лет (средние группы), из числа 
которых 32 составляют мальчики, а 27 – девочки. 

Формирующий эксперимент мы начали с освоения дошкольниками водной среды. На данном этапе дети 
как контрольных, так и экспериментальных групп изучали материал идентичного содержания, уроки имели 
одинаковую структуру. Этап начального разучивания состоял из 9 блоков упражнений, идентичных по содер-
жанию в контрольных и экспериментальных группах. Считаем необходимым отметить факт исключения нами 
из традиционно предлагаемого к освоению набора упражнений этого этапа такого элемента, как «поплавок» 
(принятие позы группировки на задержке дыхания, как правило, после положения «медуза», либо принятие 
позы группировки переходом из положения стоя на дне).

Как показала практика, для изучения и освоения детьми указанного возраста элемента «поплавок» пе-
дагогу приходится уделять от двух до четырех уроков по плаванию, что, на наш взгляд, не является рациональ-
ным, так как задерживает процесс обучения, не позволяя осваивать новый материал, к которому дети готовы и 
без освоения данного упражнения. Данное обстоятельство объясняется тем, что у детей 4–5 лет вестибулярный 
аппарат еще не готов к удержанию равновесия в группировке при состоянии «качания», то есть, колебательных 
движений тела вследствие образования рычага между точками центра массы и центра плавучести тела ребенка. 
Это является, как показала практика, сбивающим фактором для абсолютного большинства детей исследуемого 
возраста независимо от пола. Удаление элемента «поплавок» из числа элементов, обязательных к освоению, 
позволило нам впоследствии более динамично и поступательно изучать программный материал как в экспери-
ментальных, так и в контрольных группах.

Необходимо отметить, что факт удаления из предлагаемого программного материала одного из 
элементов отражает лишь событийную сторону эксперимента, однако, как показали результаты опытно-
экспериментальной апробации, это повлияло на его качественную сторону. 

Дидактическая схема (таблица) была включена автором исследования в экспериментальную работу с 
этапа изучения детьми экспериментальных групп элементарных погружений в воду. 

Таблица – Последовательное прохождение стадий разучивания плавательных движений с использованием репродуктивно-
го показа

СО СТОРОНЫ ПЕДАГОГА СО СТОРОНЫ ОБУЧАЕМОГО
Постановка двигательной задачи.

Объяснение
 МОТИВАЦИЯ

Модельный показ
ПРЕДСТАВЛЕНИЕ. Готовность к выполнению*. 
РЕПРОДУКТИВНЫЙ ПОКАЗ

Коррекция ООД. Оценка**
 ВЫРАЖЕНИЕ

Индивидуализированный показ
Готовность к выполнению. ВОСПРОИЗВЕДЕНИЕ. 
Выражение

ОЦЕНКА. Постановка задачи на повторное выполнение
 МОТИВАЦИЯ

Реализация двигательного действия, близкого к модели в той или иной степени
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Поскольку, как показала практика, репродукция воспринимается детьми адекватно только в обстановке 
полной серьезности и только в индивидуальной работе, методический прием демонстрации всей группе и по-
следующего анализа ошибок одного из обучаемых нами не использовался, так как, на наш взгляд, это может 
вызвать неадекватную реакцию как со стороны группы, так и со стороны конкретного ребенка. 

Именно это обстоятельство стало основанием для начала экспериментальной работы в индивидуальном 
порядке, начиная с «отстающих» детей на начальных этапах процесса обучения (уроках овладения элемен-
тарными плавательными движениями) и с «преуспевающих» – на завершающих этапах (уроках по освоению 
гребковых движений рук и сочетаний движений рук, ног, дыхания). Такой методический прием представляется 
нам наиболее рациональным, так как на начальном этапе обучения ошибки, неизбежно появляющиеся в тех-
нике движений, исправить, как показывает практика, можно с наименьшими временными потерями с одной 
стороны, с другой стороны – уровни психической готовности и физической подготовленности детей не столь 
различны, как в последующем. 

Следует отметить, что мы стремились не упускать отстающих детей с первых же уроков, чтобы они не 
были заведомо «последними» на всем периоде обучения. Вместе с тем находили возможность индивидуальной 
работы с «преуспевающими» детьми. Как показывает практика, индивидуальная работа с одаренными, осо-
бенно на этапах углубленного разучивания и совершенствования, в первую очередь, вызвана необходимостью 
коррекции тех локомоций, которые существенно видоизменяют структуру техники, принятой за эталон. Бо-
лее одаренные в двигательном плане дошкольники быстрее осваивают материал, поэтому, уделив им должное 
внимание на первых уроках по освоению нового движения, можно освободить себя от необходимости долгого 
исправления ошибок в последующем. Более того, лучших из преуспевающих можно использовать для реали-
зации модельного показа вновь изучаемого движения перед всеми остальными детьми подгруппы.

Индивидуальный подход к обучению ребенка двигательным действиям в условиях водной среды не-
осуществим без четкой организации детей в течение всего занятия. Репродуктивный показ как элемент раз-
работанной автором исследования дидактической схемы, а также как элемент реализации индивидуального 
подхода в течение каждого отдельно взятого урока по плаванию должен находить себе место в зависимости от 
характера протекания занятия. Но в то же время необходимость его применения можно определить в каждом 
конкретном случае лишь после попыток детей реализовать свои представления о разучиваемом движении на 
основе модельного показа. Такая реализация, то есть выполнение задания, как показывает опыт, должно осу-
ществляться поточно. Этот способ организации занимающихся позволяет педагогу определить «преуспеваю-
щих», «отстающих» и «средних», выстроить план последующих действий, дать задание либо на повторение 
пройденного материала, либо на повторение только что исполненного движения и приступить к индивидуаль-
ной работе непосредственно.

Таким образом, этап формирующего эксперимента осуществляется на основе разработанной автором 
исследования дидактической схемы процесса обучения плаванию дошкольников, так как обучение прохо-
дит с использованием модели изучаемого движения, реализуемого обучаемыми при помощи репродуктивно-
индивидуализированного показа. 
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