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Введение

    Известно, что физическое развитие человека в онтогенезе подчиняется определенным закономерностям. Главная цель физического воспитания — с помощью его специфических средств (физических упражнений) помочь организму реализо​вать в процессе индивидуальной жизни свой наследственный двигательный потенциал, способствовать всестороннему разви​тию личности. Именно с этой точки зрения и нужно, на наш взгляд, изучать плавание.

В основе физического воспитания лежит спортивная трени​ровка, концепция которой на сегодняшний день, по сути, един​ственная научно обоснованная концепция управления есте​ственным двигательным потенциалом человека. Не случайно обучение и тренировка — единый педагогический процесс. С учетом этого за основу нами взято спортивное плавание.

Плавание как учебный предмет представляет собой область знаний, изучающую законы взаимодействия организма плов​ца с водой — средой, в которой организуются его двигательные действия. Изучение такого взаимодействия обусловлено необ​ходимостью формирования двигательных навыков — тех, ко​торые позволили бы передвигаться в водной среде наиболее эф​фективными способами без специальных приспособлений и под​держивающих средств.

Цель и задачи, стоящие перед студентом, приступающим к изучению данной Дисциплины, предусмотрены типовой программой «Плавание и методика её преподавания». Ею определено содержание дисциплины, которое включает в себя: общие закономерности движений в водной среде, техни​ку спортивных способов плавания, прикладное плавание, ме​тодику обучения плаванию, методику преподавания плавания и многое другое.

1.ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ.
Лекция №1. Цель и задачи предмета «Плавание и методика её преподавание»
План:
1.Роль плавании в воспитании всесторонне  развитого личности.
2.Цель и задачи видов плавании.

3.Характеристика спортивным способам плавании.
Опорные слова: занятие по плаванию, общая подготовка, планирования, оценка, средства, кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.
1.Роль  плавании в воспитании  всесторонне развитого человека
Так же как и другие виды физических упражнений, плавание имеет свои характерные особенности.
Первая особенность состоит в том, что пловец выполняет дви​жения в условиях водной среды, в которой тело находится во взвешенном состоянии т. е. не имеет твердой опоры. Такое поло​жение тела увеличивает двигательные возможности человека и способствует их развитию. Это происходит за счет увеличения подвижности многих частей тела в условиях водной среды, что, в свою очередь, содействует развитию отдельных органов и систем организма.
Второй особенностью является относительная невесомость тела в условиях водной среды. Вес тела человека уравновешивает​ся подъемной силой воды. Невесомость тела в воде разгружает опорную систему и способствует правильному физическому разви​тию человека.
Третьей характерной особенностью плавания является горизон​тальное положение тела при выполнении физических упражнений. Работа ряда внутренних органов (сердце, печень, почки и др.) при таком положении тела во время циклических движений значитель​но облегчается.
Указанные особенности имеют большое значение для физиче​ского воспитания детей и подростков.
Плавание имеет также большое воспитательное значение. Ов​ладение навыком плавания сопровождается развитием таких фи​зических качеств, как сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость. Занятия плаванием создают благоприятные условия для эстетического воспитания учащихся. Овладевая гармоническими движениями в процессе изучения спортивных способов плавания, дети учатся различать целесообразные, рациональные, эконо​мичные движения, постигают их красоту. Развитию эстетических чувств способствует также фигурное плавание, которое проводит​ся с музыкальным сопровождением.
Плавание является хорошим средством моральной и волевой подготовки. В процессе регулярных, правильно организованных занятий по совершенствованию техники плавания и повышению тренированности пловцов, а также в ходе соревнований у пловцов воспитывается сознательная дисциплина, организованность, ини​циативность, трудолюбие, честность, упорство в достижении по​ставленной цели, смелость, чувство коллективизма и товарищест​ва.
Очень  велико оздоровительное значение плавания. Очищая кожу человека, вода способствует улучшению кожного дыхания и укреплению самой кожи. Кроме того, вода по сравнению с возду​хом имеет более высокую теплопроводность, теплоемкость, плот​ность, в результате чего теплоотдача организма и давление на поверхность тела человека при погружении резко возрастают. Это вызывает усиление деятельности различных внутренних орга​нов: учащается дыхание, увеличивается частота сердечных сокра​щений, изменяется тонус периферических кровеносных сосудов, усиливается обмен веществ.
^В летнее время дети занимаются плаванием в открытых бас​сейнах и на водоемах под непосредственным воздействием солнеч​ных лучей, которые, помимо благотворного теплового влияния на организм ребенка, обладают антибактериальным действием. Кроме того, солнечные лучи содействуют нормализации у детей обмена солей кальция, играющего значительную роль в развитии костной системы. Так, как во время плавания человек находится в условиях ча​стичной невесомости и в горизонтальном положении, позвоночник временно освобождается от обычных гравитационных нагрузок, что способствует росту детей.
Плавание включено в программу по физической культуре об​щеобразовательной школы. Материал программы предусматривает привитие школьникам прочных навыков плавания, овладение основными спортивными способами, стартами и поворотами, а также освоение приемов спасания тонущего.
В каждом классе учащиеся должны полностью освоить мате​риал программы для развития физических качеств и выполнить учебные нормативы. На протяжении всего периода обучения плаванию школьников им прививают навыки личной гигиены.._В общеобразовательных школах для развития спортивного плавания организуются секции .плавания школьного коллектива физической культуры. Как правило, такие секции создаются в школах, имеющих соответствующие условия для развития спор​тивного плавания. Работа секций строится на основании специ​альной программы, которая предусматривает воспитание спортсменов-разрядников
Таким образом, каждый школьник, изучивший программу по плаванию для средних школ, овладевает прочным навыком пла​вания и приемами оказания помощи тонущему товарищу.

С каждым годом увеличивается количество детей, отдыхаю​щих в летний период в лагерях. В основном лагеря находятся за городом и располагаются вблизи водое​мов. Это создает благоприятные условия для обучения детей пла​ванию. В каждом загородном лагере занятия по пла​ванию организует и проводит штатный инструктор лагеря по пла​ванию. Учебный процесс по обучению плаванию осуществляется на основании специальной программы для лагерей.
Для воспитания квалифицированных кадров юных пловцов, способных показывать высокие спортивные результаты и выигры​вать соревнования по плаванию на международной арене в нашей стране создана сеть детско-юношеских школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва  (СДЮШОР).
. Эти школы объединяют большое количество талантливых юных пловцов. В них созданы все необходимые условия для спортивного совершенствования учащихся и их успешной   учебы в средней школе.
В последние годы во всех крупных городах нашей страны, имеющих хорошую материальную базу и высококвалифицирован​ные тренерские кадры, созданы специальные плавательные цент​ры.
Плавание имеет огромное прикладное значение как навык, жизненно необходимый в быту, труде и военном деле. Часто быва​ют случаи, когда подростки самостоятельно уходят купаться на водоемы. Чтобы предупредить несчастные случаи на водоеме, надо, чтобы все подростки не только умели плавать, но и в случае необ​ходимости смогли оказать действенную помощь тонущему товари​щу. 

Следует помнить о том, что однажды приобретенный навык плавания сохраняется у человека на всю жизнь. Умение плавать необходимо каждому человеку, избравшему себе такую профес​сию, которая соприкасается с действиями на воде (строительство мостов, плотин, рыбный промысел и др.). Умение хорошо плавать, преодолевать водные преграды вплавь и с помощью подручных средств необходимо и всем военнослужащим.
В последние годы возросло спортивное значение плавания. Этому в большой степени способствовало повышение уровня его массового развития и роста спортивных результатов советских пловцов. В стране насчитывается большая армия юных пловцов, в числе которых сотни тысяч спортсменов-разрядников.
Массовое развитие плавания определяется его большим значе​нием и доступностью людям разного возраста. Для удовлетворения потребности населения в занятиях плаванием с каждым годом увеличивается количество крытых и открытых бассейнов с подо​гретой водой. Массовый характер стало носить обучение плаванию детей в летнее время года на пляжах,  в зонах отдыха, особенно в лагерях.
Во всех звеньях системы физического воспитания, и прежде всего в школах, лагерях, детских спортив​ных и других детских и молодежных организациях, регулярно про​водятся соревнования по плаванию, в которых принимает участие огромная масса детей школьного возраста. Особое место занима​ют соревнования    по    плаванию    на    соревнованиях среди школьников и студентов.
2.Цель и задачи видов плавании.

Плавание как физическое действие означает умение человека держаться на поверхности воды и передвигаться в заданном на​правлении без посторонней помощи.
В то же время плавание как учебный предмет представляет собой область знаний, изучающую законы взаимодействия тела с водой. Изучение этих законов вызвано необходимостью формиро​вания таких Двигательных навыков, которые обеспечивают наилуч​шее продвижение человека в водной среде без специальных при​способлений и поддерживающих средств.
За последние годы с помощью объективных методов исследо​вания проведены экспериментальные работы для определения эффективных путей улучшения техники и методики обучения пла​ванию детей и подростков. Результаты этих исследований исполь​зованы в настоящей работе.
Обычно в учебных пособиях содержание плавания излагается в соответствии с принятой классификацией. Не нарушая этой тра​диции, следует, однако, сначала рассказать о новом звене в обу​чении детей плаванию, которое получило название облегченных способов плавания.
Существующая ныне общая система обучения плаванию пре​дусматривает вначале выполнение упражнений по освоению с водой, а затем изучение спортивных способов плавания. Ознаком​ление с опытом работы специалистов у нас в стране и за рубежом показало, что при этой системе переход к изучению спортивных способов плавания вызывает затруднения, которые объясняются рядом причин. Во-первых, упражнения по освоению с водой зани​мают сравнительно небольшой период обучения и не обеспечива​ют занимающемуся приобретения прочного навыка лежания на воде. В то же время освоение спортивных способов находится в прямой зависимости от этого навыка. Во-вторых, занимающийся не может выполнять сложные движения в условиях непривычной для него водной среды без предварительного освоения простейших движений в различных направлениях и с различными амплитуда​ми. И наконец, в-третьих, учащиеся плохо осваивают согласование сложных движений с дыханием.
Для того чтобы ликвидировать эти трудности, необходимо соз​дать переходный этап между упражнениями по освоению с водой и сложными движениями, составляющими любой спортивный спо​соб плавания. Этим этапом являются облегченные способы плава​ния, которые, с одной стороны, создают двигательный фундамент для последующего изучения спортивных способов, а с другой, по​зволяют занимающимся свободно передвигаться в воде на различ​ные расстояния.
Суть облегченных способов состоит в том, что элементарные движения спортивных способов плавания в основном сохраняются (как по форме, так и по содержанию), однако координационные зависимости облегчаются.
В соответствии с принятой классификацией (рис. 1) различа​ют спортивное, игровое, прикладное и фигурное (художественное) плавание.
Спортивное плавание содержит различного рода соревнования по видам и дистанциям, определяемым специальными правилами. Соревнования проводятся в бассейнах стандартных размеров (длина дорожки 25 и 50 м) на дистанции от 50 до 1500 м, а так​же на открытой воде в виде заплывов на разные расстояния. В соревнованиях применяются спортивные (правильные) спо​собы плавания, которые помогают развивать скорость более высо​кую, чем при использовании самобытных    способов. Спортивные способы носят название: кроль на груди, брасс, дельфин (баттер​фляй), кроль на спине.
По каждому спортивному способу плавания соревнования про​водятся на определенные дистанции. Кроме того, соревнования включают в себя комплексное и эстафетное плавание. В комплекс​ном плавании один пловец должен преодолеть дистанцию, исполь​зуя четыре способа плавания: дельфин, на спине, брасс и кроль, которые последовательно сменяются на каждом отрезке, состав​ляющем одну четвертую часть дистанции. В эстафетном плавании принимают участие четыре пловца, каждый из которых проплывает одинаковый отрезок, применяя на своем этапе определенный для данного вида эстафеты способ плавания.
В раздел спортивного плавания включены проплывы. Они про​водятся на естественных водоемах (река, озеро, море) на различ​ные расстояния. Участники проплывов имеют право применять на дистанции любые способы плавания (спортивные и неспортивные), менять их во время соревнований и принимать пищу, находясь при этом в воде в без  опорном положении.
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Игровое плавание содержит разнообразные подвижные игры и развлечения в воде. Такое плавание используется главным обра​зом при обучении и тренировке юных пловцов как одно из необхо​димых средств возрастной методики обучения плаванию. 
Велика роль подвижных игр в деле освоения детей с водной средой и на​чального изучения техники спортивного плавания. Игры вызывают большие эмоции, повышают активность детей, способствуют про​явлению инициативы, воспитанию чувства товарищества и т. д. В этот раздел классификации следует отнести облегченные спосо​бы плавания, которые в совокупности с различными играми ши​роко используются для приучения детей к воде.
Прикладное плавание включает спасание тонущего, ныряние в длину и глубину, а также преодоление водных преград. При спаса​нии тонущего надо уметь быстро подплыть к нему, освободиться от захватов, правильно использовать один из способов транспор​тировки и оказать необходимую помощь после извлечения по​страдавшего из воды.
Ныряние, т. е. плавание под водой, используется при спасании тонущих, в различных производственных процессах, связанных с водной средой, а также в военном деле.
Преодоление водных преград изучается по специальным про​граммам в институтах физкультуры, в Советской Армии и Военно-Морском Флоте.
Фигурное (художественное) плавание представляет собой раз​личные комплексы движений, составленные из элементов хореогра​фии с использованием акробатических и гимнастических комбина​ций для построения различных фигур в воде. Фигурное плавание может быть групповым и сольным.
В нашей стране плаванием занимаются люди разных возра​стов. Однако основная масса людей, которые изучают способы плавания и принимают участие в соревнованиях, — это дети. На​чиная с 10-летнего возраста, они могут принимать участие в со​ревнованиях, а выполнять разрядные нормы могут без ограниче​ния возраста.
На всех водных базах нашей страны обучение плаванию начи​нается с дошкольного и младшего школьного возраста. Подавляю​щая часть общего времени работы водных спортивных баз отдана детским и молодежным организациям.


Контрольные вопросы.

1.Каково роль плавании в сохранении здоровье человека?

2. Дать характеристику видам плавания.

3. Дать сведения о цели и задач видов плавания.
Лекция: №2  История развития спортивного плавания
                                         П л а н

1.Место плавании в укрепления здоровье человека.
 2.История развития плавания
 Опорные слова:  Плавание, классификация, спортивное плавание,
игровое плавание.
1.Место плавании в укрепления здоровье человека.

Плавание способствует улучшению работы всех систем орга​низма, и в первую очередь сердечно-сосудистой и дыхательной. При систематических и правильно организованных занятиях у юных пловцов увеличиваются силовые показатели мышц сердца и повышаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы. Это приводит к увеличению объема крови, выбрасывае​мой сердцем за одно сокращение (систолический объем), а так​же к снижению частоты сердечных сокращений в покое до 50 — 60 уд/мин. В то же время у детей (11—12 лет), не занимающихся спортом, частота сердечных сокращений обычно составляет 75— 80 уд/мин. Во время интенсивного плавания частота сердечных сокращений юного пловца, находящегося в состоянии спортивной формы, может увеличиваться в 3—4 раза и достигнуть 170— 220 уд/мин. Обычно минутный объем сердца в покое составляет у пловца 11—12 лет 3—5 л крови. У хорошо тренированного юного пловца минутный объем сердца при максимальных напряжениях может достигнуть 25—35 л. Повышение минутного объема сердца юного пловца обеспечивается за счет увеличения систолического объема и учащения сердечных сокращений. Увеличение систоличе​ского объема способствует развитию сердечной мышцы.
Работе сердца юного пловца при максимальных напряжениях помогают три фактора: давление воды на всю поверхность тела, его горизонтальное положение и динамическая работа больших групп мышц. В первом случае вода способствует движению веноз​ной крови от периферии к сердцу и облегчает присасывающую функцию грудной клетки. Во втором случае работа сердца облег​чается в связи с отсутствием необходимости преодолевать при движении собственный вес тела и затрачивать на это дополнитель​ные усилия. В третьем случае работе сердца помогает мышечный «насос». Эти факторы определяют целесообразность привлечения к занятиям плаванием детей с ослабленным сердцем. При пра​вильной дозировке упражнений можно полностью излечить сер​дечный недуг.
При плавании любым способом спортсмен приспосабливает ритм дыхания к ритму движения: на каждый цикл движения он делает один энергичный вдох и один выдох в воду. Во время вдоха происходит усиленная работа дыхательных мышц, которым прихо​дится преодолевать давление воды (15—20 кг) на грудную клет​ку. Такая регулярная гимнастика дыхательной мускулатуры при​водит к ее укреплению и развитию, а это, в свою очередь, вызы​вает увеличение подвижности грудной клетки и жизненной емко​сти легких, которая у ряда пловцов достигает 7 л и более.
Высокий уровень развития жизненной емкости легких наблю​дается, как правило, у пловцов, которые начали систематические занятия плаванием в детском возрасте. 
Плавание оказывает положительное влияние на состояние центральной нервной системы: устраняется излишняя возбуди​мость и раздражительность, появляется уверенность в своих силах. Это является следствием благотворного действия водной среды и физических упражнений на организм ребенка.
Занятия плаванием способствуют улучшению осанки и лече​нию некоторых заболеваний. В последнее время плавание стало важным средством лечебной физической культуры. Оно использу​ется для предупреждения вредных последствий различных травм и увечий. Для этой цели разработана специальная система уп​ражнений.
Плавание закаливает организм детей и подростков. Частая смена температур внешней среды вырабатывает защитную реак​цию организма. В результате этого повышается сопротивляемость организма простудным заболеваниям.
2.История развития плавания

            Плавание — жизненно важный навык. Почему? Вероятно, прежде всего потому, что большую часть поверхности Земли (71 %) занимает водная среда, и человек вольно или невольно вынужден с ней контактировать.

С древних времен плавание применялось в быту и в труде че​ловека (например, во время рыбной ловли и охоты за водопла​вающей дичью, при нырянии за жемчугом и ценными ракови​нами). Многие профессии древних народов, селившихся возле морей, рек и озер, требовали отличного владения плаванием. Например, в финикийских городах Тир, Скион, Амрита (Сре​диземноморское побережье) во втором тысячелетии до нашей эры был широко развит подводный промысел по добыче с морс​кого дна моллюсков и особых ракушек, из которых финикий​ские кустари изготавливали известные в то время яркие пур​пурные краски.

Подводный промысел был широко развит на побережье Сре​диземного, Красного и других южных морей, в Индийском и Тихом океанах.

Славились своими пловцами — ныряльщиками за жемчугом, раковинами, губками и различными кораллами Япония, Цей​лон, Филиппины.

Искусными пловцами были аборигены Австралии.

Археологические ,находки (вазы, статуэтки, амфоры, баре​льефы, папирусы, гробницы, наскальная живопись, фрески) свидетельствуют о том, что за несколько тысячелетий до нашей эры народы Египта, Ассирии, Финикии и некоторых других стран умели хорошо плавать, и им были известны способы пла​вания, напоминающие современный кроль и брасс. Сегодня об этом можно подробно узнать по целому ряду исторических до​кументов, изданных книг и сохраненных музейных ценностей.

В Древней Греции еще до нашей эры плавание являлось од​ним из основных средств физического воспитания, причем не только юношей, но и девушек. «Хромым» (т.е. калекой) счи​тался тот, кто не умел читать, писать, а также плавать. Здоровье, физические качества и красота человеческого тела дости​гались физическими упражнениями. Идеальным считалось об​наженное мускулистое тело безупречного телосложения с пра​вильными пропорциями.

Долгие годы во многих государствах плавание занимало важ​ное место в военном деле. Умение преодолевать водные прегра​ды в одежде, в воинских доспехах, с вещами и грузом, развед​ка, специальные задания диверсионного характера требовали отличной плавательной подготовленности.

Редчайшими памятниками архитектурного искусства, сохранившимися до наших дней, являются бассейны при рим​ских термах Нерона (38 х 26 м), Каракаллы (55 х 20 м) и Диок​летиана (100 х 50 м).

Большое значение умению плавать придавали и славянские народы. Об этом говорят различные летописи, предания, легенды, былины и другие источники. Известный советский спе​циалист в области гигиены и физического воспитания И.М. Саркизов-Серазини утверждал: «Славяне при всех своих заболева​ниях и немощах обращались к водным процедурам. Вода употреблялась не только для лечебного воздействия, но как единственное средство, поддерживающее чистоту тела»'.

Спортивное плавание зародилось на рубеже XV—XVI вв. Одно из первых соревнований по плаванию проведено в Вене​ции в 1515 г. Оно способствовало прогрессивному развитию тех​ники способов плавания, росту скоростей плавания.

Первые школы плавания появились во второй половине XVIII в. в Германии, Австро-Венгрии, Франции.

К концу XIX в. плавание приобрело большую популярность как вид спорта.

Первые официально зарегистрированные спортивные состя​зания пловцов по первым в истории «Правилам проведения со​стязаний пловцов на специальные призы» были организованы в Инженерном корпусе русской армии в начале 30-х годов XIX в. В те годы в Первой и Второй саперных бригадах этого корпуса были созданы специальные плавательные команды.

В 1869 г. возникла первая в мире спортивная организация пловцов — «Ассоциация любителей спортивного плавания Англии».

Вслед за Россией и Великобританией соревнования по пла​ванию стали проводиться и в других европейских странах. Так, на протяжении двух последних десятилетий XIX в. появились спортивные организации по плаванию в Швеции (1882 г.), Гер​мании и Венгрии (1886 г.), Франции (1887 г.), Голландии и США(1888 г.), Новой Зеландии (1890 г.), Италии и Австрии (1899 г.) и в других странах.

В 1889 г. в Будапеште состоялась первая крупная междуна​родная встреча по плаванию с участием спортсменов несколь​ких европейских стран. После этого международные соревно​вания пловцов стали проводиться ежегодно — поочередно в различных странах Европы. Большинство из них проходило в специально сооруженных плавательных бассейнах самых раз​личных размеров, поэтому программа соревнований включала тогда разные дистанции — от 50 до 2000 м, выбираемые каж​дой страной, исходя из местных условий. Единых «междуна​родных» дистанций не было.

В конце XIX столетия спортивное плавание включено в про​грамму Олимпийских игр. На первых Олимпийских играх современности (1896 г.) программа полностью состояла из за​плывов «вольным стилем».

В 1900 г., на II Олимпиаде, в программу соревнований вклю​чено плавание на спине. В этот период плавали в основном пе​ревернутым брассом.

В 1904 г. в самостоятельный способ выделен способ плава​ния брасс.

Международные соревнования до 1908 г. проводились без унифицированных правил. Постоянной регистрации мировых рекордов не было. Программа Олимпийских игр изменялась по желанию страны-организатора. Летом 1908 г. по инициати​ве старейшей в мире национальной «Ассоциации любителей спортивного плавания Англии» и ее президента адвоката Геор​га Херна в Лондоне собрались представители национальных плавательных организаций восьми европейских стран (Вели​кобритании, Бельгии, Венгрии, Германии, Дании, Ирландии, Франции и Швеции). Ими было принято решение о создании Всемирной спортивной организации по плаванию (ФИНА), ко​торая разработала единые правила проведения соревнований, стала заниматься проведением крупных соревнований, вклю​чая Олимпийские игры. Регулярное проведение соревнований способствовало совершенствованию техники спортивного пла​вания, поиску новых, более рациональных и быстроходных его способов. Сегодня ФИНА — одна из самых многочисленных международных организаций, насчитывающих более 100 стран-участниц. Проводятся Олимпийские игры, чемпионаты мира, чемпионаты континентов, национальные первенства. Офици​ально признаны в качестве спортивных способов кроль на гру​ди, кроль на спине, брасс, баттерфляй.

                                   Контрольные вопросы 
Влияние палвания на организм человека.
Плавания в старейшие времена.

Плавания в программе Олимпийских игр.
Лекция № 4:  «Научно-теоретические основы техники плавания»

План:

1.Понятие о технике плавания и основные факторы, определяющие технику плавания

2.Целевая направленность и основные задачи

3.Влияние анатомического строения тела человека на технику плавания

                       Опорные слова

Техника плавания, спортивные  способы, цель спортивного плавания, цель прикладного плавания, строения тела, подвижность в суставах, передвижения
1.Понятие о технике плавания.

Освоение различных способов передвижения человека в водной среде основано на использовании некоторых законов физики, анатомо-физиологических особенностей организма человека и свойств воды. Оно также зависит от целевой направленности и должно соответствовать условиям, в которых находится пловец.

Для того чтобы правильно понять движения при разнообразных способах плавания и овладеть умением повышать их эффективность, необходимо изучить все указанные выше факторы, в том числе законы взаимодействие тела человека с водной средой.

Прежде чем перейти к рассмотрению основ техники плавания, необходимо ознакомиться с некоторыми свойствами воды, в условиях которой человек выполняет движения.

Как всякое физическое тело, вода обладает массой. Плотность воды приблизительно в 800 раз больше плотности воздуха. Поэтому частицы воды обладают значительной инертностью. Следовательно, для того чтобы развить большую силу тяги, которая продвигает тело пловца вперед, необходимо выполнить движения с ускорением.

Вода обдает вязкостью. Поэтому, когда вода приходит в движение в ней возникает внутреннее сопротивление. При передвижении в воде пловец увлекает за собой близлежащий ее слой, который в свою очередь за счёт действия внутреннего сопротивления увлекает соседний слой, и. т. д. Уменьшить вязкость воды можно за счёт повышения ее температуры до определенных пределов (25-260). Дальнейшее повышения температуры приводит к значительному перегреванию тела пловца и снижению работоспособности.

Вода оказывает значительное давление на поверхность тела пловца. Это движение тем больше, чем больше глубина погружения тела. От давления зависит сопротивление движению.

На свойстве жидкости оказывать сопротивление движущемуся телу основано передвижение человека  в воде Сопротивление, возникающее  при гребущих движениях рук, ног при движении всего тела, есть реакция  вода на эти поверхности. Таким образом, пловец, находящийся в воде, может опираться на нее руками, ногами и вызывать действие сил реакции. На тело, помещенное в воду, действует также выталкивающая сила.

Не менее важным свойством воды является ее способность к волнообразованию, которое определяется вязкостью и  подвижностью водной среды, а также действием силы тяжести. Волнообразование является одной из причин образования силы сопротивления движению пловца (волновое сопротивление). Размеры волн, возникающих при движении пловца по поверхности воды, зависят от его технической подготовленности.

Работа над совершенствованием техники плавания невозможна без учета рефракционного свойства воды (способности преломлять световые лучи). Это явление искажает представление об истинных структурных изменениях в различных фазах гребковых движений рук и ног, представление об амплитудах движений.

Под техникой плавания следует понимать совокупность различных по структурным отношениям движений, выполняемых человеком в условиях водной среды  Если человек попал в воду, то он может производить разнообразные движения, структура которых 
определяет тот или иной способ плавания. Каждый способ плавания включает выполнение гребковых и подготовительных движений конечностями, акт дыхания, чередование напряжений и расслаблении мышц, а также работу внутренних органов и систем организма.

Все существующие в настоящее время способы плавания в зависимости от структуры движений разделяются на спортивные (правильные) и неспортивные (неправильные).

 К спортивным способам плавания относятся: кроль на груди, кроль на спине, дельфин и брасс, а также потерявшие спортивное значение брасс на спине, баттерфляем на боку.

Отличие спортивных способов от неспортивных заключается в следующем. В спортивных способах плавания рационально используются; анатомическое строение человеческого тела, физиологические функции организма человека и законы гидростатики и гидродинамики. В любом спортивном способе происходит повторение однообразного цикла плавательных движений.

Таким образом, спортивные способы составляют такую форму движений, которая позволяет рационально использовать наиболее крупные мышечные группы, обеспечивает необходимую подвижность конечностей в суставах, усиливает деятельность всех органов  и систем организма человека, обеспечивает постоянное равновесие и обтекаемое положение тела в воде, вырабатывает правильное ритмичное дыхание, чередование напряжения и расслабления мышц, увеличивает эффективность движений и. т. д. 

Все спортивные способы, старты и повороты получили название техникам спортивного плавания.

Достигнуть высокой скорости в любом спортивном способе можно тогда, когда овладение наиболее рациональной для данного способа техникой движений. Она обеспечивает наиболее экономный расход энергии при проплывании дистанции и равномерную скорость плавания.

2.Целевая направленность и основные задачи

Техника плавания определяется рядом факторов. К ним относятся целевая направленность и основные задачи; условия плавания; основные физические законы для водной среды; анатомические функции организма.

Техника плавания должна соответствовать целевой направленности, которая определяется классификаций видов плавания.

В спортивном плавании основной целью спортсменов является проплывание определенной дистанции избранным способом с запланированным результатом. Чтобы показать этот результат спортсмен и его тренер должны разрешить две основные задачи: повысить абсолютную скорость плавания и выработать необходимую скорость выносливости.  При разработке техники данного способа плавания необходимо исследовать различные структуры движений и выбрать такую, которая не только обеспечивает спортсмену развитие высокой абсолютной скорости плавания, но предусматривает также необходимые условия для развития и удержания высокой равномерной скорости на протяжении всей дистанции.

Любая из вышеперечисленных задачи может оказаться в зависимости от выполняемого пловцам действия главной, определяющей технику плавания. Однако, если пловец хорошо овладел техникой спортивного плавания, он может решать любые задачи, предъявляемые ему классификацией плавания, так как при решении этих задач пловец в основном будет использовать технику спортивного плавания либо в виде отдельных способов, либо в виде элементов этих способов. 

Техника плавания всегда должна отвечать конкретным условиям плавания. Так же как целевая направленность, эти условия изменяются в зависимости от классификации видов плавания.

В спортивном плавании основным условием, определяющим технику плавания (структуру плавательных движений), являются правила соревнований. Они определяют размера дистанций, способы плавания, правила старта и поворотов, правила проплывания дистанции и финиша и т. д.

В прикладном плавания учитывать различные условия приходится значительно чаще. Во время спасания тонущего пловец может оказаться в воде в одежде, и ему надо быстро выбрать способ передвижения по воде и изменить при этом технику движений в этом способе. Следует учитывать конкретные условия при нырянии в длину. Если пловец выполняет ныряние в мутной воде, то он должен выбрать такой вариант техники, которой обеспечит ему хорошую ориентировку и плавание под поверхностью воды. 

В игровом плавании конкретные условия изменяются значительно чаще, чем в остальных видах плавания.

Влияние конкретных условий на технику движений наблюдается и в художественном плавании. В большой степени это происходит тогда, когда выполняются групповые упражнения. В этих случаях пловцы должны уметь изменять технику движений в зависимости от ритма движений партнеров.

Конкретные условия плавания должна строго учитываться при определении наиболее целесообразной структура движений для данного способа или его элементов.

Все движения конечностей пловца в воде разделяются на рабочие и подготовительные. Форма рабочих и подготовительных движений, которая характеризуется направлением и амплитудой, зависит от способа плавания. Однако общая закономерность этих движений сводится к тому, что все они в связи с особенностями анатомического строения тела человека имеют дугообразную траекторию. Движения рабочих звеньев рук и ног по криволинейным траекториям обусловлены поступательно- вращательными движениями всех звеньев конечностей.

Дугообразная форма рабочих движений конечностей требует различного характера выполнения этих движений, т. е. различных мышечных усилий и скоростей выполнения движений.

В различные моменты рабочих движений кисти и стопы испытывают наибольшее по сравнению с подготовительными движениями сопротивление. В соответствие с возникающим сопротивлением следует создать необходимое ми-щечное усилие, чтобы сообщить гребку определенную скорость. Следовательно, при выполнении рабочих движений пловец должен стремиться увеличить сопротивление рабочей поверхности конечностей.

3.Влияние анатомического строения тела человека на технику плавания

Для овладения передовой техникой плавания огромное значение имеет подвижность в суставах. Она способствует увеличению продвигаемости пловца в пределах одного цикла (шаг пловца), содействует приобретению устойчивости положения тела пловца, уменьшает степень затраты энергии пловца при выполнении отдельных движений, определяет 
правильность подготовительных движений и способствует приобретению совершенной координации движений. Наибольшую подвижность имеют плечевые и тазобедренные суставы. В локтевых, коленных, лучезапястных и голеностопных суставах подвижность ограничена. Определенную подвижность имеет позвоночный столб, который способствует увеличению подвижности рук человека.

Эти особенности анатомического строения человеческого тела надо учитывать при развитии качества гибкости. Хорошая гибкость позволяет человеку выполнять движения в различных направлениях с большей амплитудой. Скорость пловца находится в прямой зависимости от подвижности в плечевом поясе, плечевых и голеностопных суставах.

При выполнении гребковых движений рук создание силы тяги обеспечивается за счёт сокращения  многих основных  мышц. К их числу следует отнести большую грудную мышцу, широчайшую мышцу спины, дельтовидную  мышцу, большую  круглую мышцу и др. Следует иметь в виду, что эффективность  гребка (его мощность) повышается, если топография мышцы,  (её расположение) соответствует движению рук в суставе, т, е  если направление продольной  оси мышцы совпадает с плоскостью, в которой сгибается или разгибается  сустав. 

Сгибание руки в локтевом и лучезапястном суставах позволяет выполнить гребок по криволинейной траектории и способствует увеличению силы мышц при их сокращении.

При выработке техники плавания следует определить такую форму движений конечностей, которая обеспечивала бы эффективную работу 
мышц во время рабочих движений конечностей пловца.

Важную роль в плавании играют размеры и форма поверхности конечностей.

Техника любого способа плавания основана на рациональном использовании выше изложенных факторов. Направление плавательных движений определятся размерами поверхностей конечностей, строением и подвижностью суставов, а также расположением отдельных мышц и мышечных групп. Скорость гребковых движений основана на использовании силовых факторов мышечных групп и основных свойств воды.

Известно, что для продвижения человека в воде используются движения рук и ног, при этом в зависимости от решения конкретных задач человека может выполнять основную работу руками или ногами, используя при этом анатомические характеристики своего тела.

Каждая конечность человека представляет собой многочленную систему рычагов, соединенных между собой суставами. Точки опоры конечностей находятся в плечевых или тазобедренных суставах. Если производить движение прямой конечностью, то каждая ее точка будет двигаться в воде по дуге окружности. Такая форма движений не является эффективной, так как непрерывно меняется величина силы тяги и возникают дополнительные ненужные силы. Поэтому движение конечностей осуществляется с учётом возможности их сгибания в  суставах, с целью получения большого горизонтального участка, по которому движутся отдельные части конечностей. Такими частями конечностей являются кисти рук и стопы ног. Они имеют большое миделево сечение и движутся в воде с наибольшей скоростью. 

Оба эти условия обеспечивают возникновение значительного сопротивления на этих частях конечностей.

Чем больше это сопротивление, тем сильнее опора конечности о воду, а это в свою очередь увеличивает скорость движения пловца в воде.

Скорость плавания зависит также от правильного положения гребущей поверхности.

На технику плавания оказывают влияние различные физиологические процессы, происходящие в организме.

                   Контрольные вопросы

1. Расскажите о свойстве воды?

2. Что подразумевается под техникой плавания?

3. Какие способы плавания относятся к спортивным?

4. Основная цель в спортивном плавании?

5. Основные цели в прикладном плавании?

6. Чем определятся техника плавания?

Лекция №5. Основы обучения в занятиях по плаванию.

План:
1.Статическое плавание

2.Динамическое плавание

3.Влияние физиологических функций организма человека на технику плавания
Опорные слова: гидростатика, гидродинамика, статика, динамика, сила тяжести, сила притяжения тела, равновесия, ОЦТ, подъёмная сила, продвигающая сила, сила встречнего сопротивления
1.Статическое  плавание
Известно, что главным фактором, определяющим технику пла​вания, являются некоторые законы физики, в частности законы гидростатики и гидродинамики.
Под статическим плаванием следует понимать такое плавание, при котором на тело человека, находящегося в воде без движений, действуют две силы: сила тяжести, направленная вниз, и выталки​вающая сила воды, направленная вверх.
Сила тяжести (FT) определяется силой притяжения тела к Земле. Архимедова, или выталкивающая, сила (FB) равна весу жидкости, вытесненной телом (рис. 2), и определяется по формуле FB = pgV, где V — объем тела, р — его плотность, g=9,8 м/с2 — ускорение свободного падения тела.
В зависимости от соотношения между силой тяжести и вытал​кивающей силой (рис. 3) могут быть три случая: а) если FT больше, чем FB, то тело тонет; б) если FT равно FB, то тело нахо​дится в нейтральном положении (состояние равновесия); в) если F? меньше, чем FB, то тело всплывает на поверхность воды.
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В зависимости от положения тела     существует     горизонтальное и вертикальное равновесие. Вер​тикальное равновесие зависит от соотношения величин силы тяжести FT и выталкивающей силы воды Fn, а горизонтальное как от соотноше​ния этих сил, так и от их взаимного расположения.
 Представим себе тело человека, находящегося в горизонтальном по​ложении на поверхности воды (рис. 4). К общему центру тяжести (ОЦТ) тела приложена общая сила тяжести — JFT, направленная вниз. Полная выталкивающая сила — FB приложена к общему центру давления (ОЦД) и направлена вверх.
Если между ОЦТ и ОЦД по горизонтали имеется расстояние, равное /, то при равенстве сил FT = FB = F на тело будет действо​вать момент сил М—Fl. Этот момент будет вращать тело челове​ка до тех пор, пока оно не примет вертикального положения.
В горизонтальном положении тело при указанных условиях не находится в равновесии. Когда же оно заняло вертикальное поло​жение, оно оказалось в равновесии (силы взаимно уравновеси​лись, а момент пары сил обратился в нуль). Значит, для того чтобы тело пловца находилось в состоянии горизонтального равновесия, необходимо, чтобы момент пары сил обращался в нуль при гори​зонтальном положении тела. Это возможно лишь в тех случаях, когда ОЦТ и ОЦД совпадут или будут в непосредственной близо​сти друг от друга (1—2 см). В последнем случае момент пары сил будет незначительным и им можно пренебречь.
Следует особо отметить, что искусственное сближение у пловца ОЦТ и ОЦД за счет изменения положения конечностей и пере​группировки мышечных напряжений не приводит к положитель​ным результатам, так как в технике плавания воспользоваться указанными действиями для достижения равновесия тела под влиянием статических сил не представляется возможным. Поэтому пловцы с «тяжелыми» ногами могут сохранять горизонтальное по​ложение тела на поверхности воды за счет дополнительных мы​шечных усилий, развиваемых ногами пловца при поступательном движении.
Таким образом, для спортивного плавания необходимо отбирать таких людей, у которых была бы ярко выражена горизонтальная устойчивость тела   (постоянное или длительное равновесие).
2.Динамическое плавание
Динамическим плаванием (рис. 5) называется поступательное движение пловца, при котором на его тело действуют четыре силы: сила тяжести FT, подъемная сила Fy, продвигающая сила Fx и сила встречного сопротивления R. Сила тяжести является постоянной силой. Величины ос​тальных трех сил меняются в зависимости от различных причин, которые рассматри​ваются ниже.
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Рис. 5
Подъемная сила являет​ся результирующей: она со​стоит из рассмотренной ра​нее гидростатической вытал​кивающей силы воды и не​которых гидродинамических подъемных сил. Гидродинамическая сила встречного сопротивления возникает в результате поступа​тельного движения пловца в воде, которая имеет большую плот​ность и вязкость. Основным условием динамического плавания является реакция опоры (воды), которая возникает на гребущей поверхности в результате движения конечностей.
Таким образом, гидродинамическое плавание характеризуется взаимодействием движущегося тела с окружающей его водной сре​дой. Объяснить различные стороны этого взаимодействия помога​ют некоторые законы движения жидкости.
Принцип обращения движения. Согласно этому закону можно рассматривать движение тела относительно неподвижной жидко​сти (прямая задача) или движение жидкости относительно непод​вижного тела (обратная задача). В обоих случаях результаты тео​ретических исследований, направленных на решение одной и той же задачи, будут одинаковыми. Рассмотрение движения тела плов​ца вперед можно заменить рассмотрением неподвижного тела при наличии потока воды, набегающего со скоростью, равной скорости пловца относительно воды.
Уравнение неразрывности струи жидкости. Рассмотрим трубку тока переменного сечения (рис. 6) установившегося1 (стационар​ного) потока жидкости. Если жидкость практически несжимаема, то за единицу времени через произвольно взятые различные по площади сечения Si и S2 трубки тока проходит одинаковая масса этой жидкости:
             Mi = M2   или   pSlV1 = pS2V2 '
(1)
где р — плотность жидкости, Vi и V2 — ее скорости в сечениях Sj и 52 соответственно. Так как плотность жидкости в различных се​чениях трубки практически одинакова, то уравнение (1) принимает следующий вид:
Si Vi = "?n Vn    ■
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Это так называемое уравнение неразрывности струи жидко​сти. Оно состоит в том, что скорость потока изменяется обратно пропорционально площади сечения потока. 
3.Влияние физиологических функций организма человека на технику плавания

На технику плавания оказывают влияние различные физиоло​гические процессы, происходящие в организме.
Жизнь человека возможна лишь тогда, когда в его организме непрерывно происходит обмен веществ, являющийся результатом сложных биохимических процессов. Эти процессы требуют система​тического поступления в организм человека кислорода и удаления из него некоторых продуктов распада. Интенсивная мышечная ра​бота приводит к усиленному потреблению кислорода за счет уве​личения газообмена. При этой работе газообмен увеличивается в 10—12 раз, достигая 100—110 л/мин. Пловец высокого класса при проплывании дистанции с большой скоростью потребляет кислоро​да до 5 л/мин. При плавании интенсивность биохимических про​цессов возрастает еще и потому, что вода имеет большую тепло​емкость   и низкую по отношению к телу пловца температуру.
Для того чтобы обеспечить нормальное течение биохимических процессов при плавании, "необходимо обеспечить в каждом спосо​бе плавания такую структуру движений, которая, с одной стороны, отвечала бы гидродинамическим требованиям, а с другой — полно​стью обеспечивала бы организм пловца кислородом. В любом спо​собе техника дыхания отрицательно влияет на гидродинамические условия плавания. Однако каждый пловец делает глубокий вдох через широко открытый рот путем поднимания или поворота голо​вы в сторону. При проплывании дистанций свыше 200 м пловец выполняет работу в основном в аэробном режиме, поэтому на один цикл плавательных движений ему целесообразно делать один вдох и один выдох в воду через нос и рот. При спринтерском плавании (50 и 100 м), когда работа суб максимальной интенсивности выпол​няется в анаэробном режиме (до 80%), многие пловцы высокой квалификации не всегда выполняют вдох на каждый цикл.
[image: image31.jpg]


Известно, что мышцы человека не могут длительное время на​ходиться в состоянии сокращения. Если это происходит, то мышцы быстро утомляются, теряют мощность и работоспособность. Чтобы обеспечить достаточную мощность и длительную работоспособ​ность, необходимо правильно чередовать' напряжение и расслабле​ние в работающих мышцах. Такое чередование предусматривает энергичное выполнение пловцом гребкового движения и последующим переходом участвующих в этом движении мышц к расслабле​нию во время выполнения подготовительного движения.
Техника плавания любым способом должна предусматривать такую структуру движений, которая полностью обеспечивает чере​дование необходимого напряжения с достаточным расслаблением всех основных групп мышц конечностей, принимающих участие в цикле плавательных движений.
Для того чтобы обеспечить достаточное кровоснабжение рабо​тающих мышц, необходимо при анализе структуры плавательных движений определить, какие группы мышц в данном способе пла​вания являются ведущими и какие второстепенными. Ведущие группы мышц должны производить интенсивную работу, а второ​степенные — умеренную. Например, в способе плавания дельфин руки являются основными двигателями и потому мышцы рук дол​жны работать наиболее интенсивно.
При плавании спортсмен непрерывно получает поток информа​ции от различных анализаторов (проприорецепторов мышц, рецеп​торов глаз, вестибулярного аппарата, кожи, сосудов и др.). Они позволяют пловцу лучше ощущать положение своего тела в про​странстве (воде), давление воды на гребущие поверхности, уско​рения конечностей во время гребков, скорость движения тела и т. п. На этой основе формируется такое важное для пловца комплекс​ное ощущение, как «чувство воды». Оно позволяет пловцу лучше осваивать элементы спортивных способов, совершенствовать коор​динацию движений, повышать силовые показатели на гребущих поверхностях, ощущать темп движений и скорость проплывания отрезков и дистанций.
Основу рациональной техники определяет совершенность коор​динации движений. Истоки этого совершенства' следует искать в становлении двигательного навыка, которое в плавании имеет три фазы. В первой фазе изучаются отдельные элементы движений и их согласование, во второй — устраняются излишние движения и чрезмерные мышечные напряжения, в третьей —■ двигательный на​вык совершенствуется. Чем лучше навык, тем правильнее коорди​нация движений пловца. Но координация движений определяется как внешней структурной формой движений рук, ног и дыхания, так и внутренним порядком чередования напряжения и расслаб​ления различных мышц.
Для того чтобы добиться отличного двигательного навыка, в цикле движений должны быть установлены размеры напряженно​сти и расслабленности различных мышц и мышечных групп. Дли​тельная тренировка последовательного чередования напряжения и расслабления мышц приведет к явлению, которое носит название автоматизированного движения. У пловца, не овладевшего этим движением, каждый последующий цикл не может быть одинако​вым, в коре больших полушарий головного мозга еще не создан устойчивый двигательный стереотип. По мере тренированности та​кой стереотип создается, и цикл движений становится устойчивым
Автоматизированные движения определяют следующие компо​ненты: скорость (V), темп (N) — количество циклов движений в секунду, ритм (К) — соотношение времени выполнения различных частей движения в пределах одного цикла, продвигаемость или «шаг» пловца (5), т. е. длина пути, пройденного телом за один цикл. В цикле плавания «шаг» зависит от величины рабочей по​верхности, скорости и длины гребка, а также от массы тела пловца. Если компоненты V, N и S связаны зависимостью V=N-S = = const, то движения становятся автоматизированными.
Чем выше равномерная скорость, которую пловец удерживает на дистанции, тем его движения более автоматизированы.
   Контрольные вопросы
Что такое статическое плавание?

Что такое статическое плавание?

Сколько сил действует на тело человека при  статическом  плавании? 

Сколько сил действует на тело человека при  динамическом плавании? 

Лекция №6:   Подготовительные упражнение по обучению различным способам плавания

План:
1.Структура и содержание обучения плаванию

2.Подготовительные упражнение для освоения с водой.
Опорные слова: начальное обучения, способы плавания, первоначальное изучения, углубленное разучивания, элементарные движения рук и ног, передвижения по дну, погружения, упражнения для дыхания, всплывания, лежания, скольжения
1.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ
Обучение плаванию состоит из двух основных видов: началь​ного обучения и обучения спортивным способам плавания. Оба вида обучения предусматривают массовое овладение навыком плавания населением нашей страны, в том числе учащимися общеоб​разовательной средней школы.
Овладение навыком плавания начинается после того, как зани​мающиеся освоили водную среду, научились ощущать и исполь​зовать ее свойства (подъемная сила, плотность, сопротивление и др) принимать правильное горизонтальное положение тела на поверхности воды, делать выдохи в воду.
Процесс формирования навыка плавания осуществляется в три фазы.
Первая фаза состоит из изучения отдельных плавательных движений и соединения их в одно целостное действие. Во второй фазе устраняются излишние движения и излишние мышечные на​пряжения, навык улучшается. Третья фаза связана с дальнейшим совершенствованием навыка плавания путем уточнения и изме​нения техники движений на основе развития физических качеств и повышения  функциональных возможностей  пловца.
В соответствии с закономерностями образования двигательного навыка в обучении используют следующие этапы:
1. Первоначальное изучение. Работа на этом этапе сводится к овладению техникой способа плавания в его основном варианте.
Занимающиеся   получают   представление     о   способе     плавания, практически опробовают его,  изучают отдельные элементы, осва​ивают способ в целом, устраняют неправильные движения и из​ лишние мышечные напряжения.
2. Углубленное  разучивание.   На    этом   этапе    уточняются   и осваиваются детали техники способа  плавания.  Движения  улуч​шаются   волнообразно  стенденцией на повышение качества.Основной  задачей углубленного  разучивания  является  обеспечение в дальнейшем  образования  наиболее  совершенного    навыка плавания. Для решения этой задачи в основном используется метод  целостного  изучения  упражнений  в  его  естественном    виде (без использования вспомогательных средств). Основное внимание уделяется выполнению координационных упражнений, направлен​ных на наилучшее освоение начального варианта способа.
3. Закрепление и дальнейшее совершенствование  способа.   На протяжении третьего этапа занимающиеся осваивают способ пла​вания и формируют свой стиль   (индивидуальная манера выпол​нения  плавательных движений). Этот этап  обучения  охватывает последнюю стадию обучения и весь период спортивной трениров​ки, так как совершенствование навыка плавания является состав​ной частью этого процесса. Для совершенствования техники пла​вания используются средства и методы, применяемые в процессе обучения и спортивной тренировки. Учебные и подготовительные группы комплектуются с учетом пола, возраста и уровня подготовленности в плавании (до 10-летнего возраста занятия по плаванию можно проводить без уче​та половых особенностей занимающихся). В соответствии с возрастом занимающихся делят на следую​щие группы:  дошкольники   (5—6 лет), дети  младшего возраста-[image: image32.jpg]


(7—8 лет), дети среднего возраста (9—10 лет), дети старшего возраста (11—12 лет), подростки (13—14 лет), юношеский воз​раст (15—16 лет), старший юношеский возраст (17—18 лет), взрослые (19—25 лет, 26—35 лет, 36—45 лет), пожилые люди.
По уровню подготовленности занимающихся делят на две группы: не умеющие плавать (сюда относятся и плавающие слабо) и умеющие хорошо плавать, но не владеющие спортивными спо​собами (самоучки, уверенно передвигающиеся в воде).
2,Подготовительные упражнение для освоения с водой.
Начальное обучение плаванию предусматривает овладение подготови-тельными упражнениями для освоения с водой и облег​ченными способами плавания.Обучение подготовительным упражнениям для освоения с водой
Обучение не умеющих плавать начинается с выполнения под​готовительных упражнений для освоения с водой. Основное их назначение — ознакомление со свойствами воды, формирование навыков правильного горизонтального положения тела в воде и выдоха в воду.
Подготовительные упражнения для освоения с водой состоят из семи групп упражнений и изучаются в такой последователь​ности: элементарные движения рук и ног, передвижения по дну, погружения, упражнения для дыхания, всплывания, лежания, скольжения.
Элементарные движения рук и ног. При выполнении упраж​нений этой группы конечности следует располагать так, чтобы в одном случае при их движении в воде можно было бы ощущать большое сопротивление и необходимую опору конечности о воду, а в другом — наименьшее сопротивление и свободное движение конечности в заданном направлении. Все движения выполняются в такой последовательности: напряженными конечностями (снача​ла медленно, затем быстро), расслабленными конечностями (сна​чала медленно, затем быстро). Такие движения знакомят занима​ющихся с величинами мышечных усилий, возникающих в зависи​мости от положения и степени напряжения мышц конечностей.
Элементарные движения (круговые, маятникообразные, гребковые, толчковые и др.) выполняются в воде во всех направлени​ях. Они помогают правильно располагать конечности при после​дующем освоении техники плавания.
Упражнения: стоя в полный рост, делать движения пря​мыми ненапряженными (расслабленными) руками влево, впра​во, вперед, назад, одновременно и попеременно, скрестно, меняя положение ладоней (ладони внутрь, наружу, повернуты к тулови​щу) ; эти же движения в положении наклона вперед; присев до уровня подбородка, вытянув руки в стороны и положив их на воду, выполнять повороты туловища в разные стороны, удержи​вая прямые напряженные и расслабленные руки и меняя  положение кистей; стоя, руки на пояс, выполнять маховые движения левой (правой) ногой вперед, назад, в стороны, перед собой, меняя положение стопы.
Передвижения по дну. Упражнения этой группы направлены на дальнейшее ознакомление со свойствами воды. Передвиже​ния выполняются в различных положениях (грудью, спиной, ле​вым или правым боком вперед), с различной скоростью и с изме​нением направления движения (сначала вперед, затем назад, в  различные стороны и т. д.). При выполнении упражнений исполь​зуются простейшие способы передвижения: обычным шагом, скрестными шагами, бегом, прыжками и т. д. Эти способы мож​но применять в различных сочетаниях: изменять направления и способ передвижения, менять скорость передвижения и положения рук, изменять движения рук (попеременные на одновременные и наоборот) и направление движения или скорость и др. Во время  гребковых движений рук кисть должна принимать вертикальное положение.
Упражнения: ходьба по дну в полный рост грудью, спиной, левым (правым) боком вперед различными шагами в колонне, в  шеренге, парами и в других построениях; бег в различных поло- жениях и построениях; передвижения прыжками в различных положениях со сменой направлений и изменением скорости движе​ния.
Погружения. Упражнения этой группы позволяют приобрести навык полного погружения в воду и почувствовать выталкиваю​щую (подъемную) силу.
Вначале целесообразно выполнять погружения без удержа​ния за опору: предварительно выполнив небольшой вдох, спокой​но погрузиться в воду. По мере освоения этих упражнений дли​тельность пребывания под водой увеличивается. Необходимо дер​жаться руками за опору, противодействуя всплыванию.
Занимающихся надо приучать находиться в воде с открыты​ми глазами. Однако открывать глаза нужно после погружения лица в воду, ибо в противном случае резкое изменение давления сильно раздражает роговицу глазного яблока, вызывая покрасне​ние глаз и болевые ощущения.
Упражнения: стоя в положении наклона вперед, набрать в ладони воду и опустить в нее лицо; наклониться вперед и спо​койно опускать лицо в воду; погрузиться в воду до уровня шеи,  подбородка, глаз и с головой; опустить лицо в воду и открыть  глаза; погрузиться в воду с головой и открыть глаза; многократно выполнить погружения в воду с головой.
 Упражнения для дыхания. Упражнения для дыхания являются важнейшей группой подготовительных упражнений для освое​ния с водой и основным  средством обучения  выдоха  в воду.
 В обычных условиях акт дыхания у человека выполняется без какой-либо видимой задержки между вдохом и выдохом и выдохом и вдохом. На основе этого непрерывного биологического акта и должно изучаться дыхание в воде. Сразу же после погружения лица в воду необходимо выполнять энергичный, но равно​мерный и полный выдох, не раздувая щек и выпуская воздух через сжатые губы. Для того чтобы у занимающихся возникла потребность в очередном вдохе, нужно сделать в воду полный вы​дох. Лишь в этом случае, подняв лицо из воды и широко открыв рот, можно без всяких затруднений сделать быстрый глубокий вдох.
Известны два основных варианта дыхания — непрерывное и взрывное. Суть первого состоит в том, что после вдоха вслед за погружением лица в воду начинается выдох, продолжительность и интенсивность которого определяется временем нахождения ли​ца в воде, что, в свою очередь, зависит от темпа движений. Взрыв​ное дыхание отличается от непрерывного тем, что после вдоха и погружения лица в воду следует задержка дыхания, время кото​рой определяется продолжительностью нахождения лица в воде. Перед подниманием головы из воды выполняется очень быст​рый и активный выдох, но обязательно в воду, затем вдох и т. д.
Начинать изучение дыхания нужно только с непрерывного ва​рианта, второй используется лишь квалифицированными плов​цами. Правильность выполнения полного выдоха в воду нужно контролировать: по активному выходу на поверхность воды пу​зырьков воздуха и по выдоху остатка воздуха после того, как рот появится над водой (этот типичный пример неполного выдоха в воду).
Упражнения: наклониться и дуть на воду (как на горячий чай), стараясь образовать маленькие волны; опустив рот в воду, сделать активный выдох; опустив лицо в воду, сделать выдох через рот, нос; погрузив голову в воду, выполнить активный вы​дох через рот, через нос; многократные выдохи в воду через рот и через нос.
Всплывания. С помощью этой группы упражнений учащихся убеждают в том, что если они сделают глубокий вдох и погру​зятся в воду с головой, то выталкивающая силы воды быстро оторвет их ото дна, поднимет на поверхность воды и будет удер​живать в этом положении. Одно из главных условий правильного выполнения упражнения на всплывание — умение после выполне​ния глубокого вдоха задерживать дыхание.
Упражнения: сделать глубокий вдох, присесть и погру​зиться в воду с головой, затем руки и ноги развести в стороны и выпрямиться, расслабиться и в таком положении всплыть на по​верхность спиной вверх; подняв руки вверх, сделать глубокий вдох и резко наклониться вперед-вниз, опустить голову в воду и руками коснуться дна и в таком положении всплыть поясницей к поверхности воды («медуза»); сделать глубокий вдох, присесть и погрузиться в воду с головой, плотно сгруппироваться, обхватив кистями голеностопные суставы, и в таком положении всплыть («по​плавок») .
Лежания. Основная задача, которую решают упражнения этой группы, — формирование навыка горизонтального положения тела в воде. Для того чтобы подготовить занимающихся к освоению способов плавания, необходимо научить их свободно лежать па поверхности воды на груди и на спине с различными положения​ми рук и ног. Движения конечностей помогают усвоить прочный навык лежания у поверхности воды.
Упражнения: из положений «поплавок» или «медуза» всплыть к поверхности воды, широко развести руки и ноги, под​бородок прижать к груди и задержать дыхание («звездочка»); в положении «звездочка» последовательно сводить и разводить ру​ки и ноги, одновременно сводить руки, ноги и фиксировать это положение; сводить руки и ноги поочередно медленно и с уско​рением; лечь на спину, широко развести руки и ноги и смотреть вверх («звездочка» на спине); выполнить попеременные, после​довательные и одновременные сведения и разведения рук и ног в положении на спине; выполнить повороты из положения на груди в положение на спине, и наоборот.
Скольжения. Упражнения этой группы направлены на при​обретение прочного навыка придавать телу такое положение после старта и поворотов, которое обеспечивает ему наименьшее сопро​тивление воды и наибольшую скорость движения вперед. Кроме того, с помощью этих упражнений вырабатывается умение пра​вильно принимать исходное положение для последующего вы​полнения движений в каждом способе плавания. Скольжения вы​полняются на груди, на спине и на боку с различными положе​ниями рук, толчком ото дна или стенки бассейна. Перед толчком берется глубокий вдох и дыхание задерживается до конца уп​ражнения. Скользить нужно у поверхности воды до полной оста​новки. Скольжения следует выполнять с различными положения​ми рук и головы, что способствует овладению навыком равнове​сия и приучает занимающихся правильно регулировать горизон​тальное положение тела в воде. Правильность упражнения опре​деляется положением головы, туловища, рук и ног (голова опу​щена в воду, туловище без прогибов, руки и ноги выпрямлены и соединены), а также силой толчка ногами и его направлением (толчок должен быть направлен вдоль продольной оси тела).
Упражнения: выполнить скольжение на груди, руки впере​ди, голова между руками, дыхание задержано; выполнить сколь​жение на груди, правая (левая) рука впереди, другая прижата к туловищу; то же, но руки прижаты к туловищу. Выполнить ука​занные скольжения на спине и на боку.
Контрольные вопросы
      1.По каким фазам осуществляется процесс формирования навыка плавания?
2. Со скольких групп состоит упражнения для освоения с водой?
3. В соответствии с возрастом на какие группы делятся занимающихся ?
Лекция№7:Специальные упражнение по совершенствованию техники плавания

План:
1.Совершенствование техники движений рук и ног.
2.Изучение согласования движений рук и ног с дыханием.
Опорные слова: дыхания, скорость, имитационные движения, суша, вдох, выдох, безопорное  положение, туловища.
1.Совершенствование техники движений рук и ног.

Общая схема изучения техники спортивных способов плавания не отличается от описанной выше, применяемой для обучения об​легченным способам. В таком же порядке, как в облегченных спо​собах, изучаются и отдельные элементы спортивных способов и их согласования.
Если приступить к изучению техники спортивных способов после овладения облегченными способами, то последовательность изучения элементов техники в каждом из них изменится и будет
-выглядеть следующим образом: движения рук, техника дыхания, согласование движений рук с дыханием, движения ног, согласо​вание движений ног с дыханием, согласование движений рук и ног при задержанном дыхании, согласование движений рук и ног с дыханием.
При изучении движений на суше указывается направление дви​жений, примерные углы сгибания рук в суставах, расположение основных гребущих звеньев, места наибольшего приложения уси​лий во время гребка, скорость движения руки во время рабочего и подготовительного движений, особенности выполнения подгото​вительного движения в зависимости от способа плавания. На су​ше следует выполнять такое количество имитационных упражне​ний, которое полностью раскрывает перед учащимися упомянутые выше положения.
Все эти положения в равной степени относятся к разделу из* учения техники движений в воде в опорном положении (стоя на месте и продвигаясь вперед). При выполнении движений в опор​ных положениях дыхание должно быть сначала произвольным (подбородок у поверхности воды), а затем задержанным на вдохе (лицо опущено в воду). Это позволяет занимающимся сосредо​точить внимание на особенностях движения.
В безопорном положении нужно выполнять большое количест​во упражнений, направленных на овладение формой (направление и амплитуда) и характером (усилие и скорость) каждого движе​ния. Различные исходные положения помогают приобрести навы​ки для сохранения равновесия и устойчивости тела в зависимости от различных положений конечностей во время движения, способ​ствуют правильному выполнению рабочих и подготовительных движений рук как по элементам, так и в полной координации.
Упражнения для изучения техники движений рук
При плавании кролем на груди. На суше. Стоя в положении наклона вперед, имитационные движения рук кролем, дыхание произвольное.
В воде. 1. Стоя в положении наклона вперед, голова под водой, движения рук кролем, дыхание произвольное. 2. То же, но подбородок касается воды. 3. То же, но лицо опущено в воду, ды​хание задержано. 4. Те же движения рук при ходьбе по дну в по​ложении наклона вперед. 5. Те. же движения в безопорном поло​жении, ноги выпрямлены, но не напряжены.
При плавании кролем на спине. На суше. 1. Стоя с подня​той вверх одной рукой, круговые 

движения рук назад- 2. Имита​ционные движения рук кролем  на  спине, дыхание произвольное.
В воде. В безопорном положении движения рук кролем на спине.
При плавании брассом. На суше. Стоя в положении наклона вперед, имитационные движения рук брассом, дыхание произволь​ное,
В воде. 1. Стоя в положении наклона вперед, подбородок у воды, движения рук брассом, дыхание произвольное. 2. То же, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 3. Те же движения рук при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 4. Те же дви​жения рук в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не на​пряжены.
При плавании дельфином. На суше. Стоя в положении на​клона вперед, имитационные движения рук дельфином.
В воде. 1. Стоя в положении наклона вперед, подбородок у воды, движения рук дельфином, дыхание произвольное. 2. То же, но лицо опущено в воду, дыхание задержано- 3. Те же движения при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 4. Те же движе​ния в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не напряжены.
Изучение техники дыхания.Изучение техники дыхания начинается в опорном положении (стоя в положении наклона вперед). Если дыхание изучается в способе кроль на груди, то голова поворачивается в сторону на​столько, чтобы рот вышел из воды, после чего выполняется вдох. При повороте голову не следует поднимать вверх, а лишь пово​рачивать вокруг горизонтальной оси. После вдоха голова повора​чивается в исходное положение настолько, чтобы уровень воды был приблизительно на середине лба.
При изучении техники дыхания в способах брасс и баттерфляй голова поднимается вверх так, чтобы рот показался над водой. После вдоха голова опускается вниз, лицо погружается в воду. Дальнейшее изучение техники дыхания осуществляется в согла​совании с движениями рук и ног.
Упражнения для изучения техники дыхания
При плавании кролем на груди. В воде. Стоя в положении наклона вперед, лицо опущено в воду, повернуть голову (вдох), опустить лицо в воду (выдох)   и т. д.
При плавании брассом и дельфином. В воде. Стоя в поло​жении наклона вперед, подбородок касается воды, вдох; опустив лицо в воду — выдох и т. д.
Изучение согласования движений рук с дыханием
С целью ознакомления с этим согласованием выполняется це​лый ряд имитационных упражнений на суше. Затем упражнения выполняются в воде в опорных положениях стоя на месте и про​двигаясь в положении наклона вперед. Здесь главное внимание должно быть обращено на выполнение полного, активного и бы​строго выдоха в воду и своевременного движения    головы для вдоха (в зависимости от особенностей техники изучаемого спосо​ба плавания). Движения рук нужно выполнять медленно, чтобы занимающиеся успели сделать энергичный выдох и глубокий вдох. Указанные правила используют при изучении этого согласо​вания в безопорном положении.
Упражнения для изучения согласования движений рук с дыханием
При плавании кролем на груди. На суше. 1. Стоя в поло​жении наклона вперед, имитация согласования движений одной руки и дыхания. 2. То же, но двух рук и дыхания (вдох выпол​няется под указанную руку). В воде. 1. Стоя в положении нак​лона вперед, согласование движений одной руки и дыхания. 2. То же, но двух рук и дыхания (вдох выполняется под указан​ную руку). 3. Те же согласования движений рук и дыхания при ходьбе по дну в положении наклона вперед. 4. Те же согласова​ния в безопорном положении, ноги выпрямлены, но не напря​жены.
При плавании кролем на спине. На суше. Имитация согла​сования движений рук и дыхания (вдох выполняется под указан​ную руку).
В воде- В безопорном положении — согласование движений рук и дыхания: во время гребка одной рукой вдох, другой — выдох.
При плавании брассом. На суше. Стоя в положении наклона вперед, имитация согласования движений рук и дыхания.
В воде. 1. Стоя в положении наклона вперед, согласование движений рук и дыхания. 2. То же при ходьбе по дну в положе​нии наклона вперед. 3. То же в безопорном положении, ноги вы​прямлены, но не напряжены.
При плавании дельфином. На суше. Стоя в положении на​клона вперед, имитация согласования движений рук и дыхания.
В воде. 1. Стоя в положении наклона вперед, согласование движений рук с дыханием. 2. То же при ходьбе по дну в положе​нии наклона вперед. 3. То же в безопорном положении, ноги вы​прямлены, но не напряжены.
Изучение техники движений ног
Движения ног в кроле на груди и на спине как в облегченных, так и в спортивных способах плавания не имеют технических раз​личий. При изучении движений ног в способах брасс и дельфин допускаемые при облегченных способах плавания упрощения устраняются и движения приобретают форму и характер, которые отвечают технике этих спортивных способов плавания.
Движения ног в кроле на груди и в кроле на спине можно сразу выполнять в безопорном положении на задержанном дыхании. В брассе и дельфине изучение движений ног должно осуществлять​ся вначале в опорном, а затем в безопорном положении
Упражнения для изучения техники движений ног
При плавании кролем на груди. На суше. Лежа на скамей​ке, имитационные движения ног, как в кроле, дыхание произ​вольное.
В воде. 1. Удерживаясь согнутыми руками за опору или опи​раясь о дно, подбородок у воды, движения ног, как в кроле на груди, дыхание произвольное. 2. То же прямыми руками. 3. То же левой (правой) рукой. 4. Те же движения ног, но лицо опу​шено в воду, дыхание задержано. 5. Плавание в безопорном по​ложении с помощью одних ног кролем на груди с различными положениями рук (руки впереди, прижаты к туловищу, одна впе​реди, другая прижата), лицо опущено в воду, дыхание задержа​но. 6. Плавание с опорой о доску, дыхание произвольное.
При плавании кролем на спине. На суше. Сидя в положе​нии упора сзади, имитационные движения ног кролем на спине, дыхание произвольное.
В воде. 1. Удерживаясь руками за желоб или опираясь о дно, движения ног, как в кроле на спине, дыхание произволь​ное. 2. Плавание в безопорном положении с помощью одних ног кролем на спине с различными положениями рук (руки прижа​ты к туловищу, одна вытянута за головой, другая прижата к ту​ловищу,  обе вытянуты за  головой),  дыхание  произвольное.
При плаванки брассом. На суше. 1. Сидя в положении упо​ра сзади, имитационные движения ног брассом, дыхание произ​вольное. 2. Те же движения, лежа на скамейке.
В воде. 1. Удерживаясь согнутыми руками за опору или опи​раясь о дно, движения ног, как в брассе, дыхание произвольное. 2. То же прямыми руками. 3. Те же движения, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 4. Удерживаясь руками за опору в положении на спине или опираясь о дно, движения ног, как в брассе, дыхание произвольное. 5. Плавание в безопорном положе​нии с помощью одних ног брассом с различными положениями рук (руки впереди, прижаты к туловищу, лицо опущено в воду, дыхание задержано). 6. Те же движения на спине, дыхание произвольное. 7. Плавание с опорой о доску, дыхание произ​вольное.
При плавании дельфином. На суше. 1. Стоя на правой ноге, имитационные движения левой — дельфином. 2. То же правой но​гой.
В воде. 1. Удерживаясь согнутыми руками за опору или опираясь о дно, подбородок у воды, движения дельфином, дыха​ние произвольное. 2. То же, но прямыми руками. 3. То же, но левой (правой) рукой. 4. Те же движения ног, но лицо опущено в воду, дыхание задержано. 

5. Удерживаясь руками за опору или опираясь о дно в положении тела на спине, движения ног дель​фином, дыхание произвольное. 6. Те же движения ног в положе​нии тела на левом (правом) боку.

 7. Плавание на груди (на бо​ку)  в без   опорном положении с помощью одних ног    дельфином с различными положениями рук, дыхание задержано. 8. То же на спине, дыхание произвольное.

 9. Плавание с опорой о доску, дыхание произвольное.
Изучение согласования движений ног с дыханием.Изучение этого согласования начинается в опорном положе​нии. Здесь следует научить занимающихся выполнению полного и энергичного выдоха в воду, без задержки дыхания после вдо​ха и выдоха, т. е. учить его непрерывному дыханию. В целях соз​дания облегченных условий для формирования этого согласова​ния надо на первых порах движения ног выполнять с небольшой амплитудой (укороченно) без излишнего напряжения. По мере усвоения согласования движений ног с непрерывным дыханием следует изменять как амплитуду, так и темп движений. Далее следует усложнение условий выполнения упражнений (уменьше​ние опоры и без опорное плавание).
Упражнения для изучения согласования движений ног с дыханием
При плавании кролем на груди. В воде. 1. Удерживаясь согнутыми руками за опору или опираясь о дно, согласование движений ног и дыхания. 2. То же прямыми руками. 3. То же левой (правой) рукой. 4. То же в без опорном плавании, с раз​ным положением рук (руки впереди, одна впереди, другая при​жата к туловищу, обе прижаты к туловищу). 5. То же с опорой о доску.
При плавании кролем на спине. В воде. 1. Удерживаясь за опору или опираясь о дно, согласование движений ног и дыха​ния (на два счета вдох, на четыре — выдох). 2. То же в без ​опорном плавании с различными положениями рук (руки при​жаты к туловищу, одна вытянута за головой, другая прижата, обе вытянуты за головой).
При плавании брассом. В воде. 1. Удерживаясь согнутыми руками за опору или опираясь о дно, согласование движений ног и дыхания. 2. То же прямыми руками. 3. То же в без опорном плавании с различными положениями рук (руки впереди, при​жаты к туловищу). 4. То же с опорой о доску.
При плавании дельфином. В воде. 1. Удерживаясь согнуты​ми руками за опору или опираясь ими о дно, согласование дви​жений ног и дыхания. 2. То же прямыми руками. 3. То же левой (правой) рукой. 4. То же согласование без опоры с разным по​ложением рук (руки впереди, одна впереди, другая прижата к туловищу, обе прижаты к туловищу). 5. То же с опорой о доску.
2.Изучение согласования движений рук и ног с дыханием.

Упражнения для изучения согласования движений рук и ног при задержанном дыхании.
При плавании кролем на груди. На суше. 1. Согласование движений рук и ног при ходьбе на месте мелкими быстрыми ша​гами. 2. То же при ходьбе вперед.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний левой (правой) руки с движениями ног, свободная рука вытянута вперед (прижата к туловищу), лицо опущено в воду, дыхание задержано. 2. То же с поочередным выполнением греб​ков руками и задержкой их в исходном положении (впереди или у туловища). 3. Плавание кролем на груди при задержанном дыхании.
При плавании кролем на спине. На суше. Согласование дви​жений рук и ног при ходьбе на месте мелкими быстрыми шага​ми, дыхание произвольное.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний левой (правой) руки с движениями ног, свободная рука прижата к туловищу (вытянута за головой), дыхание произволь​ное. 2. То же с поочередным выполнением гребков руками и задержкой их в исходном положении (за головой или у тулови​ща). 3. Плавание кролем на спине с произвольным дыханием.
При плавании брассом. На суше. Стоя в полный рост или в положении наклона вперед, согласование движений рук с дви​жением одной ноги, дыхание произвольное.
В воде. В без опорном положении согласование движений рук и ног, лицо опущено в воду, дыхание задержано.
При плавании дельфином. На суше. Согласование движений рук с движениями одной ноги, дыхание произвольное.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний одной руки с движениями ног при различном положении свободной руки (рука впереди или прижата к туловищу), дыха​ние задержано. 2. Плавание дельфином при задержанном ды​хании.
Изучение согласования движений рук и ног с дыханием
Все замечания по этому разделу изложены в разделе «Обуче​ние облегченным способам плавания».
Упражнения для изучения согласования движений рук и ног с дыханием.При плавании кролем на груди. На суше. Согласование дви​жений рук, ног и дыхания при ходьбе на месте мелкими быстры​ми шагами и при ходьбе вперед.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний левой (правой) руки с движениями ног и дыханием, свобод​ная рука впереди (прижата к туловищу). 2. То же с поочеред​ным выполнением гребков руками с задержкой их в исходном положении (впереди или у туловища). 3. Плавание кролем на груди в полной координации в медленном темпе на короткие отрезки и небольшие дистанции.
При плавании кролем на спине. На суше. Согласование дви​жений рук, ног и дыхания при ходьбе на месте мелкими шагами.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний левой (правой) руки с движениями ног и дыханием, свобод​ная рука прижата к туловищу (вытянута за головой). 2. То же с поочередным выполнением гребков руками и задержкой их в исходном положении (у туловища или за головой). 3. Плавание в медленном темпе кролем на спине в полной координации на короткие отрезки и небольшие дистанции.
При плавании брассом. На суше. Согласование движений рук с дыханием и движением одной ноги.
В воде. Проплывание коротких отрезков и небольших дис​танций брассом в полной координации.
При плавании дельфином. На суше. Согласование движений рук с дыханием и движением одной ноги.
В воде. 1. В без опорном положении — согласование движе​ний одной руки с движениями ног и дыханием, свободная рука впереди (прижата к туловищу). 2. Плавание дельфином на короткие отрезки и небольшие дистанции в двухударной коор​динации.

Контрольные вопросы
1.Расскажите последовательность изучения элементов техники спортивных способов плавание?

2.Перечислите спортивных способов плавание?

Лекция №8:  «Обучение техники способом кроль на груди, кроль на  спине, дельфин и брасс »

План

1. Техника обучения  способом кроль на груди.

2. Техника обучения  способом кроль на  спине
3. Техника обучения  способом дельфин
4. Техника обучения  способом брасс.

     Опорные слова: Кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй, угол атаки, положения тела, движение рук, движения ног.
1. Техника обучения  способом кроль на груди.

В спортивном плавании применяются следующие способы: кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй. Эти способы условно делятся на две группы: способы с попеременными движениями рук и ног (кроль на груди и кроль на спине) и с одновременными движениями рук и ног (брасс и баттерфляй – дельфин). Способ на боку, утративший свое спортивное значение, применяются в прикладном плавании, в игре в водное поло.

Технику любого спортивного плавания принято рассматривать в виде четырёх элементов (положение тела, движения ног, движения рук, дыхания) и общей координации движений.

Кроль на груди – характеризуется попеременными и симметричными движениями рук и ног. Это самый быстрый спортивный способ плавания и самый популярный. Популярность кроля на груди объясняется тем, что он преимущественно используется при игре в водное поло, фигурном плавании и при плавании в естественных водоёмах. Определенное значение имеет кроль на груди и в прикладном плавании. Он используется для преодоления водных преград, при спасении тонущего и в других случаях.

Кроль на груди применяется в соревнованиях по плаванию на всех дистанциях вольного стиля. Кроль на груди применяется в соревнованиях по плаванию на всех дистанциях вольного стиля: на 100, 200, 400, S00 и 1500 м, в эстафетах 4X100 и 4X200 м вольным стилем, в комплексном пла​вании на дистанциях 200 и 400 м (четвертый " отрезок 50 или 100 м), а также на последнем этапе комбинированной эстафеты
Применяются три варианта техники плавания кроль на груди. В первом варианте каждый цикл движений состоит из двух попеременных движений рук, двух попеременных движений ног, одного вдоха и одного выдоха в воду. Во втором и третьем вариантах количество движений рук и техника дыхания сохраняются, а количество движений ног увеличивается до четырёх или шести. Эти варианты получили название четырёхударного и шестиударного кроля на груди.

Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом положении, которое близко к горизонтальному (укол «атаки» 2-60). Голова опущена в воду (лицом вниз) настолько, чтобы уровень воды находился примерно у верхней части лба. Туловище совершает поворот вокруг продольной оси тела на 35-500. Наибольший поклон приходится на момент вдоха. Колебание туловища усиливает гребок и помогает проносу руки и выполнению вдоха.
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Движение ног. Ноги выполняют непрерывно встречные движения сверху вниз и снизу вверх с небольшой амплитудой. Движения ног обеспечивают устойчивое горизонтальное положение тела и поддерживают скорость продвижения. Движения ноги вниз называется 
рабочим или гребковым (оно способствует некоторому продвижению тела вперед), а движение ноги вверх – подготовительным (оно не влияет на продвижения тела вперед). Поскольку движения ног обеих ног совершенно одинаковы, можно рассматривать технику на примере движения одной ноги.

Движения рук. В кроле на груди основное продвижение тела вперед обеспечивают руки (кисты и предплечья) которые движутся по криволинейным траекториям. Цикл движений каждой руки состоит из следующих фаз: 
1. Вход руки в воду. 
2. Захват. 
3. Основная часть гребка.
 4. Выход руки из воды.
5. пронос руки над водой. 
Продолжительность полного цикла движений рук составляет 0,92-1,36 сек.

Дыхание. При обычном дыхании на один цикл движений выполняется один вдох и один выдох. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки (вправо или влево) настолько, чтобы рот оказался над водой. Вдох выполняется быстро и активно через широко открытый рот в начале проноса руки над головой. После этого голова быстро поворачивается в воду (лицом вниз) и сразу же начинается постепенный выдох сначала через рот, затем через нос. Выдох выполняется продолжительнее вдоха, перед самым вдохом выдох усиливается, между вдохом и выдохом, а также выдохом и вдохом не должно быть пауз. При взрывном дыхании после вдоха следует пауза, а затем быстрый выдох.

Общая координация движений. В кроле на груди высокая равномерная скорость достигается за счет непрерывности рабочих рук и ног, четкого согласования движений с дыханием.

Двухударный кроль. В двухударном кроле на два поочередных гребка руками приходится два последовательных удара ногами.

В двухударном кроле рука производит сильный и быстрый гребок. Пловцы, овладевшие в совершенстве техникой этого варианта кроля, развивают темп движений выше, чем применяющие на одноименной дистанции шестиударный кроль. Вдох в двухударном кроле выполняется между окончанием фазы выхода руки из воды и началом фазы проноса этой руки. Другая рука в этот момент находится соответственно в конце фазы захвата и в начале основной части гребка.

Четырёхударный кроль. Отличительной чертой четырёхударного кроля является последовательное выполнение основных ударов ногами: правой вниз, левой вниз-внутрь (скрестный), левой вниз и правой вниз-внутрь (скрестный).

В четырёхударном кроле техника дыхания мало, чем отличается от двухударного. Однако в момент вдоха пловец выполняет скрестный удар: если вдох выполняется под правую руку – скрестный удар делает левая нога, если под левую руку – правая нога.

Шестиударный кроль. Согласование движений в шестиударном кроле представляет собой перекрестную координацию, которая придает телу наиболее устойчивое положение в воде.

2.Техника обучения  способом кроль на  спине
Кроль на спине. Кроль на спине характеризуется непременными непрерывными движениями рук и ног. Основное отличие его от остальных способов плавания состоит в положении тела и дыхания (выдох выполняется над водой). По скоростным показателям кроль на спине занимает третье место после кроля на груди и дельфина. В прикладном плавании он используется для транспортировки пострадавшего, переноса различных грузов и буксировки их по воде.Кроль на спине применяется в соревнованиях по плаванию на дистанциях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (второй отрезок 50 или 100 м), а также на первом этапе комбинированной эстафеты 4Х100 м.Каждый цикл движений в этом способе состоит из двух попеременных движений рук, шести попеременных движений ног, одного вдоха и одного выдоха. Этот наиболее распространенный вариант техники называется шестиударным кролем на спине 

Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом положении, которое близко к горизонтальному, (угол «атаки» 4-100), плечи слегка приподняты. Голова лежит на воде, лицо обращено вверх, а подбородок слегка опущен на грудь.

Уровень воды находится несколько выше ушей. Туловище совершает колебание вокруг продольной оси тела. Наибольший угол поворота составляет 25-400.

Движения ног. Так же, как в кроле на груди, ноги при плавании кролем на спине выполняют непрерывные встречные движения сверху вниз и снизу вверх с амплитудой, составляющей примерно треть роста пловца. Эти движения обеспечивают телу устойчивое горизонтальное положение и поддерживают скорость продвижения вперед. Движение ноги вверх называется гребковым (рабочим), а вниз – подготовительным.
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Движения рук. Так же, как в кроле на груди, продвижение тела вперед при плавании кролем на спине в основном осуществляется за счет движений рук. Цикл движений одной руки состоит из следующих фаз: вход руки в воду, захват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Продолжительность цикла движений составляет 1,10-1,4 сек.

Дыхание. В кроле на спине дыхание не зависит от условий среды: вдох и выдох выполняется над водой. Однако в этом способе дыхание должно быть непрерывным и ритмичным. Вдох выполняется через широко открытый во время проноса руки над водой, выдох – во время гребка и выхода этой руки из воды.

Общая координация движений. При плавании на спине наиболее рациональным, обеспечивающим телу равномерное поступательное движение создающим наиболее устойчивое положение его в воде является шестиударный кроль. Согласование движений рук и ног осуществляется следующим образом.

3.Техника обучения  способом дельфин
Дельфин характеризуется одновременными симметричными движениями рук и ног, а также волнообразными движениями туловища, которое помогают движениям рук и усиливают работу ног. Отдельные элементы техники дельфина (движения руки и ноги) мало, чем отличаются от техники кроля на груди.

Дельфин применяется в соревнованиях по плаванию на дистан​циях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (первый отрезок 50 или 100 м) и на третьем этапе комбини​рованной эстафеты 4X100 м.
По скорости плавания дельфин занимает второе место (после кроля на груди) его значение в прикладном плавании невелико.

При плавании дельфином имеется несколько вариантов согласований движений (одноударная, двухударная и трехударная координация). Наиболее распространенным является двухударный вариант. Каждый цикл движений, в этом варианте состоит из одного движения рук, двух ударов ногами, одного вдоха и одного выдоха. В этом цикле движения рук и ног выполняются в определенной последовательности.
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Положение тела. При плавании дельфином тело пловца расположено на  поверхности воды в вытянутом положении. Голова опущена лицом в воду. В связи с волнообразными движениями туловища (подниманием таза во время удара стоп вниз), и некотором колебанием в вертикальной плоскости плечевого пояса, угол атаки изменяется на протяжении одного цикла в пределах ±150.

Движения ног и туловища. В способе дельфин, ноги выполняют непрерывные одновременные и симметричные движения сверху вниз и снизу вверх. В этих движениях активно участвует туловище пловца, которое также способствует наилучшему проносу рук над водой и выполнению вдоха. Общий ритм движения туловища и ног обусловлен ритмом движения верхней части туловища. 

Движения рук. В дельфине продвижение тела вперед в основном обеспечивают руки, которые движутся в воде по криволинейным траекториям. При плавании дельфином цикл движения рук составляют следующие фазы: вход рук в воду, захват, основная часть гребка, вынос рук из воды и пронос руки над водой. Продолжительность полного цикла движений рук составляет 1,07-1,20 сек.

Дыхание. Плечевой пояс занимает наиболее высокое положение в конце основной фазы гребка руками. В этот момент голова поднимается из воды и начинается вдох, который заканчивается в начале проноса рук над водой. Затем голова опускается лицом в воду, а руки 
заканчивают пронос. После небольшой паузы начинается выдох, который производится через рот и нос и продолжается в течение остальной части цикла.

Общая координация движений. Наиболее рациональное согласование движений при плавании дельфином наблюдается при двухударной координации. Она в наибольшей степени обеспечивает непрерывность рабочих движений рук и ног, обтекаемое положение тела и как следствие, равномерность движения пловца вперед на протяжении каждого цикла.

4.Техника обучения  способом брасс
Брасс характеризуется одновременными и симметричными движениями рук и ног. В отличие от дельфина весь цикл движений рук осуществляется в воде.

По скоростным показателям брасс занимает последнее место среди спортивных способов плавания. Зато имеет самое большое значение в прикладном плавании, поскольку позволяет спортсмену плыть бесшумно, хорошо просматривать пространство над водой, преодолевать большие расстояния. В связи с тем, что рабочие движения ног в способе брасс создают большую силу тяги, пловец может эффективно использовать эти движения при транспортировке пострадавшего и различных предметов. Брасс применяется также при плавании над водой.

Брасс применяется в соревнованиях по плаванию на дистанци​ях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (третий отрезок 50 или 100 м) и на втором этапе комбини​рованной эстафеты 4X100 м.
Каждый цикл движений в этом способе состоит из одного движения рук, одного движения ног, одного вдоха и одного выдоха в воду.

Положение тела. При плавании брассом тело пловца расположено у поверхности воды в выправленном положении, а голова опущена лицом в воду. Однако в периоды выполнения гребков руками и ногами, а также в момент выполнения вдоха положение тела и углы атаки непрерывно меняются.

В зависимости от положения тела различают два варианта техники плавания брассом. В первом варианте угол атаки тела и величина его изменения внутри цикла незначительны (2-100).  Во втором – угол атаки и его изменения внутри цикла значительно больше (8-200). Оба варианта техники для достижения высоких спортивных результатов.

В первом случае положение тела создает наилучшую обтекаемость, обеспечивает наибольшее колебание тела в цикле движений, способствует увеличению продвигаемости тела при выполнении рабочих движений ног. Во втором случае положение тела обеспечивает более равномерное действие силы тяги внутри цикла, повышает эффективность выведения рук вперед, уменьшает колебание тела в период выполнения вдоха.

Движения ног. В брассе ноги выполняют подготовительное движение (подтягивание), рабочее движение (отталкивание) и скольжение (небольшая пауза). 

Движения рук. При плавании брассом движение рук имеют важное значение. Цикл движения рук состоит из рабочего (захват и основная фаза) гребка и подготовительного (выведения рук в исходное положение) движений. Продолжительность общего цикла движений рук составляет 1,00 – 1,10 сек.  

Дыхание. Для выполнения вдоха пловцу необходимо поднять голову так, чтобы рот оказался над водой. Такое положение головы зависит от положения плечевого пояса. Наиболее высокое положение плечевого пояса наблюдается в конце гребка руками. Именно в этот момент и выполняется вдох. Затем голова опускается в воду и после небольшой паузы начинается выдох через рот и нос и продолжается всё остальное время цикла.

Общая координация движений. Из исходного положения, в котором руки и ноги выпрямлены и почти соединены, захват и подтягивание выполняют руки, а ноги остаются выпрямленными и расслабленными. Затем, когда руки заканчивают подтягивание, ноги начинают подготовительное движение (подтягивание). Далее руки выполняют отталкивание и выступают в фазу выведения, а ноги продолжают подтягивание (в этот момент выполняется вдох). Когда локти находятся на уровне подбородка, ноги заканчивают сгибание в коленных и тазобедренных суставах и разворачивают стопы наружу. Далее руки вытягиваются вперед, а ноги начинают рабочее движение (отталкивание). Цикл 
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заканчивается, когда прямые руки скользят впереди, а прямые, но не напряженные ноги поднимаются к поверхности воды.

                                   Контрольные вопросы

1. Что представляют собой облегченные способы плавания?

2. Перечислите способы спортивного плавания?

3. Что вы знаете о кроле на груди?

4. В чем отличие кроли на спине от других способов плавания?

Лекция № 9: Методы обучения в занятиях по плаванию

План:
1.Принципы и обучения и тренировки.
2.Основные средства обучение плванию.
3.Формы и методы обучения.

4.Спортивная тренировка.

Опорные слова: Принцип сознательности и активности, принцип наглядности, принцип доступности и индивидуализации, принцип систематичности, принцип прогрессирования
1.ПРИНЦИПЫ ОБУЧЕНИЯ  И ТРЕНИРОВКИ
Принцип сознательности и активности. Наиболее успешно зани​мающиеся овладевают навыками плавания и высотами спортивно​го мастерства тогда, когда они проявляют большой интерес к за​нятиям, к каждому упражнению. Интерес к занятиям и большая активность при выполнении заданий обусловливается сознатель​ным отношением к ним. Ученики должны ясно представлять себе цель и задачи обучения и спортивной тренировки, осмыслить их и положительно к ним относиться. Главная задача учителя и тренера состоит в том, чтобы научить учеников умению анализи​ровать свои движения и рационально управлять ими, правильно оценивать пространственные, временные и силовые характеристики движений. Это повышает интерес и увлеченность занимающихся, способствует воспитанию инициативы, самостоятельности и твор​ческого отношения к процессу обучения и спортивной тренировки, позволяет быстрее решить поставленные задачи и достигнуть на​меченной цели.
Принцип наглядности. Этот принцип    предполагает    создание представления о движении путем показа    и краткого    образного объяснения или рассказа.    Наглядность    в  процессе    подготовки      пловца обеспечивается демонстрацией техники отдельных элементов и способа плавания в целом. Показ техники может осущест​вляться с помощью различных способов    демонстрации.    Анализ техники движений квалифицированных пловцов в настоящее время к     осуществляется с помощью подводной кинокамеры и видеомагнитофона. Использование указанных технических средств позволяет  увидеть   неподдающиеся   непосредственному   наблюдению   движения пловца в воде и проводить работу по их исправлению и совер​шенствованию.
При проведении занятий непосредственно в воде возможность применения принципа наглядности снижается.    Здесь преподава​тель может использовать образные выражения, указания, команды, ориентиры, различные жесты и т. п. Тем не менее все средства наглядности играют в обучении большую роль, значительно повышают интерес к занятиям и способствуют приобретению прочных .      навыков.
Принцип доступности и индивидуализации.    Согласно    этому  принципу необходимо осуществлять обучение и спортивную тренировку по плаванию в соответствии с возможностями занимаю​щихся, его индивидуальными особенностями. Надо учитывать особенности возраста, пола, степень технической и физической подготовленности, состояние здоровья и психики занимающихся. В применении физических упражнений могут наблюдаться две крайности.
В одном случае учащиеся выполняют слишком легкие задания,  получают небольшую физическую нагрузку, работают без напря​жения. Такие занятия не мобилизуют их на преодоление трудно​стей, не развивают волевые качества, снижают психические напря​жения и вызывают падение интереса. В другом случае занимаю​щиеся выполняют слишком трудное задание и получают значительную физическую нагрузку. Целый ряд упражнений многие учащиеся не могут выполнить правильно. Все это может вызвать у них потерю инициативы, неверие в собственные силы, расстрой​ство психики. Иногда такие занятия приводят к появлению травм и резких переутомлений. Таким образом, указанные недостатки в применении принципа доступности отрицательно влияют на фор​мирование характера у детей: потеряв интерес и веру в свои силы на занятиях по плаванию, ребенок может отказаться от борьбы с трудностями, встречающимися в его жизни.
При организации и проведении занятий по плаванию с детьми преподаватель должен ориентироваться на весь состав группы и предлагать занимающимся посильные (но не слишком легкие) за​дания. В процессе их выполнения он выявляет хорошо и слабо подготовленных учеников и сосредоточивает свое внимание на по​следних, так как способные ученики могут совершенствовать свои навыки в плавании путем многократного самостоятельного повторения заданий. В начальном обучении и обучении спортивным спо​собам плавания все занимающиеся должны прочно усвоить весь материал программы обучения и выполнить установленные норма​тивы.
Принцип систематичности. Этот принцип включает такие важ​ные положения обучения и спортивной тренировки по плаванию, как регулярность, повторность и последователь​ность   занятий.
Регулярные занятия по плаванию повышают эффективность обучения и спортивной тренировки в значительно большей степе​ни, чем занятия нерегулярные. Это происходит потому, что частые к большие перерывы в занятиях приводят к угасанию условно-рефлекторных временных связей, лежащих в основе образования двигательных навыков. Снижается также уровень достигнутых функциональных возможностей человека и «ощущение воды». В то же время если перерывы между занятиями оптимальные и каждое последующее занятие закрепляет и развивает положительные из​менения (двигательные и нагрузочные) от предыдущих занятий, то процесс образования навыка будет наилучшим.
В процессе овладения навыком плавания огромное значение имеет повторность упражнений. Повторяются не только отдельные упражнения, но также части урока и занятия в целом, на протя​жении различных по времени периодов (недельных, месячных). Особое значение имеет регулярное повторение основных частей уро​ков. Повторность упражнений лежит в основе дозировки нагруз​ки: увеличивая количество повторений и быстроту выполнения каждого упражнения, можно увеличить физическую нагрузку и, наоборот, снижая эти показатели, уменьшить ее. Помимо нагрузки, многократное повторение упражнений является необходимым тре​бованием для формирования прочных двигательных навыков. Оно приводит занимающихся к овладению оптимальными вариантами техники движений и высокой степени автоматизации навыков. Каждый переход к изучению новых движений, к овладению слож​ными упражнениями всегда основан на прочном освоении учащи​мися предшествующих упражнений.
Для решения конкретных задач на каждом этапе обучения не​обходимо осуществлять правильную последовательность в приме​нении основных упражнений. Оптимальная последовательность всегда органически связана с принципом доступности: на каждом этапе занимающийся должен последовательно выполнять только посильные для него упражнения. Таким образом принцип система​тичности предусматривает создание такой системы обучения и спортивной тренировки, которая отвечала бы регулярному прове​дению занятий, последовательному изучению различных упражне​ний, чередованию нагрузок и отдыха, повторному выполнению уп​ражнений. Все эти факторы излагаются в программах и планах работы для каждой группы занимающихся плаванием.
Принцип прогрессирования. Этот принцип выражает постепен​ность повышения требований к занимающимся. Он предусматривает постановку и выполнение новых более сложных заданий, с которых постепенно нарастает общий объем и интенсивность на​грузки. В процессе обучения и спортивной тренировки по плаванию преподаватель постепенно переходит на все более сложные упраж​нения, которые в значительной степени расширяют круг двига​тельных навыков и умений занимающихся. Это в свою очередь обеспечивает освоение более сложных и разнообразных двигатель​ной деятельности. Дальнейшее повышение функциональных воз​растающих нагрузок и в результате регулярного преодоления труд​ностей готовит их к непрерывному совершенствованию двигатель​ной деятельности. Дальнейшее повышение функциональных воз​можностей всех занимающихся обусловлено систематическим по​вышением физических нагрузок путем нахождения оптимальных объемов и интенсивности выполнения упражнений.
Принцип прогрессирования определяет также зависимость прочности приобретаемых навыков от величины нагрузок. Повы​шение нагрузок возможно лишь тогда, когда формируемый навык прочно закреплен и занимающиеся освоили предлагаемые нагруз​ки. Непрочно закрепленные навыки под воздействием повышенных нагрузок легко утрачиваются. Отсюда следует, что при проведении учебно-тренировочного процесса по плаванию последовательно формируемый двигательный навык обусловливает постепенное по​вышение нагрузок.
                 СПЕЦИФИЧЕСКИЕ  ПРИНЦИПЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ
Спортивная тренировка подчиняется принципам, отражающим общие закономерности процесса физического воспитания. Однако ей свойственны и некоторые специфические принципы.
Принцип направленности к высшим достижениям. Спортивная тренировка предполагает достижение высоких спортивных резуль​татов. Спортсмен независимо от его способностей и таланта должен стремиться показать максимально высокий резуль​тат. Высокий спортивный результат не является самоцелью. Он отражает уровень развития конкретных физических качеств, со​вершенствования сил и способностей спортсмена, а также степень сознательности и активности при организации и проведении спортивной тренировки. Достижение спортсменом высокого ре​зультата обусловлено углубленной специализацией в избранном виде спорта, комплексным использованием наиболее эффектив​ных средств и методов спортивной тренировки, повышенным уров​нем нагрузок, оптимальной системой чередования их с отдыхом и ярко выраженной цикличностью занятий.
Склонность спортсмена к тому или иному виду спорта помо​гает тренеру более полно раскрыть способности своего ученика и добиваться показания  высокого  спортивного  результата.
Это означает, что большой прогресс в избранном виде спорта возможен лишь на основе общего подъема функцио​нальных и физических возможностей спортсмена. Высокий уро​вень развития всех органов и систем организма спортсмена определяет повышение той или иной его способности. В то же время чем шире круг его двигательных умений и навыков, тем успешнее он осваивает необходимые движения в избранном виде спорта. Отсюда следует, что из процесса спортивной тренировки нельзя исключить ни общую, ни специальную подготовку. На различных этапах спортивного совершенствования необходимо находить как оптимальное соотношение общей и специальной подготовки, так и правильную последовательность их примене​ния. В спортивной тренировке пловца общая и специальная подготовка выполняется в каждом большом цикле круглогодич​ной системы планирования. При этом соотношение этих видов подготовки на протяжении всего года непрерывно меняется: про​должительность общей подготовки постепенно снижается, а спе​циальной возрастает. От умения правильно планировать опти​мальные соотношения объемов и интенсивности обоих видов подготовки в большой степени зависит достижение наилучшей спортивной формы пловца и показания высшего результата на основных соревнованиях сезона.
Принцип непрерывности тренировочного процесса. Во время интенсивной физической работы расходуются энергетические ресурсы и снижается уровень работоспособности, спортсмен утомляется и заканчивает занятие. Во время отдыха работоспо​собность полностью восстанавливается. Далее следует фаза «сверхвосстановления», которая обусловливает появление более высокого уровня энергетических ресурсов в организме. Эти из​менения в организме приводят к повышению уровня функцио​нальных возможностей спортсмена, его работоспособности. В случае затягивания отдыха между занятиями работоспособность остается на исходном уровне.
Таким образом, непрерывность тренировочного процесса пре​дусматривает такое планирование отдыха между занятиями, при котором на «следы» от предыдущего занятия (положительного, функционального, биохимического и морфологического изменения в организме спортсмена) наслаивалась бы нагрузка от каждого последующего занятия. Этот принцип предполагает также про​ведение круглогодичных тренировок в течение ряда лет и вы​полнение особой системы чередования нагрузок и отдыха. В частности, ряд тренировочных занятий проводится в условиях частичного недовосстановления ряда физиологических функций организма, что в дальнейшем значительно расширяет его функ​циональные возможности.
Принцип постепенного и максимального увеличения трениро​вочных требований. Если спортсмен тренируется, не увеличивая нагрузок, то у него пропадает фаза «сверхвосстановления» и работоспособность возрастать не будет. Не будут повышаться и спортивные результаты, так как они всегда соответствуют уров​ню тренировочных требований (нагрузок). Это доказывает необ​ходимость постепенного повышения уровня физических нагрузок, усложнения технической и тактической подготовки. Однако если спортсмен постепенно, но незначительно увеличивает тренировоч​ные нагрузки, то через некоторое время они также перестают по​вышать его работоспособность, а если эти нагрузки слишком высо​ки, то это приводит его к перетренированности.
В связи с этим в спортивной тренировке возрастание нагру​зок планируется не только постепенно, но и максимально. Сле​дует иметь в виду, что «максимальная нагрузка» должна соот​ветствовать индивидуальным возможностям (адаптационным и функциональным) организма спортсмена. Она будет постепенно возрастать на каждой новой ступени процесса спортивного со​вершенствования.
Принцип волнообразного изменения величины тренировочных нагрузок. Спортивная тренировка имеет волнообразный характер динамики  изменения   нагрузок.   Это   вызвано   рядом   причин.
Под влиянием тренировки в организме спортсмена возникают процессы утомления и восстановления, которые взаимодействуют между собой и вызывают чередование нагрузок и отдыха. Кроме того, волнообразные колебания обусловлены динамикой объема тренировки и ее интенсивности, находящихся в обратной зависи​мости. На волновой характер тренировочной нагрузки оказывает влияние запаздывающий характер динамики приспособительных изменений в органах и системах организма. Для того чтобы функ​циональные возможности организма на данном этапе тренировоч​ного процесса достигли максимально высокого уровня, необходимы перепады нагрузок. Динамика объема и интенсивности тренировоч​ных нагрузок также изменяется волнообразно.
Ниже приведены масштабы волнообразных колебаний нагру​зок в тренировочном процессе:
«малые волны» — они характеризуют динамику нагрузок в микроциклах продолжительностью от 2 до 7 и более дней;
«средние волны» — они выражают общую тенденцию нагрузок ряда «малых волн»  (3—5 и более) в пределах этапа тренировки;
«большие волны» — выражают общую тенденцию нагрузок «средних волн» в периодах тренировки.
Принцип цикличности тренировочного процесса. Тренировоч​ный процесс характеризуется цикличностью, т. е. повторением на определенных отрезках времени занятий, этапов и периодов тренировки. В зависимости от продолжительности различают малые (микроциклы), средние (мезоциклы) и большие (макро​циклы) циклы тренировки. Как правило, малые циклы включают небольшое количество тренировочных занятий. Программа микроцикла предусматривает выполнение разнонаправленных упражнений с наилучшей взаи​мосвязью между ними, а также оптимальное чередование нагрузки и отдыха. В микроциклах необходимо обеспечить наилучшее взаимодействие процессов утомления и восстановления в преде​лах «малых волн». Следует определить оптимальную очередность в применении упражнений по развитию отдельных физических качеств; не следует в одном занятии одновременно применять упражнения   для   развития   большого     количества     физических качеств.
Существенное влияние на структуру микроцикла оказывает режим трудовой, учебной, общественной и личной жизни спорт​смена. Поэтому наиболее приемлемой длительностью микроцикла следует признать неделю, так как при этом ритм жизни и дея​тельности спортсмена будет относительно постоянным и легко согласуется с требованиями тренировочного процесса.
Средние циклы тренировки (втягивающий, базовый, ударный, предсоревновательный и др.) строятся в соответствии с требо​ваниями, предъявляемыми к выполнению определенных видов работ. 

Эти виды работы определяют продолжительность каждого мезоцикла, который обычно длится не более 2-х месяцев и вклю​чает в себя несколько недельных микроциклов.
Большие циклы спортивной тренировки подчиняются законам становления спортивной формы. Поэтому каждый последующий цикл, как правило, не повторяет предыдущий, а строится с уче​том новых двигательных и функциональных особенностей спорт​смена. В последнее время в плавательном спорте большой цикл продолжается от 3—3,5 месяцев до одного года. В зависимости от продолжительности большого цикла круглогодичная трениров​ке пловца может быть одно-, двух-, трех-   и четырехцикловой.
          2. ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ   ПЛАВАНИЮ.
Плавание является одним из средств физического воспитания и призвано помогать воспитанию здоровых, жизнерадостных, все​сторонне развитых людей.
При обучении плаванию учащиеся овладевают навыком плава​ния, получают хорошую физическую и волевую закалку и приобре​тают необходимые общие и специальные знания, предусмотренные программой. Обучение плаванию предполагает также выявление способных детей, которые направляются для дальнейшего спортивного совершенствования в специальные шко​лы плавания.
К основным средствам обучения плаванию относятся обще-развивающие, подготовительные и специальные физические упраж​нения.
Обще-развивающие упражнения способствуют развитию основ​ных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они являются прекрасным средством лечебной физи​ческой культуры, способным корригировать развитие позвоночни​ка, грудной клетки, конечностей, исправлять осанку, воздейство​вать на развитие отдельных мышечных групп и т. д. Кроме этого, обще-развивающие упражнения совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений и двигательных навыков учащихся и, таким образом, подготавливают их к наиболее эффек​тивному освоению плавательных движений.
Как правило, обще-развивающие упражнения выполняются в форме гимнастических упражнений: ходьба, бег, прыжки, упраж​нения без предметов и с предметами, упражнения на снарядах, на местности, элементы художественной гимнастики (для деву​шек)  и др.
Подготовительные упражнения способствуют развитию тех фи​зических качеств, которые необходимы для изучения навыка пла​вания и совершенствования в отдельных элементах техники. Су​ществуют три группы подготовительных упражнений: а) для освое​ния с водой; б) для изучения облегченных способов плавания и в)   для  изучения техники спортивных  способов  плавания.
Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают преодолеть чувство страха перед водой, научиться принимать в воде горизонтальное положение и выполнять простейшие движе​ния,
Подготовительные упражнения для изучения облегченных спо​собов плавания создают необходимый двигательный фундамент для эффективного изучения техники спортивных способов. Они включают в себя как простейшие гребковые движения для изуче​ния элементов техники (движений рук и ног, дыхания), так и плавание облегченными способами, т. е. в полной координации.
Подготовительные упражнения для изучения спортивных спо​собов плавания включают упражнения на суше, имитационные уп​ражнения и упражнения в воде. К подготовительным упражнениям на суше относятся специ​альные гимнастические упражнения для развития силы и гибко​сти: упражнения на растягивание и подвижность в суставах (осо​бенно в голеностопных и плечевых), упражнения с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах, упражнения на гимна​стической стенке, упражнения с гантелями и набивными мячами.
Имитационные упражнения используются для ознакомления занимающихся с формой движений. Они выполняются на суше и не создают тех ощущений, которые испытывает занимающийся в воде, поэтому выполнять эти движения многократно не рекомен​дуется, они могут сформироваться как навык и тормозить освое​ние движений в воде.
Подготовительные упражнения в воде помогают освоить все элементы спортивных способов плавания и сами способы в целом. Различают следующие группы таких упражнений: а) для изучения движений ног, дыхания, согласования движений ног и дыхания; б) для изучения движений рук, дыхания, согласования движений рук и дыхания; в) для изучения способа в целом.
Специальные упражнения применяются для совершенствования в технике спортивных способов плавания Путем устранения оши​бок и освоения наилучших вариантов техники, соответствующих индивидуальным особенностям занимающихся.
3.ФОРМЫ И МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ.
Существуют три формы обучения плаванию: групповое и ин​дивидуальное обучение, а также групповое обучение с индивиду​альным подходом. Групповое обучение проводится с однород​ным составом занимающихся по всем показателям: пол, возраст, физическое развитие, двигательная подготовка, способности к овладению движениями и т. п. Индивидуальная форма обучения, как правило, используется при проведении занятий с не умею​щими и малоспособными к овладению движениями в воде людь​ми. Групповая форма обучения с индивидуальным подходом яв​ляется основной при проведении занятий в школах, учебных за​ведениях и секциях плавания коллективов физкультуры. Она предусматривает выполнение занимающимися групповых и ин​дивидуальных заданий и указаний преподавателя, а также инди​видуальную работу с отстающими учениками.
Групповое обучение имеет целый ряд положительных сторон. Б коллективе каждый занимающийся работает увлеченно с по​вышенным интересом к выполнению заданий. Он старается не отставать от других, стремится правильно осмыслить и выпол​нить любое упражнение, быстро осваивается с водной средой. При однородном контингенте группы неудачи постигают обычно не одного занимающегося и поэтому переживаются не так остро: товарищи взаимно помогают друг другу. Все это создает у каж​дого члена группы уверенность в своих силах.
В настоящее время применяются две основные системы об​учения спортивным способам плавания: параллельно-последовательная и одновременная 
В параллельно-последовательной системе обучения сначала начинают одновременно изучать два способа плавания — кроль на груди и кроль на спине. Они осваиваются на каждом уроке путем выполнения упражнений сначала по элементам, а затем в координации. Оба способа изучаются параллельно, до тех пор пока занимающиеся не овладеют основами техники. Вслед за этим учащиеся начинают изучение способа дельфин и закреп​ляют навыки плавания кролем на груди и кролем на спине. Когда элементы техники дельфина будут освоены, занимающие​ся приступают к изучению способа брасс. Одновременно с из​учением элементов брасса они осваивают координацию движе​ний в способе дельфин и продолжают совершенствовать навыки в технике ранее изученных способов. После освоения техники дельфина постепенно заканчивается изучение техники плавания брассом.
По мере освоения каждого способа плавания занимающиеся изучают стартовый прыжок и поворот в этом способе. После того как занимающиеся научились плавать всеми способами, начинается длительный процесс совершенствования в плава​нии.
Методы обучения — это наиболее рациональные приемы, по​средством которых педагог воспитывает у занимающихся необ​ходимые умения и навыки и передает им свои знания. Известны три основные группы методов обучения — словесные, наглядные и практические.
Словесные методы. С помощью словесных методов у учащих​ся создают предварительное представление об изучаемом движе​нии, о его форме и характере, а также развивают умения ана​лизировать созданное педагогом представление о движении, устанавливать и устранять ошибки. Видами словесных методов являются объяснение, рассказ, беседа, замечание, команда и рас​поряжение, указание, подсчет и др. Специфика обучения плава​нию предъявляет к словесным методам свои требования, особен​но при работе с детьми. Например, подробные объяснения тех​ники плавания нужно проводить на суше, а в воде следует на​поминать лишь о главных деталях упражнений, не допуская пе​реохлаждения детей.
Объяснение — это изложение сути изучаемого конкретного понятия, движения, действия. Оно приучает занимающихся к ло​гическому осмысливанию основного содержания преподаваемого материала и помогает выделить из него основные, наиболее важ​ные детали, факты. Например, объясняя тему урока, преподава​тель выделяет главные ее моменты и на них сосредоточивает внимание учащихся.
Рассказ — это сжатое повествование, характеризующееся единым направлением и последовательным раскрытием содержа​ния. При использовании рассказа как одного из словесных мето​дов обучения физическим упражнениям в нем должны иметь мес​то факты, выражающие сущность изучаемого понятия (мате​риала).
Беседа как метод обучения проводится в форме вопросов и ответов с целью выявления знаний, проверки степени понимания сущности изучаемых движений, обсуждения возникающих ошибок и способов их устранения. Разновидностью беседы является ана​лиз, предусматривающий детальное осмысливание и обсуждение содержания упражнений, движений, действий. Вопросы в процессе беседы активизируют занимающихся и повышают интерес к ее со​держанию. Они концентрируют внимание собеседников на обсуж​даемом факте.
В целях исправления возникающих при выполнении движений ошибок преподаватель делает замечания. Они должны быть крат​кими, конкретными и понятными.
Команды и распоряжения применяются для правиль​ной организации и четкого руководства деятельностью занимаю​щихся в процессе урока. Они определяют место, время, направле​ние и продолжительность выполнения отдельных движений и дей​ствий. Команды должны побуждать учащихся к немедленному и беспрекословному выполнению движений или действий. Различа​ют команды предварительные, мобилизующие внимание учащихся, и исполнительные, после которых они начинают упражнение. Команды надо отдавать громко, четко, в повелительном тоне. На уроке плавания иногда вместо команд используют распоряже​ния. Например, «Поставить кисти на колени», «Взяться руками за желоб» и т. д.
Для определения темпа и ритма движений, а также акценти​рования внимания на отдельных деталях упражнений использу​ется подсчет. Подсчет может вести преподаватель или вся груп​па занимающихся одновременно.
Указания — это объяснения в краткой, сжатой форме. По мере накопления учащимися двигательного опыта преподаватель использует указания для устранения ошибок, оценки выполняемо​го упражнения и т. д. Указания, как правило, даются без оста​новки движений (по ходу) голосом и жестами. Если, например, занимающийся, плывущий брассом, забывает разворачивать стопу при выполнении рабочего движения, то преподаватель подсказы​вает: «Стопа». Иногда полезно пользоваться методическим п р и е ном   контрастности:   сначала показать   неправильное   поло​жение какой-либо части тела, а затем правильное.
Наглядные методы обеспечивают создание у занимающихся конкретного представления об изучаемом действии, движении или упражнении. Эти методы включают: показ упражнений, учебных наглядных пособий, кинокольцовок, учебных фильмов.
Показ изучаемого упражнения проводится квалифицированным исполнителем лучше всего перед началом занятий в воде.
Демонстратор должен уметь выделить наиболее характерные детали изучаемого движения.
Во время показа группа должна располагаться так, чтобы осо​бенности техники плавания были видны всем. Для этого упраж​нение показывают в плавании вдоль и поперек бассейна. Мож​но наблюдать за техникой пловца через смотровые окна, распо​ложенные в стенках бассейна. Показ упражнений должен сопро​вождаться  краткими объяснениями основных деталей техники.
Учебные наглядные пособия — это циклограммы, ки​нограммы, плакаты, рисунки, диаграммы и графики. С помощью их преподаватель разъясняет учащимся элементы техники, коор​динационные связки и важнейшие упражнения для изучения тех​ники плавания.
Кинокольцовки позволяют рассматривать любые детали тех​ники многократно. При этом желательно, чтобы пленка была от​снята ускоренно (рапидом), тогда на экране движения будут де​монстрироваться в замедленном темпе. Сложные детали техники можно рассматривать при остановке кадра.
Учебные фильмы обычно содержат материал по обучению ка​кому-то разделу программы или демонстрируют технику способов плавания. Такие фильмы лучше всего демонстрировать перед на​чалом изучения соответствующего раздела программы или в про​цессе изучения, когда нужно напомнить занимающимся основные детали техники плавания.
Помимо перечисленных методов, на занятиях по плаванию ши​роко применяются звуковые, зрительные и комбини​рованные сигналы (голосом, свистком и жестами). О сис​теме подачи сигналов преподаватель должен заранее договариваться с учащимися.
Практические методы. Группу практических методов состав​ляют метод упражнения, игровой, соревновательный и др. Глав​ным из этих методов является метод упражнения, который предусматривает многократные повторения движений, направлен​ных на овладение элементами и способом в целом. Обычно ме​тод упражнения предусматривает выполнение задания препода​вателя.
Игровой метод. Этот метод значительно повышает эмо​циональность занятий, мобилизует занимающихся на выполнение различных плавательных движений, помогает преодолевать уста​лость и т. д. Его результативность особенно повышается при обучении плаванию детей и подростков. Игры проводятся по мере освоения занимающимися новых движений. При работе по это​му методу деятельность обучающихся направлена на решение за​дач игры, достижение личной и командной победы. Все изучен​ные ранее движения играющий выполняет без сознательного де​тального контроля, поэтому здесь наиболее ярко проявляется степень освоения движений. Преподаватель контролирует дейст​вия занимающихся и после окончания игры указывает на допус​каемые ими ошибки в технике движений.
Соревновательный метод. Выполнение упражнений в виде простейших соревнований значительно повышает эффектив​ность обучения. Однако надо помнить, что при использовании этого метода участники обязательно должны знать итоговый ре​зультат своей деятельности, иначе соревнования теряют свой смысл. На начальных этапах обучения в виде соревнования можно выполнять упражнения на оценку (в баллах) и называть того, кто сделал упражнения лучше всех. Применяются такие соревнования: «Кто дальше проскользит», «Кто быстрее всплывет», «Кто доль​ше пролежит на воде» и т. д. По мере освоения техники, кроме оценки в баллах, применяется плавание на скорость как по эле​ментам (с помощью рук или ног) в опорном или безопорном по​ложении, так и с использованием облегченных и спортивных спо​собов. При использовании этого метода в учебном процессе не​обходимо строго дозировать нагрузку.
Все упражнения, применяемые в процессе обучения плаванию, объединены в целостно-раздельную систему. Это значит, что изу​чаемый способ плавания вначале демонстрируется и анализиру​ется (дается подробное объяснение), затем он расчленяется на составляющие его элементы (движения ног, дыхание, согласова​ние движений ног и дыхания и др.), которые изучаются последо​вательно и подводят учащегося к освоению способа плавания в целом.
При обучении плаванию широко используются многочислен​ные методические приемы, например облегчение или усложнение условий выполнения движений, медленное плавание, выполнение упражнений в парах и др. Рассмотрим некоторые такие приемы.
Облегчение условий выполнения движений обычно проводится в мелком бассейне, при плавании поперек бассейна, при использовании облегченных способов плавания. Обучение в усложненных условиях, как правило, является кратковременным и способствует лучшему выполнению упраж​нений в обычных условиях. Применяются, например, такие прие​мы: переход к обучению в глубоком бассейне, плавание во всей длине бассейна безостановочно, удержание плавательной доски в руках в вертикальном положении, плавание с помощью только рук, ног и т. д.
Медленное плавание применяется для оценки степени овладения навыком согласования движений и дыхания. Если за​нимающийся проплывает определенное расстояние с техническими ошибками, но очень медленно, без остановок, с правильным дыханием, то это значит, что условно рефлекторная связь движение — дыхание образована и преподаватель может приступать к устра​нению наиболее серьезных ошибок в технике движений, а по ме​ре их ликвидации увеличивать длину проплываемой дистанции и темп плавания. Если же по мере увеличения темпа плавания бу​дет нарушаться дыхание, то следует вновь вернуться к медлен​ному плаванию. С помощью медленного плавания можно эффек​тивно обучать правильным движениям рук и ног.
При обучении плаванию часто используют различные ориентиры. Они могут быть постоянными и временными. Постоянны​ми являются поперечные и продольные линии на дне бассейна, разные цвета окраски поплавков на дорожках, квадраты на по​воротных щитах и другие обозначения, облегчающие условия вы​полнения задания. Временными ориентирами могут быть: место, занятое преподавателем перед началом выполнения упражнений, предмет, установленный на определенном расстоянии от старта, дорожка, протянутая поперек или в длину бассейна, и т. д. Ори​ентиры помогают преподавателю в организации деятельности уча​щихся,   облегчают  постановку  перед  ними   конкретных   заданий.
Упражнения можно выполнять в парах с поддержкой партнера, предварительно объяснив способ поддержки, очеред​ность выполнения, задачи выполняющего движения и поддержи​вающего. При использовании этого методического приема под​держивающий становится помощником преподавателя. Он указы​вает выполняющему на допускаемые ошибки и помогает их уст​ранить. Как правило, этот прием применяется после изучения уп​ражнений у неподвижной опоры.
В процессе обучения применяются и так называемые конт​растные приемы. Например, учащийся выполняет упражне​ние на всплывание. Для того чтобы подчеркнуть необходимость [предварительного глубокого вдоха и последующей задержки дыхания, ему предлагается не делать глубокого вдоха, погрузиться ''в воду и принять заданное положение (тело не поднимается на поверхность воды). Сразу после этого учащийся выполняет уп​ражнение правильно (делает глубокий вдох, опускается в воду и задерживает дыхание)  и тело всплывает на поверхность воды.
Для того чтобы научить правильной технике плавания, нужно опробовать несколько ее вариантов, из которых выбрать свой. С этой целью в процессе занятий следует выполнять упражнения с различными углами сгибания рук и ног, чередовать их, во вре​мя движений применять различные мышечные усилия при вы​полнении рабочих движений, а также плавать с изменением ско​рости. Такой методический прием способствует освоению вариан​та техники, отвечающего анатомо-физиологическим особенностям каждого занимающегося.
При изучении упражнений и элементов техники используют​ся образные выражения и сравнения, облегчающие понимание сущности задания. Например, «Гуди, как паровоз», «Задуй горящую свечу»  (при изучении выдоха в воду), «Нырни, как утка», «Вытянись в струну», «Смотри, как убегает дно» (при обучении всплываниям и скольжениям), «Работай руками, как мельница», «Работай ногами, как лягушка» (при изучении эле​ментов техники плавания).
Наибольший эффект достигается при комплексном использова​нии различных методов и методических приемов в зависимости от задач урока.
Общая схема обучения плаванию складывается из следующих этапов:
демонстрация изучаемого способа плавания и его элементов;
теоретическое обоснование (объяснение) техники данного спо​соба и его элементов;
опробование способа  (попытка плавать изучаемым способом);
практическое ознакомление с формой движений на суше;
овладение элементами способа и отдельными сочетаниями дви​жений в воде;
освоение способа плавания в целом;
совершенствование техники способа  и его элементов.
При демонстрации способа плавания в целом следует расска​зать об основных особенностях техники изучаемого способа (по​ложение тела, характер дыхания, форма движений рук и ног, со​гласование движений с дыханием и т. д.). Демонстрируя элемен​ты способа плавания, необходимо четко указывать положение ко​нечностей, выделять работу каждого их звена, объяснять положе​ние основных гребущих поверхностей, указывать моменты наи​большего приложения усилий в рабочем движении, давать харак​теристику темпа и ритма движений. Здесь же следует показывать основные упражнения, с помощью которых изучаются различные элементы способа.
После демонстрации и объяснения техники изучаемого спосо​ба необходимо рассказать занимающимся о его спортивном, при​кладном и оздоровительном значении, в том числе о его популяр​ности, скоростных возможностях, уровне рекордов, соревнователь​ных дистанциях, об использовании его в прикладном плавании, о значении в развитии двигательных навыков, физических качеств и функциональных возможностей организма. Затем дети на мел​ком месте бассейна пытаются плавать изучаемым способом.
Практическое ознакомление с формой движений на суше пре​дусматривает выполнение основных имитационных упражнений, создающих у занимающихся представление об амплитуде, на​правлении и скорости движений конечностей, углах сгибания в суставах, о наиболее целесообразном согласовании движений в цикле и т. д.
Овладение элементами способа и отдельными сочетаниями дви​жений осуществляется в воде. Для успешного овладения движе​ниями в воде необходимо прежде всего научиться принимать пра​вильное исходное положение для выполнения всех упражнений. С этой целью перед изучением упражнений в обязательном по​рядке проводится опробование данного исходного положения.
При обучении различным плавательным движениям использу​ются многочисленные упражнения. Они должны выполняться так, чтобы последовательно расширять двигательный арсенал обучаю​щихся. Это, в частности, достигается путем изменения положения рук при плавании с помощью одних ног. Однако не следует ув​лекаться увеличением числа упражнений. Нужно применять та​кие, которые были бы направлены на решение конкретной задачи, использовались   бы  для   приобретения  определенного  навыка.
Отдельные элементы техники облегченных и спортивных спо​собов плавания изучаются в таком порядке.
1. В опорном положении без продвижения (опираясь руками о бортик или стоя на дне) и с продвижением (выполняя движения рук и продвигаясь по дну в положении наклона вперед). В опор​ных положениях в воде проводится подробное ознакомление с движениями и их предварительное изучение.
2. В без опорном положении с продвижением (скольжение с последующими движениями конечностями согласно заданию). В этом положении в условиях естественного взаимодействия те​ла с водной средой осуществляется освоение навыка плавания.
3. В движении с подвижной опорой (опора о доску, надувной круг и пр.). Такое плавание используется для совершенствования навыка плавания и развития физических качеств.
При изучении элементов техники и их согласования с дыхани​ем распространены следующие варианты.
Вариант 1. Элемент техники изучается при произвольном (подбородок у воды) и задержанном на вдохе (голова опущена в воду) дыхании последовательно: в опорном (у бортика или стоя на дне) и безопорном (только на задержанном дыхании) положении. Далее этот элемент в такой же последовательности изучается уже в согласовании с дыханием.
Вариант 2. Элемент техники изучается при произвольном и задержанном на вдохе дыхании и опорном положении. Затем этот же элемент изучается вновь в этом же положении, но уже в согласовании с дыханием. Далее проводится изучение этого элемента в безопорном положении на задержанном дыхании, за​тем в безопорном положении, но уже в согласовании с дыханием. Вариант 3. Элемент техники изучается в опорном положе​нии. Первое упражнение, направленное на изучение этого элемен​та, вначале изучается при произвольном, затем при задержанном дыхании и, наконец, в согласовании с дыханием. Далее в такой же последовательности выполняются второе, третье и все после​дующие упражнения в опорном положении. По этому же прин​ципу осуществляется изучение элемента техники в безопорном положении: каждое упражнение сначала выполняется на задер​жанном дыхании, а затем в согласовании с дыханием.
Выбор того или иного варианта определяется главным обра​зом степенью плавательной подготовленности учащихся. Если пла​вательная подготовленность средняя, то наиболее целесообразно использовать третий  вариант,  при  плохой — первый  или  второй.
Однако в процессе обучения целесообразно комбинировать все ва​рианты.
При изучении способа плавания в целом следует проплывать заданные отрезки дистанции в оптимальном темпе, но выполнять при этом полный выдох в воду (подчинять движения дыханию). Только такое сочетание движений с дыханием может способство​вать качественному освоению всех способов плавания в полной координации.
В процессе обучения плаванию необходимо обращать внимание учащихся на основные ошибки и устранять их в первую очередь. Как правило, эти ошибки создают дополнительное сопротивление воды, мешают правильному выполнению рабочих движений, на​рушают координацию движений и т. д.
После выполнения любых упражнений, в том числе связанных с задержкой дыхания, следует каждый раз проделать заданное количество выдохов в воду.
При совершенствовании техники способа плавания и его эле​ментов используется безопорное плавание и плавание с подвиж​ной опорой (доска, надувной круг и пр.) на небольшие отрезки и короткие дистанции. При плавании с помощью одних ног без опо​ры и с опорой о доску необходимо согласовать движения ног с дыханием (выдох выполнять в воду). По мере совершенствования техники и функциональной подготовленности занимающихся дли​на и скорость  проплываемого  расстояния увеличиваются.
ФОРМЫ  И МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ
Существуют три формы спортивной тренировки по плаванию: индивидуальная и групповая тренировки, а также групповая тре​нировка с индивидуальным подходом. Индивидуальная тренировка используется при проведении занятий с пловцами различной ква​лификации и разных специальностей, а также с пловцами высоко​го класса. Групповая форма тренировки применяется на начальных этапах спортивного совершенствования пловцов. Групповая форма тренировки с индивидуальным подходом используется при прове​дении занятий в специальных школах (ДЮСШ, плавательные центры).
Методы выполнения тренировочных упражнений классифици​руются в зависимости от интенсивности, общего (суммарного) объема работы и отдыха. В спортивном плавании применяется пять основных методов тренировки: интервальный, повторный, пе​ременный, равномерный и контрольный.
Интервальный метод предусматривает повторное проплывание отрезков и дистанций с различной интенсивностью (скоростью) и определенной продолжительностью интервалов отдыха между пов​торениями. В интервальном методе величина нагрузки на орга​низм пловца определяется суммарным объемом выполненной ра​боты (общей длиной дистанции), интенсивностью нагрузки (ско​ростью проплывания) и интервалами отдыха между отрезками (ди​станциями).При интервальном методе продолжительность отдыха планиру​ется заранее, она зависит от общего количества отрезков (общей длины дистанции), размеров каждого отрезка и скорости проплы​вания. Суммарная длина проплываемых отрезков (дистанций) при этом методе может превышать длину тренируемой (основной) дистанции (за исключением длинных дистанций) в 4—6 раз. Сумма времени, затраченного на выполнение упражнения (проплывание отрезка или дистанции) и на отдых, называется режимом интер​вальной тренировки.Большие диапазоны изменения длины отрезков, скорости их проплывания и интервалов отдыха делают интервальный метод весьма универсальным. С помощью этого метода пловец может совершенствовать скоростную выносливость, получать значитель​ную нагрузку на организм и, наконец, подготовиться к успешному преодолению основной дистанции на соревнованиях (подводящая тренировка).
Рассмотрим пример интервальной тренировки, имеющей под​водящее значение. Эту тренировку, как правило, следует прово​дить после того, как пловец достигнет определенного уровня раз​вития скоростной выносливости и будет хорошо подготовлен к то​му, чтобы увеличивать длину отрезков основной дистанции, умень​шать отдых между отрезками и сохранять на одном уровне ско​рость проплывания отрезков. Для пловца, специализирующегося на дистанции 200 м, подво​дящая тренировка за несколько недель до начала  соревнований может выглядеть следующим образом: 8—12X25 м с интервалом;: от 30 до 10 с; 4—6X50 м с интервалом от 40 до 15 с; 2—Зх10О м интервалом От 30 до 15 с.  Первую серию отрезков  (8—12X25 м)  пловец повторяет в течение трех тренировочных занятий, сохраняя запланированную для соревнований среднюю скорость основной дистанции  (200 м). отдых между проплывами отрезков  в первый день равен  30 с, во  второй — 20 с и в третий — 10 с. Вторую серию отрезков  (4— 6х50м)  пловец повторяет в течение четырех занятий, проплы​вая отрезки с той же средней скоростью и последовательно со​кращая интервалы отдыха, доводя их до  15 с на четвертом  за​нятии.  Наконец,  последнюю  серию    отрезков   (2—Зх10О  м)   он повторяет на двух занятиях: на первом интервал   отдыха равен 30 с, а на втором- 15 с.
Если пловец не выдерживает условия данной тренировки (не может сохранять предложенную среднюю скорость), значит, его предварительная подготовка, выполненная до начала применения подводящей интервальной тренировки, не обеспечила ему необхо​димого уровня развития скоростной выносливости.
Повторный метод. Этот метод предусматривает повторное проплывания отрезков и дистанций с повышенной интенсивностью и интервалами отдыха между проплывами, определяемыми само​чувствием спортсмена. В повторном методе величина нагрузки на организм пловца определяется суммарным объемом работы и ин​тенсивностью нагрузки.
Если, например, пловец тренируется на дистанции 100 м, то он может повторно проплыть отрезки этой дистанции или дистан​цию в целом. В первом случае он выполняет упражнение 4X50 м, .проплывая каждый отрезок со скоростью 95% от максимальной. Во втором случае он проплывает 2X100 м со скоростью 90% от ^максимальной.
В повторном методе тренировки каждый интервал отдыха (его Л продолжительность) не только выражает готовность организма к выполнению последующей работы, но также характеризует реакцию организма на выполненный (суммарный) объем работы. Это .;,: позволяет по изменению продолжительности отдыха определять .состояние спортсмена и судить о том влиянии, которое оказала .. выполненная часть_работы на организм пловца. Поскольку в повторном методе не используются заранее спланированные интервалы отдыха, он является прекрасным средст​вом улучшения техники движений: пловец может повторно проплывать короткие отрезки, в интервалах отдыха выслушивать замечания преподавателя, а затем осваивать наилучшие способы ||; Выполнения движений на различной скорости.
 Переменный метод- Сущность переменного метода тренировки ,замечается в том, что, преодолевая определенную дистанцию,  пловец систематически изменяет скорость проплывания смежных отрезков: один отрезок проплывает быстро, другой—медленно  отрезок в высоком темпе, другой — в умеренном и т. д.
В отличие от интервального и повторного методов в перемен​ном методе пловец после интенсивного проплывания отрезка не отдыхает пассивно, а продолжает работу с меньшей интенсивно​стью (активный отдых).
Переменная тренировка является упражнением наиболее тру​доемким: пловец не всегда может в достаточной степени восстано​виться и быть готовым к последующему проплыванию отрезка дистанции в высоком темпе после проплывания отрезка медлен​но. Именно поэтому скорость и величина отрезков, проплываемых с высокой интенсивностью, должны определяться для каждого пловца индивидуально. В переменном методе тренировки общая длина проплываемой дистанции может быть равна основной или превышать ее в 2—4 раза в зависимости от интенсивности проплы​вания отрезков и подготовленности спортсмена.
Рассмотрим наиболее типичный пример применения перемен​ной тренировки. Пловец готовится к соревнованиям на дистанции 400 м. Применяя интервальный метод тренировки, он овладел уп​ражнением 24X50 м с интервалом 1 мин и скоростью проплыва​ния каждого отрезка за 38 с. В этом случае ему можно планиро​вать проплывание дистанции 1200 м, при этом в каждой сотне метров первые 50 м он должен проплывать за 38—40 с, а каж​дые вторые 50 м не более чем за 70 с. Такое упражнение будет способствовать дальнейшему увеличению скорости проплывания 50-метровых отрезков в упражнении 24X50 м с интервалом отды​ха I мин и обеспечит повышение результата на основной дистан​ции (400 м).
Равномерный (дистанционный) метод предусматривает про​плывание различных дистанций и их отрезков с равномерной ско​ростью (средней от заданного результата). Для сохранения рав​номерной скорости пловец должен подготовить себя к сохране​нию на протяжении всей дистанции необходимого равномерного темпа.В настоящее время теория и практика спортивной тренировки по плаванию располагает убедительными фактами о том, что рав​номерное проплывание любых дистанций (коротких, средних и длинных) обеспечивает показание наивысших спортивных резуль​татов. 
Равномерный, метод тренировки становится эффективным лишь тогда, когда спортсмен применяет его длительное время наряду с параллельным использованием других методов подготовки. Не​обходимость длительного применения равномерного метода объяс​няется следующими причинами. Проплыть основным способом из​бранную для подготовки к соревнованиям дистанцию с равномер​ной скоростью, которая определяется в 70—75% от максималь​ной, как правило, может любой пловец. Если же скорость повысить до 85—90%, то преодолеть данную дистанцию с равномерной скоростью может лишь квалифицированный пловец. Проплыть ту  дистанцию с равномерной максимальной скоростью удается лишь тем пловцам, которые, систематически применяя метод рав​номерной тренировки, последовательно овладевали необходимым темпом, обеспечивающим максимальную скорость на протяжении всей дистанции.Равномерный метод требует непрерывного совершенствования у пловца силы, быстроты и выносливости (общей и специальной), что определяет степень развития скорости и скоростной выносли​вости, а это также процесс длительный.
Рассмотрим пример применения равномерного метода. Пловец получил задание проплыть равномерно дистанцию 400 м. При этом каждый отрезок в 50 м он должен плыть за 40 с. Прежде чем начать дистанцию, он многократно проплывает отрезки в 50 и 100 м, на которых опробывает необходимый темп движений, обеспечивающий ему заданную скорость. Затем он берет старт и проплывает дистанцию (ее 50-метровые отрезки) по следующему графику: 37,1; 40,1; 40,2; 39,9; 39,7; 40,0; 40,3; 39,8 с. Этот график показывает, что пловец выполнил задание: колебание от средней скорости ±0,3 с вполне допустимо (первый отрезок пловец про​плыл со старта).
Если же во время проплывания дистанции пловец показывает, например, 37,0; 40,5; 40,6; 41,5 с, то тренер должен остановить его, так как равномерности уже на первой половине дистанции не получилось:  колебания  скорости  ±1,5  с  недопустимы. Для выработки равномерной скорости на определенную дис​танцию можно использовать прерывистое плавание. Его суть сво​диться к преодолению дистанции по частям (различной длины) с короткими остановками для отдыха. Каждую часть дистанции пло​вец должен преодолеть с равномерной дистанционной скоростью. 
Если пловец проплыл все части дистанции с равномерной ско​ростью и показал запланированный результат, то на следующих тренировках прерывистое проплывание дистанции следует услож​нить: изменить длину частей или сократить время для остановок (можно сделать то и другое одновременно). И снова добиваться равномерного проплывания дистанции. Прерывистое плавание на​до регулярно чередовать с непрерывным проплыванием дистан​ции, во время которого пловец должен стремиться сохранять рав​номерную скорость и постепенно приближать ее уровень к уров​ню скорости прерывистого плавания.
Контрольный метод. Сущность контрольного метода сводится к следующему. Применяя все описанные выше методы трениров​ки, пловец подводит себя к освоению запланированного скоро​стного режима проплывания основной дистанции избранным спосо​бом. Однако овладеть этим режимом спортсмен может лишь тог​да, когда он многократно в различных условиях будет его выпол​нять, т. е. будет проплывать основную дистанцию в высоком темпе с максимальной скоростью. Поэтому контрольный метод тренировки предусматривает выполнение целой системы стартов на основную дистанцию, запланированных для тренировочных занятий и контрольных соревнований. Их количество определяется квалификацией спортсмена, значимостью основных соревнований данного сезона, продолжительностью подготовительного периода я другими факторами. Контрольный метод тренировки может быть использован так​же с целью разработки и выполнения различных тактических за​даний по прохождению дистанции, совершенствования техничес​ких приемов стиля плавания, развития скоростной выносливос​ти, психологической подготовки .
Контрольные вопросы.
1.Перечислитье принципы обучения.
2.Расскажите о средствах обучения плавание.
3. Дать характеристику  к методам и форм обучения.
Лекция №10.Обучения к стартам и поворотам в плавании.

План: 
1.Техника стартов.

2.Техника поворотов.

Опорные слова: тумбочка, скольжения, старт из воды, открытый поворот, закрытый поворот, “маятник”, скоростной поворот.
                         1.Техника стартов.
В спортивном плавании старт имеет важное значение. Вовремя взятый и отлично выполняемый старт позволяет спортсмену начать соревнование с оптимальной скоростью плавания и (при прочих равных условиях с другими спортсменами) показать наилучший результат.

При плавании кролем на груди, брассом, дельфином старт выполняется прыжком с тумбочки, при плавании на спине – из воды, толчком от стенки бассейна.

Старт с тумбочки выполняется в следующем порядке: по первой предварительной команде (свистку или команде «Занять места!») спортсмен становится на тумбочку, по второй предварительной команде (свистку или команде «На старт!») принимает неподвижное исходное положение для старта и по исполнительной команде (выстрелу или команде «Марш!») выполняет старт с тумбочки. При старте из воды по первой предварительной команде (свистку или команде «Войти в воду!») спортсмен произвольно спрыгивает в воду, по второй предварительной команде (свистку или команде «На старт!») принимает исходное положение и по команде выполняет старт из воды.

Технику старта с тумбочки и из воды можно условно разделить на следующие элементы: исходное положение, подготовительные движения, толчок, полет в воздухе, вход в воду и скольжение, начало плавательных движений и выход на поверхность.
Старт с тумбочки . И с х о д н о е положение плов​ца на старте должно обеспечить быстрый и эффективный прыжок после исполнительной команды. Это во многом зависит от индиви​дуальных анатомо-физиологических особенностей спортсмена и его физических возможностей. В связи с этим исходное положение пловца на старте имеет много вариантов, которые в основном определяются положением отдельных частей тела (туловище, но​ги, руки). В наиболее рациональных вариантах исходного поло​жения пловца на старте стопы располагаются параллельно друг другу на расстоянии 15—25 см, при этом пальцы ног захватывают передний край тумбочки. Угол сгибания ног в коленных суставах составляет 140—160°. Наклон туловища (угол между передними поверхностями бедер и туловищем) составляет 50—70°. Руки опу​щены вниз, ладони обращены назад, голова приподнята (лицо об​ращено вперед-вниз). Центр тяжести тела располагается над пе​редним краем тумбочки, что позволяет спортсмену по сигналу судьи-стартера быстро вывести его за границу площади опоры вперед и выполнить прыжок.
Подготовительные движения выполняются руками, туловищем и ногами после исполнительной команды. Пловец де​лает замах руками вперед-вверх и через стороны назад, подает туловище и ноги вперед, опускает голову вниз и делает выдох. Далее туловище продолжает движение вперед, руки начинают ма​ховые движения вниз-вперед, ноги сгибаются в коленных суставах до угла 90—100°, пятки отрываются от стартовой тумбочки, голо​ва приподнимается. В момент, когда руки проходят мимо коленей, начинается толчок.
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Толчок, т. е. ускоренное и последовательное разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, является важнейшим элементом техники старта. Он заканчивается энергич​ным выпрямлением тела, выносом рук вперед-вверх, отрывом ног от стартовой тумбочки и высоким положением головы (лицо обра​щено вперед). Перед отрывом стоп от опоры пловец выполняет глубокий вдох, который заканчивается в начале полета.
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Полет в воздухе. Скорость полета тела в воздухе и его длина обусловливаются силой и направлением толчка, а также совпадением движения рук вперед с разгибанием ног в суставах. Угол вылета тела (угол между продольной осью тела и горизон​талью) колеблется в пределах 10—20°. Во время полета тело плов​ца находится в выпрямленном положении: ноги прямые, носки оттянуты, руки вытянуты вперед, голова между рук. ладони обра​щены вниз и соединены.
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Траектория перемещения центра тяжести тела в полете представляет собой выпуклую пологую дугу: в нача​ле полета ,спортсмен находится в положении головой вверх, а за​тем постепенно  переходит в положение головой вниз. Длина поле​та не превышает 4 м. Во время полета дыхание задерживается.
Вход  в   воду   и  скольжение.   Тело входит в воду в вы​прямленном положении под углом  15—20°. 

2.ТЕХНИКА ПОВОРОТОВ
В связи с тем что соревнования по плаванию проводятся в бас​сейнах стандартных размеров (25 и 50 м), а длина разыгрываемых дистанций колеблется от 50 до 1500 м, каждый пловец должен уметь выполнять повороты. Хорошо выполненный поворот позво​ляет спортсмену продолжать движение по дистанции, сохраняя принятый до поворота ритм и темп движений, а также сэкономить силы и улучшить время преодоления дистанции. Количество пово​ротов определяется размером дистанции.
"Все повороты объединяются в две группы: первая — открытые повороты, вторая — закрытые повороты. Открытым поворотом на​зывается такой, при котором вдох производится во время враще​ния пловца у стенки бассейна. В закрытом повороте вращение у стенки бассейна осуществляется с опущенной в воду головой без выполнения вдоха. Условно техника поворотов разделяется на сле​дующие элементы: подплывемте к стенке, вращение, толчок и скольжение, начало плавательных движений и выход на поверх​ность.
Открытый поворот. Первый вариант (рис.1). Подплывание к стенке. Этот поворот можно делать в любую сторону. При выполнении поворота в правую сторону пловец подплывает к стенке с вытянутой вперед левой рукой, которую он располагает к поверхности воды так, чтобы ладонь коснулась стенки бассейна против правого плечевого сустава. По инерции тело пловца при​


                                    Рис.1                                   рис.2
ближается к стенке, левая рука сгибается в локтевом и плечевом суставах, а правая рука, закончив гребок, располагается вдоль ту​ловища. В этот момент ноги начинают сгибаться в суставах и про​изводится выдох.
Вращение. Для выполнения вращения пловец, опираясь о стенку согнутой рукой, делает подгребающее движение правой рукой, для чего сгибает ее в локтевом суставе и направляет в проти​воположно направлению вращения сторону к средней линии тела. Одновременно с этим ноги продолжают сгибаться в коленных и тазобедренных суставах и пловец принимает положение неплотной группировки. В этот момент пловец начинает вращение вокруг вер​тикальной оси, приближая таз и стопы к стенке бассейна. Продол​жая вращение, пловец ставит ноги на стенку (пальцы ног распо​лагаются на одном уровне с туловищем на глубине 20—30 см), левую руку присоединяет к правой, поднимает из воды голову и производит вдох. Затем он выпрямляет руки в локтевых суставах и выводит вперед, голову располагает между руками, опускает лицо в воду, а подбородок прижимает к груди.
. 


                     Рис.3                                                рис.4
Толчок и скольжение .Толчок начинается энергичным разгибанием ног в тазобедренных и коленных суставах и завер​шается сгибанием и отрывом стоп от стенки бассейна. Во время толчка положение рук, головы и туловища сохраняется таким, каким оно было в конце вращения. После толчка следует скольже​ние на глубине 30—40 см под небольшим углом к поверхности во​ды. Длина скольжения у хороших пловцов достигает 5 м.
Начало плавательных движений и выход на по​верхность, как при старте с тумбочки.
Второй вариант. (рис 2) Этот поворот, имеющий широкое распространение в практике спортивного плавания, получил на​звание «поворот маятником».
Подплывание к стенке. Подплывая к стенке бассейна, пловец поворачивает тело на бок, одноименный той руке, которая касается стенки. Кисть руки устанавливается на поверхности во​ды или несколько выше (10—15 см). Далее рука сгибается в лок​тевом суставе, а тело наплывает на стенку. В это время ноги на​чинают сгибаться в коленных и тазобедренных суставах, двигаясь вперед к стенке.
Вращение выполняется в боковой плоскости вокруг верти​кальной оси. Пловец, опираясь рукой о стенку, поднимает из воды голову и плечи и одновременно, сильно сгибая ноги в коленных суставах, опускает их вниз и приближается к стенке. В это время свободная рука делает подгребающее движение и помогает вра​щению тела. Затем опорная рука начинает выпрямляться и пло​вец производит вдох. В-момент полного выпрямления руки и от​рыва ее пловец ставит ноги на стенку, а другую руку выводит впе​ред. Оторвавшись от стенки, рука проносится над водой вперед и входит в воду в тот момент, когда другая рука уже находится впе​реди. К этому времени голова и плечи уже погружены в воду, ту​ловище находится на противоположном боку, ноги сильно согнуты в коленных суставах, руки впереди, голова между руками.
Толчок и скольжение. Толчок начинается, когда закон​чен пронос руки над водой, а тело находится в положении «на бо​ку». Заканчивается толчок энергичным разгибанием ног в голено​стопных суставах. Во время толчка пловец начинает вращение во​круг продольной оси, чтобы принять положение на груди. Это вра​щение заканчивается при скольжении, до начала плавательных движений рук. Начало скольжения выполняется на глубине 40— 50 см. Это обусловлено тем, что поворот выполняется в боковой плоскости и носки ног перед толчком находятся на этой глубине.
Начало плавательных движений и выход на по​верхность выполняются так же, как после старта при плавании кролем на груди.
Закрытый поворот (рис. 3). Так же как в первом варианте от​крытого поворота, пловец подплывает к стенке в положении на гру​ди и касается ее рукой. Затем тело вращается вокруг вертикальной оси. В отличие от открытого поворота здесь голова опущена в воду, тело принимает положение плотной группировки, туловище накло​нено плечами вниз, а согнутые ноги находятся ближе к поверхно​сти воды. Этот поворот выполняется быстрее открытого.
Скоростной поворот (рис. 4). В соревнования по плава​нию на всех дистанциях воль​ного стиля пловцу разрешает​ся выполнять поворот, не ка​саясь рукой поворотного щита (стенки). При этом он обязан коснуться стенки бассейна лю​бой частью тела. На основании этих требований в практику спортивного плавания по воль​ному стилю (кролю) прочно во​шел поворот без касания рукой стенки бассейна. Суть его сво​дится к следующему.
Когда до стенки бассейна остается примерно 1,5 м, пло​вец берет вдох и делает первую половину гребка находящейся впереди рукой (другая рука вытянута вдоль тела и остает​ся неподвижной). 
Контрольные вопросы

1. Что представляют собой облегченные способы плавания?

2. Перечислите способы спортивного плавания?

3.  Что вы знаете о стартах и поворотах?

Лекция №11:  «Оказания первой помощи тонущим в воде».

План:
1.Плавание на боку

2.Ныряние в длину и глубину.

3.Спасание тонущих.

4.Переправы вплавь.

Опорные слова:ассиметрические движения, цикл,  ныряние, подготови​тельные и рабочие движения, приемы, облегчающие задержку дыхания; приемы погружения в воду; приемы, помогающие изменять глуби​ну погружения и направление движения и способы передвижения под водой,  способы искусственного дыхания «изо рта в рот» и  «и з о рта в нос».
                                   1. Плавание на боку

В настоящее время существует много разновидностей и спосо​бов прикладного плавания. В соответствии с принятой классифи​кацией все они объединяются в три основных вида: ныряние, спасение тонущих и переправы вплавь. 

Способ плавания на боку (рис. 1) характеризуется асиммет​ричными попеременными движениями рук и асимметричными од​новременными движениями ног. Каждый цикл движений в этом способе состоит из двух поочередных движений рук, одного движе​ния ног, одного вдоха и одного выдоха в воду.

Положение тела. При пла​вании на боку тело пловца расположено у поверхности во​ды на левом или правом боку в выпрямленном положении. Голова лежит на воде в поло​жении «на боку», с опущенной в воду одноименной стороной лица. Угол атаки на протяже​нии цикла колеблется от 3 до 10°. Колебания верхней части туловища вокруг продольной оси на протяжении цикла со​ставляют от 10 до 50°.
Движения ног. При плава​нии на боку ноги выполняют подготовительные движения (подтягивание), рабочее дви​жение и скольжение.                                     
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Рис.1
Подготовительное движение «верхней» но​ги. В исходном положении «верхняя» нога вытянута вдоль тела. Затем, сгибаясь одновре​менно в коленном и тазобед​ренном суставах, она движется по отношению к туловищу вперед. Подготовительное движение заканчивается, когда голень занимает параллельноепродольной оси тела положениеи угол между передней поверх​ностью туловища и бедром, а также   между  задней  поверх.
Рабочее движение «верхней» ноги начинается одно​временно ускоренным и энергичным разгибанием в тазобедренном и коленном суставах, при этом вода сильно отталкивается назад подошвенной стороной стопы, которая разгибается (подошвенное сгибание) в конце рабочего движения. Рабочее движение верхней» ноги происходит по большой дуге и заканчивается тогда, ког​да нога приходит в исходное положение. Затем следует пауза (скольжение).
Подготовительное движение «нижней» ног и. В ис​ходном положении «нижняя» йога вытянута вдоль тела. Затем, сгибаясь одновременно в тазобедренном, коленном и голеностоп​ном суставах, она движется по отношению к туловищу назад, при этом ее сгибание в тазобедренном суставе незначительно. Подго​товительное движение заканчивается, когда углы между задним!! поверхностями бедра и туловища, а также голени и бедра достиг​нут соответственно 165—170° и 85—90°. В этот момент стопа вытя​гивается и несколько поворачивается внутрь.
Рабочее движение «нижней» ноги начинается одно​временным ускорением и энергичным разгибанием в тазобедрен​ном и коленном суставах, при этом вода сильно отталкивается на​зад тыльной стороной стопы, которая в конце рабочего движения осуществляет тыльное сгибание. Рабочее движение «нижней» ноги происходит по дуге до исходного положения, после чего следует скольжение (пауза).
Согласование движений. Ноги выполняют подготови​тельные и рабочие движения одновременно. Подготовительные движения всегда выполняются медленнее, чем рабочие, так как они увеличивают сопротивление движению тела пловца вперед. В свя​зи с вращением тела вокруг продольной оси все движения ног вы​полняются в плоскостях, расположенных под углом 10—20° у по​верхности воды. Поэтому во время выполнения рабочих движений голень и стопа «верхней» ноги поворачиваются внутрь, а «нижней» ноги — наружу.
Движения рук. При плавании на боку руки выполняют несим​метричные движения.
Подготовительное движение «верхней» руки. В исходном положении «верхняя» рука находится в воде, выпрям​лена и расположена вдоль бедра «верхней» ноги. Подготовитель​ное движение начинается выносом руки из воды в такой последо​вательности: плечо, предплечье и кисть. Одновременно с выносом эти части руки движутся через сторону вперед. Во время проноса рука сначала несколько сгибается в локтевом суставе, при этом предплечье и кисть следуют за плечом. Далее кисть и предплечье обгоняют плечо, рука начинает выпрямляться в локтевом суставе, вкладывается в воду впереди одноименного плечевого сустава и окончательно выпрямляется. После этого рука опускается вниз и сгибается в локтевом суставе. Подготовительное движение считается законченным, когда предплечье составит с поверхностью во​ды угол 45°, угол сгибания руки в локтевом суставе достигнет 140°, а кисть займет вертикальное положение.
Рабочее движение «верхней» руки выполняется вдоль тела в боковой плоскости спереди назад. Когда рука прохо​дит середину рабочего движения (предплечье находится в верти​кальном положении), угол ее сгибания в локтевом суставе состав​ляет 90—100°. Во второй половине гребка по мере приближения руки к бедру она разгибается в локтевом суставе. Рабочее движе​ние заканчивается в тот момент, когда рука проходит линию таза. Затем кисть и предплечье по инерции движутся до бедра и рука выпрямляется.
Характерной особенностью работы «нижней» руки являемся то, что рабочее и подготовительное движение выполняются ею в воде.
Рабочее движение «нижней» руки. В исходном по​ложении «нижняя» рука выпрямлена и вытянута вперед, ладонь обращена вниз. Затем прямая рука начинает движение в верти​кальной плоскости вниз-назад. По мере опускания руки она сгиба​ется в локтевом суставе. К середине рабочего движения угол меж​ду предплечьем и плечом равен 100—110°. Рабочее движение за​канчивается в тот момент, когда рука опишет дугу, равную 130— 135°.
Подготовительное движение «нижней» руки ус​ловно разделяется на две части: движение руки к туловищу и впе​ред. Движение руки к туловищу выполняется за счет сгибания в локтевом суставе, при этом плечо приводится к туловищу. Эта часть движения заканчивается, когда рука сгибается в локтевом суставе до угла 25—30°, а ладонь поворачивается к туловищу. За​тем рука, разгибаясь, выводится вперед и разворачивается ла​донью вниз.
Дыхание. Для выполнения вдоха пловец немного поворачива​ет голову в сторону «верхнего» плеча в момент завершения гребка «верхней» рукой. Вдох производится в начале движения «верх​ней» руки над водой. Повернув затем голову в исходное положе​ние, пловец начинает выдох, который продолжается в течение ос​тавшейся части цикла движений.
Общая координация движений. В исходном положении тело лежит на боку, ноги вытянуты и соединены, «нижняя» рука вытя​нута вперед, а «верхняя» выпрямлена и расположена вдоль бедра «верхней» ноги. Затем «нижняя» рука производит рабочее движе​ние. Одновременно с этим «верхняя» рука выполняет подготови​тельное движение. Во время этих движений рук туловище немного поворачивается на грудь, а ноги остаются выпрямленными, но не​напряженными. Когда «верхняя» рука входит в воду и опускает​ся вниз до угла 45° с поверхностью воды, «нижняя» рука произво​дит первую часть подготовительного движения, а ноги полностью выполняют подготовительные движения в воде. 
Брасс на спине (рис. 2) характеризуется одновремен​ными л симметричными движе​ниями рук и ног. Каждый цикл движений в этом способе состоит из одного движения рук, одного движения ног, од​ного вдоха и одного выдоха в воду.
Положение тела. Пловец лежит на спине у поверхности воды в выпрямленном положе​нии, руки вытянуты вперед, го​лода находится между руками, лицо обращено вверх.
Движения ног. В брассе на спине ноги выполняют подго​товительное движение, рабо​чее движение и скольжение.
Подготовительное движение. В исходном по​ложении ноги вытянуты и сое​динены, носки оттянуты. Из этого положения обе ноги од​новременно сгибаются в колен​ных и тазобедренных суставах, при этом голени опускаются вниз — в стороны, а бедра при​поднимаются кверху. Подгото​вительное движение заканчи​вается поворотом стоп и голе​ней наружу, стопы берутся «на себя», а колени остаются на ширине таза. Угол между бед​ром и туловищем равен 160— 165°, а между голенью и бед​ром 70—80°.
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                                     Рис.2
Рабочее движение «верхней» руки выполняется вдоль тела в боковой плоскости спереди назад. Когда рука прохо​дит середину рабочего движения (предплечье находится в верти​кальном положении), угол ее сгибания в локтевом суставе состав​ляет 90—100°. Во второй половине гребка по мере приближения руки к бедру она разгибается в локтевом суставе. Рабочее движе​ние заканчивается в тот момент, когда рука проходит линию таза. Затем кисть и предплечье по инерции движутся до бедра и рука выпрямляется.
Характерной особенностью работы «нижней» руки являемся то, что рабочее и подготовительное движение выполняются ею в воде.
Рабочее движение «нижней» руки. В исходном по​ложении «нижняя» рука выпрямлена и вытянута вперед, ладонь обращена вниз. Затем прямая рука начинает движение в верти​кальной плоскости вниз-назад. По мере опускания руки она сгиба​ется в локтевом суставе. К середине рабочего движения угол меж​ду предплечьем и плечом равен 100—110°. Рабочее движение за​канчивается в тот момент, когда рука опишет дугу, равную 130— 135°.
Подготовительное движение «нижней» руки ус​ловно разделяется на две части: движение руки к туловищу и впе​ред. Движение руки к туловищу выполняется за счет сгибания в локтевом суставе, при этом плечо приводится к туловищу. Эта часть движения заканчивается, когда рука сгибается в локтевом суставе до угла 25—30°, а ладонь поворачивается к туловищу. За​тем рука, разгибаясь, выводится вперед и разворачивается ла​донью вниз.
2.НЫРЯНИЕ В ДЛИНУ И  ГЛУБИНУ

Нырянием называется плавание под водой без использования поддерживающих средств и других приспособлений.
В прикладном плавании применяется ныряние в длину и глу​бину. При нырянии в длину пловец передвигается под поверхно​стью воды (глубина погружения 1,0—1,5 м) в горизонтальном по​ложении на определенное расстояние. Ныряние в глубину преду​сматривает погружение пловца в воду в вертикальном положении на небольшую глубину (до 6 м). Для овладения навыком ныряния необходимо освоить: приемы, облегчающие задержку дыхания; приемы погружения в воду; приемы, помогающие изменять глуби​ну погружения и направление движения и способы передвижения под водой.
Приемы, облегчающие длительную задержку дыхания. Харак​терной особенностью ныряния является выполнение физической работы пловцом в условиях недостатка кислорода и большого из​бытка углекислоты в организме. Это происходит в связи с дли​тельной задержкой дыхания. Для того чтобы перед погружением в воду обогатить кровь кислородом, понизить содержание в ней углекислоты, уменьшить возбудимость дыхательного центра, повысить работоспособность спортсмена и сократить восстановитель​ный период после ныряния, применяется гипервентиляция легких. Пловец в течение 30 с выполняет несколько глубоких вдохов и аб​солютно полных выдохов (5—6 раз). Перед прыжком в воду сле​дует также сделать полный выдох, а во время прыжка — глубокий вдох.
Если пловец в начале движения под водой почувствовал «распирание» грудной клетки, то он должен выдохнуть часть воздуха и продолжать плавание. Всякий раз, когда появится желание сде​лать вдох, надо выполнять глотательные движения, после которых выпускать из легких небольшие порции воздуха. Уменьшение внутрилегочного давления и рефлекторное влияние на организм глота​тельных движений снижают ощущение удушья на несколько се​кунд и позволяют продолжать движение под водой;
Заключительная фаза ныряния должна проходить на задер​жанном вдохе без глотательных движений. Когда ныряние закон​чено, пловец поднимает голову из воды, быстро делает полный выдох и глубокий вдох. Затем чередование вдоха и выдоха непре​рывно продолжается до полного восстановления нормального ды​хания. Период восстановления сокращается, если пловец на мел​ком месте (глубине по пояс) выполняет прыжки: вверх (вода у бедер) — вдох, вниз (погружение с головой) — выдох. Этого мож​но также достигнуть, если после ныряния пловец свободно пере​двигается по поверхности воды и интенсивно дышит.
Приемы погружения в воду. Все приемы погружения в воду объединяются в две группы. В первую группу включаются приемы погружения из опорного положения (стенка или бортик бассейна, поворотный щит, стартовая тумбочка, берег водоема, плот, лодка и др.), а во вторую — из безопорного (с поверхности воды). По​гружения в воду выполняются головой или ногами вниз.
Из опорного положения погружения в воду головой вниз осу​ществляются с помощью обычного стартового прыжка или путем отталкивания от твердой опоры (стенка, щит). В обоих случаях угол входа в воду при нырянии в глубину будет больше, чем при нырянии в длину. Для быстрого погружения в воду на небольшую глубину (3—4 м) используется простой прыжок ногами вниз, при этом руки поднимаются вверх, а тело в момент входа в воду вы​тягивается.
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                                                   Рис.3
Для погружения на глубину из безопорного положения исполь​зуются два основных приема: головой и ногами вниз. При по​гружении головой вниз (рис. 3) пловец вытягивает руки вперед, сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах и под​тягивает колени к груди. Затем он гребет руками назад-вниз и од​новременно делает глубокий вдох. После этого пловец резким дви​жением опускает голову вниз, руки выводит вперед до вертикаль​ного положения, а таз поднимает на поверхность воды. В следую​щий момент он вытягивает руки вниз (голова между руками) и одновременно выпрямляет ноги вверх над поверхностью воды. В таком положении пловец за счет  тяжести   ног   быстро  уходит вниз под воду и поддерживает это движение, применяя один из способов ныряния.
Отклонение от заданного направления движения пловца может произойти в горизонтальной плоскости: вправо или влево. Если пловец отклонился вправо, то ему необходимо наклонить тулови​ще влезо и усилить гребок правой рукой. Если влево, то повернуть туловище вправо и усилить гребок левой рукой.
В тех случаях, когда пловцу необходимо изменить первоначаль​ное направление при нырянии в длину, он должен использовать из перечисленных выше приемов такие, которые соответствуют но​вому направлению движения.
Для ориентировки под водой пловец оставляет открытыми гла​за и использует ощущение давления воды на барабанную пере​понку.
Способы передвижения под водой. В настоящее время при​меняются следующие способы передвижения под водой: брасс на груди, на боку, кроль на груди, «торпеда» и комбинирован​ный.
Способ брасс. Первый вариант: техника этого способа ос​тается такой же, как при плавании на поверхности воды. Голова немного опускается вниз. Развиваемая скорость превышает ско​рость передвижения по поверхности воды.
Второй вариант. И. п. — руки и ноги вытянуты и соединены, голова между руками. Из и. п. руки выполняют гребок вниз-назад до бедер, ноги вытянуты. Далее руки сгибаются в локтевых суста​вах и кисти вдоль тела движутся вперед, одновременно ноги вы​полняют подготовительное движение (подтягиваются). Когда ки​сти проходят вперед под головой, ноги начинают гребок. В сле​дующий момент ноги заканчивают гребок, пловец принимает и. п. и скользит вперед.
Способ на боку. И. п. — пловец лежит на боку (грудь об​ращена вниз), руки вытянуты вдоль тела, ноги выпрямлены и сое​динены. Из и. п. обе руки одновременно сгибаются в локтевых сус​тавах и вдоль туловища выводятся вперед, одновременно ноги вы​полняют подготовительное движение. В следующий момент руки и ноги одновременно выполняют гребок, после чего пловец прини​мает исходное положение и скользит вперед.
Способ кроль на груд и. Этот способ представляет собой кроль на груди без выноса рук из воды с укороченным гребком.
Способ «торпеда». Пловец выполняет интенсивные дви​жения ног кролем на груди. Руки вытянуты вперед, голова между руками, подбородок прижат к груди.
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3. СПАСАНИЕ ТОНУЩИХ
Для обеспечения безопасности человека во время пребывания в воде, на берегах водоемов, в местах массового скопления людей регулярно действуют спасательные станции и посты. В их распо​ряжении имеются катера, спасательные лодки, автомашины, сред​ства связи (включая рации), легкие и стационарные водолазные костюмы, спасательный инвентарь, наборы медицинских инстру​ментов, санитарные сумки с медикаментами, носилки и др. Спаса​тельная служба в основном обеспечивает охрану жизни людей на воде. Однако она не может полностью предупредить всех несчаст​ных случаев. В связи с этим необходимо обучать приемам спаса​ния тонущих всех людей, овладевших навыком плавания.
Спасательный инвентарь и техника его применения Стандарт​ный спасательный инвентарь включает в себя спасательные кру​ги, шары и пояса, «конец Александрова», шесты, багры и «кошки».
Спасательные круги имеют внешний диаметр 60—80 см, вес 4—7 кг, грузоподъемность 8—12 кг. Они изготовляются из пе​нопласта или пробки, обтягиваются плотной материей (парусной) и окрашиваются масляной краской в красный и белый цвета. По наружному краю круга протянута веревка, закрепленная в четы​рех местах.
Оказывающий помощь встает левым боком к тонущему, берет в правую руку веревку, делает несколько раскачивающих движе​ний и бросает круг тонущему. Тот нажимает руками на передний край круга, ставит его в вертикальное положение, просовывает в отверстие одновременно руку и голову и кладет круг плашмя. За​тем быстро просовывает в отверстие другую руку и, опираясь на круг плечами, свободно плавает.
Спасательные шары имеют диаметр Ш—25 см, вес 2— 2,5 кг (каждый), грузоподъемность (двух шаров) 7—10 кг. Они изготовляются из того же материала, из которого сделаны спаса​тельные круги. Два шара соединяются толстой веревкой длиной 50 см. К ее середине привязывается тонкая прочная веревка дли​ной 15—20 м. В связи с большим весом шаров спасающий может бросить их на небольшое расстояние (8—10 м). Утопающий ло​жится грудью на толстую веревку так, чтобы она проходила под мышками, а шары оставались на поверхности воды сзади плече​вых суставов. В таком устойчивом положении спасающий легко подтягивает потерпевшего к берегу или лодке.
«Конец А леке а дров а» представляет собой тонкую проч​ную веревку с большой и малой петлями на концах. На большой петле имеется  грузик и два поплавка, выкрашенные в  красный
цвет. Малая петля надевается на руку во время метания. Для ока​зания помощи тонущему надо взять в правую руку половину сло​женной кругами веревки вместе с большой петлей, а в левую — ос​тавшуюся часть веревки с малой петлей. Далее следует сделать раскачивающие движения правой рукой и бросить веревку вместе с грузиком и поплавками тонущему. Во время полета спасающий выпускает веревку из левой руки. Тонущий берется руками за пет​лю, а спасающий тянет его к берегу. «Конец Александрова» можно бросить на 25—30 м.
Для предупреждения несчастных случаев на воде слабо пла​вающим обычно надевают спасательные пояса, изготовлен​ные из пробки или пенопласта и обтянутые двумя слоями плотного материала.
Если человек стал тонуть недалеко от берега, ему следует бро​сить конец обычной веревки или протянуть шест.
Для того чтобы обнаружить и достать утонувшего со дна, обычно используют багры и «к о ш к и». Однако лучше, если это сделает человек, умеющий хорошо нырять.
В местах кассового купания через каждые 25 м вдоль берега устанавливаются щиты со спасательным инвентарем.
Техника спасания тонущего. Подплывание к тонущему. Если оказание помощи тонущему с применением спасательного инвентаря является невозможным, то следует использовать спасе​ние вплавь. Однако, прежде чем броситься в воду, надо быстро оценить обстановку и установить на берегу место, самое близкое от тонущего, подбежать к этому месту, на ходу раздеться и определить, относит ли пострадавшего течение. Если течение есть, то следует пробежать по берегу вниз по течению и, оказавшись впе​реди тонущего, броситься в воду и плыть перпендикулярно берегу в сторону утопающего, не теряя его из виду. Подплыть к нему надо со стороны спины, но это не всегда удается, так как тонущий бу​дет поворачиваться к спасающему лицом. В этом случае можно применить следующий прием: за 2 м до тонущего спасатель опу​скается под воду так, чтобы его плечи оказались на уровне колен утопающего. Затем он одновременно толкает кистью левой руки правое колено тонущего от себя, а кистью правой руки резко под​тягивает его левое колено к себе. Эти движения моментально по​ворачивают тонущего спиной к спасателю, который поднимается из воды и может применить необходимый прием транспортирова​ния. Для выбора приема транспортирования спасатель всегда дол​жен находиться со стороны спины пострадавшего, в том числе и тогда, когда он, отыскав его на дне и взяв под мышки или за во​лосы, толчком от дна вывел на поверхность воды.
Основные приемы освобождения от захватов тонущего. Часто бывают случаи, когда тонущий, потеряв кон​троль над своими действиями, хватает спасателя за руки, шею или туловище. Эти захваты могут привести к гибели обоих людей. Чтобы избежать этого, надо освоить основные приемы освобожде​ния от захватов.
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При освобождении от захватов тонущего надо соблюдать сле​дующие правила: если тонущий захватил спасателя так, что это не мешает ему транспортировать пострадавшего, освобождаться от таких захватов не следует; при любом захвате, мешающем спа​сателю, следует быстро уходить под воду в глубину, тонущий от​пустит спасателя, так как будет стремиться остаться на поверх​ности воды; при освобождении от захватов не следует терять уто​пающего из вида, а после освобождения повернуть его к себе спи​ной; если освободиться от захватов не удается, надо использовать болевые приемы (резкое отведение нижней челюсти вверх, боль​ших пальцев наружу и т. д.).
При захватах за обе руки спереди (рис. 5) следует сделать резкое движение рук в сторону больших пальцев тонущего. Если утопающий сделал захват двумя руками за одну руку спасателя, то последний берется свободной рукой за свою захваченную руку и резким движением вниз освобождается от захвата   (рис. 5).
При захвате за шею спереди (рис. 6) надо взяться двумя кистями за локти тонущего и, отталкивая их кверху, резко погру​зиться вниз. От захвата за шею сзади (рис. 6) можно освобо​диться, если большие пальцы рук тонущего отводить в стороны. При обхвате за шею сзади (рис. 6) следует верхнюю руку то​нущего взять одной рукой за кисть, а другой за локоть снизу. Под​нимая затем локоть кверху, спасатель быстро опускает свою голо​ву и туловище вниз.
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При захвате за туловище сза​ди над руками (рис. 7) надо резко поднять колени к груди и сделать кувырок назад. При та​ком же захвате под руками (рис. 6, ) спасатель отводит большие пальцы тонущего в стороны, а сам опускается вниз. Если захват сделан спереди под руками (рис. 7, ), то спасатель кладет ладонь правой руки на подбородок тону​щего, а кисть левой — на его та​лию. Резким движением руки от​водит подбородок вверх-назад и разрывает захват. Освобождение от захвата спереди над руками производится так же, как при захвате спереди под руками, но для этого спасатель сначала де​лает резкое движение локтями в стороны и быстро вытаскивает одну руку вверх.
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В тех случаях, когда утопающий сильно ослаб, не может кон​тролировать свои действия, но находится в сознании, надо приме​нить один из следующих способов транспортирования (в этих спо​собах нос и рот пострадавшего должны постоянно находиться над поверхностью воды). 1. Спасатель, находясь за спиной тонущего, кистями рук захватывает его нижнюю челюсть (рис. 6), ложит​ся на спину, выпрямляет руки и плывет, работая ногами, как при брассе. При транспортировании детей их следует брать под мыш​ки. 2. Спасатель просовывает со стороны спины утопающего (рис. 6) свою руку под мышку его одноименной руки и берет его за подбородок. Затем он ложится на правый (левый) бок и, работая правой (левой) рукой и ногами, транспортирует постра​давшего на спине. 3. В тех случаях, когда утопающий сильно воз​бужден и оказывает сопротивление, применяется «морской захват» (рис. 6). Для этого со стороны груди тонущего спасатель про​совывает руку под мышку его одноименной руки и кистью захва​тывает нижнюю часть предплечья или плечо его другой руки. Да​лее спасатель плывет на правом (левом) боку, работая ногами и правой (левой) рукой, а пострадавший лежит на спине.
Оказание помощи потерявшему сознание человеку. В том случае, когда извлеченный из воды потерпевший находится в созна​нии, его надо успокоить и согреть. Необходимо снять с него мок​рую одежду, насухо вытереть и хорошо растереть тело, надеть су​хое белье, укутать одеялом и обеспечить покой. Можно дать 20—25 капель настойки валерианы и ландыша, напоить крепким сладким чаем или кофе и ждать прибытия медицинской помощи. Отпускать потерпевшего домой без сопровождающего категориче​ски запрещается.
Если потерпевший извлечен из воды в бессознательном состоя​нии, то надо без промедления сообщить об этом в ближайшее ме​дицинское учреждение и подготовить пострадавшего к искусственному дыханию: открыть ему рот, очистить его полость и нос от грязи и удалить воду из легких и желудка.
Чтобы открыть рот, спасатель двигает большими пальцами по зубам нижней челюсти пострадавшего до ее углов, а затем, надавив на коренные зубы вниз, открывает ему рот. Если зубы стиснуты очень крепко, то открыть рот надо с помощью роторас​ширителя или любого твердого плоского предмета. Открыв рот, необходимо в угол рта между коренными зубами втиснуть неболь​шой твердый предмет (узел из материи, обычную пробку и т. п.) для того, чтобы рот не закрывался. Затем обтянутыми носовым
платком пальцами очищают ротовую полость и нос тонувшего.
Затем спасатель кладет пострадавшего нижней частью грудной клетки на бедро своей левой ноги, согнутой в коленном суставе (рис. 6). При этом спасатель правой рукой придерживает лоб то​нувшего, а левой несколько раз легко ударяет между лопатками и поглаживает по спине. После удаления воды у пострадавшего бинтом или платком вытаскивают наружу язык и закрепляют его у подбородка.
Далее с. пострадавшего снимают мокрую одежду, укладывают его на покрытую одеялом1 или другой сухой подстилкой ровную* твердую поверхность, подкладывают под спину упругий валик (из одежды) и немедленно приступают к искусственному дыханию, которое надо проводить непрерывно до тех пор, пока у пострадав​шего не восстановится нормальное дыхание и пульс.
Способ искусственного дыхания «изо рта в рот» и  «и з о рта в но с». Пострадавшего укладывают на спину. Спа​сатель становится на колени с правой (левой) стороны. Кисть пра​вой руки спасателя подкладывается под затылок, а кисть левой ру​ки кладется на лоб пострадавшего. При этом голова пострадав​шего максимально запрокидывается, а подбородок приподнимается . Спасатель выполняет глубокий вдох, наклоняется над потерпевшим, сжимает его нос пальцами (предотвращая утечку воздуха), через марлевую салфетку или носовой платок плот​но прижимает свои губы к его губам и выполняет равномер​ный, но энергичный выдох в рот пострадавшего.. 
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Способ Сильвестра. То​нувший лежит на спине, руки вдоль тела (рис. 8). Спасатель становится на колени за головой пострадавшего, берет его за руки (предплечья), отводит их вверх-назад за голову, кладет на землю (подстилку) и вытягивает. За это время грудная клетка расширяет​ся и воздух входит в легкие пост​радавшего. Затем оказывающий помощь поднимает руки тонув​шего вверх, сгибает их в локте​вых суставах, опускает предпле​чья на нижние ребра, сильно на​давливая на них, обеспечивает выход воздуха из легких. Далее движение повторяется.
Способ Шефера. Применяется в том случае, когда у по​терпевшего повреждены руки. Пострадавшего кладут на грудь (рис. 9), руки вытягивают вдоль туловища, голову поворачивают в сторону. Выполняющий искусственное дыхание становится на ко​лени (ноги тонущего располагаются между его ногами), а кисти рук кладет на нижние ребра потерпевшего. Затем он делает силь​ное надавливание руками и туловищем на грудную клетку постра​давшего, вызывая удаление воздуха из его легких. После прекра​щения надавливания грудная клетка расширяется и воздух заса​сывается в легкие. Далее движения повторяются.
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После восстановления дыхания и пульса искусственное дыха​ние прекращается, но потерпевшему не разрешается вставать и ходить, так как у него в любой момент может наступить нарушение дыхания и паралич сердца. До приезда врача надо обеспечить не​прерывное согревание тела тонувшего (сухая одежда, горячий чай, грелки и т. п.). В тех случаях, когда у потерпевшего не наблюда​ется восстановление жизненных функций, прекращать искусствен​ное дыхание можно только с разрешения врача или при появлении явных признаков смерти (окоченение, трупные пятна).
Эффективность искусственного дыхания во многом зависит от частоты, которая должна соответствовать нормальному дыханию человека в покое (14—18 вдохов и выдохов в минуту).
Во время выполнения искусственного дыхания необходимо со​гревать тело тонущего (грелки, теплая одежда) и растирать ему ноги. Для восстановления кровообращения следует использовать непрямой массаж сердца. При этом спасатель становится с левой стороны от потерпевшего, лежащего на спине. Ладонь одной руки он кладет на нижнюю треть грудины. Другая рука накладывается на первую для усиления давления.
4.ПЕРЕПРАВЫ   ВПЛАВЬ
Переправы вплавь могут осуществляться с применением под​ручных поддерживающих средств и без них.
Переправы с помощью плавучих поддерживающих средств. Для переправы можно использовать различные предметы, имею​щие большую подъемную силу. К таким предметам относятся: бревна, доски, хворост, автомобильные камеры, надувные матра​цы и подушки, жерди, палки, пустые бутылки, канистры, камыш, веревки и др. Для успешного осуществления переправы необходи​мо знать, как правильно использовать плавучие предметы. Если надо воспользоваться автомобильной камерой, то ее можно надеть на себя так, чтобы она находилась под мышками, а руки были свободны для выполнения гребковых движений. На доску или бревно можно опереться руками или лечь грудью. В обоих случаях человек будет продвигаться вперед в основном за счет движений ног.
Пустую канистру следует привязать ремнем или веревкой к пояснице, но так, чтобы большая часть ее находилась на спине. В этом случае туловище будет находиться в устойчивом горизон-тальном положении, плавательные движения рук и ног обеспечат продвижение вперед.
Пустые бутылки надо плотно закрыть пробками, положить в вещевой мешок, крепко его завязать и использовать в воде как поддерживающее средство. Хворост (камыш) надо крепко связать в две вязанки, соединить их веревками и положить на воду. Само​му лечь на веревки и, делая движения рук и ног (брассом или кро​лем без выноса рук), продвигаться в заданном направлении.
Переправы без поддерживающих средств. Для того чтобы пе​реправиться через водный рубеж без поддерживающих средств, человек должен уметь хорошо плавать. Может случиться, что преодолеть водную преграду надо в спортивном костюме. Тогда пловец должен использовать тот способ передвижения, который наиболее подходит к условиям переправы. Если плыть надо долго и вести непрерывное наблюдение за каким-либо объектом, то луч​ше всего использовать способ брасс или измененную технику пла​вания на боку.
Но чаще всего приходится преодолевать водную преграду в одежде. Тогда надо быстро снять пальто и ботинки, вытащить ру​башку из брюк, расстегнуть пуговицы на воротнике и рукавах, вывернуть карманы на брюках и, бросившись в воду, использо​вать способ плавания на боку без выноса верхней руки из воды или брасс,
                           Контрольные вопросы.

1. Что относится к прикладному плаванию?

2. Расскажите про ныряние в длину и глубину.

3. Какие вы знаете приемы, облегчающие задержку дыхания?

4. Какие вы знаете приемы погружения в воду?

5. Знаете ли вы спасательный инвентарь и технику его применения?

6. В чем заключается техника спасания тонущего?

7.Расскажите о способах исскуственного дыхания.

Лекция № 12:  «Организация и проведения  соревнований по плаванию, документы соревнований и судейство.»
                                                    П л а н

1 Места для занятий плаванием

2 Организация и проведение занятий по плаванию
3 Организация и проведение соревнований по плаванию

Опорные слова: открытый и крытый бассейн, ванна, инвентарь, части урока, положения о соревновании, судьи секундметрисы, стартер, судьи на поворотах, судьи на финише.
1.Места для занятий плаванием
Плавание является в принципе одним из тех физических упражнений, которые не требуют оборудования места занятий или специального инвентаря. Плавать можно почти в любом водоеме. В простейшем случае местом занятий плаванием может быть огороженный участок на водоеме, где обеспечивается необходимая безопасность занимающихся. Современный высокий уровень развития всех видов плавания, его популярность и подлинная массовость требуют столь же высокого уровня организации всех форм занятий плаванием и соблюдения мер безопасности и гигиены, для чего необходимы оборудованные для плавания места занятий — бассейны.
Классификация и общая характеристика.Бассейн может представлять собой сооружение на поверхности естественного или искусcтвенного водоема – бассейн на воде (наводный) или специальное здание с ванной – наливной бассейн.

Наводные бассейны, сооружаемые на морях, озерах, реках, водохранилищах и прудах, не требуют искуственной смены и очистки воды и поэтому просты по устройству. Но они не защищают от непогоды, изменений темпратуры воды, т.е. могут использоваться лишь в теплое время года. Кроме того, они недолговечны, и их размеры не могут отвечать требованиям современных спортивных правил соревнований. В то же время наличие большого количества различных водоемов в нашей стране и простота оборудования на них мест занятий для плавания позволяют решать с их помощью государственно важные задачи массового плавания.

По устройству бассейны, сооружаемые на воде, делятся на: 1) плавающие – оборудованные на плотах, бонах или понтонах; 2) опорные – крепящиеся на сваях, вбитых в дно водоёма; 3) подвесные – предназначенные для обучения плаванию в глубоких водоёмах .
Опорные бассейны сохраняют более постоянные размеры, чем плавающие, но в отличие от них плохо подходят для использования на водоёмах с изменяющимся уровнем воды и их сложнее сохранять зимой. 

В наливных бассейнах обязательно проводится смена и очистка воды и поддерживается необходимая ее температура. Для этого они имеют специальное технологическое оборудование. Такие наливные бассейны позволяют заниматься плаванием круглый год. Условия этих бассейнов дают возможность организованно решатъ задачи как массового, так и спортивного плавания, а их размеры соответствуют современным правилам  спортивных  соревнований.
По устройству наливные бассейны могут представлять собой стационарное спортивное сооружение или сборно-разборную передвижную конструкцию. 

Стационарные бассейны бывают крытыми, открытыми и комбинированными, а также с подогревом или без подогрева воды.  

Крытые стационарные бассейны обязательно имеют подогрев воды. Возможность поддерживать нужную температуру воды позволяет проводить занятия зимой не только в крытых, но и в открытых наливных бессейнах.

Комбинированные бассейны имеют съемные или раздвижные покрытия, которые в теплое время года открываются. В таких бассейнах можно уменьшать или прекращать подогрев воды в летнее время.
Разборные бассейны изготовляют открытые, но их можно устанавливать в прмещениях или покрывать тентом, т. е. они могут соответствовать комбинированным бассейнам.   Обычно разборные бассейны снабжены установкой для подогрева и очистки воды.
При строительстве как наливных, так и наводных бассейнов, как  правило,  сооружаются  следующие подсобные  помещения  и приспособления: технические помещения и склады, гардеробы, души, раздевальные, сушилки, ножные ванны, туалеты, навесы для тени, русская парная баня, сауна, ветрозащита, оборудуются места для отдыха и игр, питьевые фонтанчики и др.
Бассейны строятся в соответствии с целями занятий плаванием. Они могут иметь одно предназначение или быть многоцелевыми. По назначению принято различать купально-оздоровительные, учебные, спортивные и специальные бассейны.
Среди специальных можно выделить бассейны для лечебных целей, для исследований (водный тредбан) и для профессиональной подготовки (спасателей, водолазов, космонавтов и др.)
Спортивные бассейны могут предназначаться для учебно-тренировочных занятий и для соревнований. В зависимости от устройства бассейна в нем проводятся занятия только по одному виду спорта или сразу по нескольким.

Если ванна бассейна позволяет проводить занятия по нескольким видам спорта или занятия с различными целями, такой бассейн называют универсальным. Относительная универсальность достигается: 1) оптимальными размерами ванны, 2) трансформацией ванны путем подвижных перегородок и опускающегося и поднимающегося дна, 3) особой формой ванны. При первом и втором вариантах конструкций можно проводить различные по видам спорта и целям занятия последовательно, а при третьем варианте — одновременно.
Наибольшее распространение в настоящее время получил первый вариант конструкции универсальных бассейнов. Но лучше всего многоцелевому назначению соответствуют сооружения, образуемые комплексом ванн и помещений различного назначения. Комплекс сооружений для плавания на водоеме называют водной базой, а комплекс различных бассейнов и помещений для плавания, объединенных   в   едином   архитектурном     сооружении, — центром водного спорта.
По степени долговечности бассейны делятся на четыре класса: к I классу относятся бассейны, рассчитанные на срок службы не менее 100 лет, ко II — не менее 50 лет, к III — не менее 20 лет, к IV — удовлетворяющие минимальным требованиям долговечности. Бассейны, сооружаемые на воде, относятся только к ІV классу.
Конструкции и оборудование ванн бассейнов.Основу бассейна составляет ванна. Вспомогательньми устройствами являются стартовые тумбочки, поручни для старта на спине, вышка для прыжков и трамплины, волногасители, лестницы для выхода из воды, каналы для выплыва, разделительные дорожки, ворота для игры в водное поло, приспособления для обеспечения безопасности и т. д.
Для занятий различными видами плавательного спорта требуются разные по размерам (длине, ширине, глубине) и оборудованию ванны. Определенные конструкции ванн необходимы и для различных по целям занятий плаванием. Вполне определенные и 
очень точные размеры должны иметь спортивные бассейны. Бассейны для спортивных соревнований должны соответствовать правилам Международной федераций плавания, а также нормам проектирования спортивных сооружений 
Размеры ванны бассейна для соревнований по спортивному плаванию должны быть 50X21 м при глубине не менее 1,8 м с предохранительной зоной по 0,5 м с каждой стороны ванны. Наиболее высокую скорость плавания позволяют достигать ванны глубиной 4—6 м.
Для тренировок и соревнований по плаванию в нашей стране используются также бассейны 25X16 м и 25X11 м с глубиной в мелкой части не менее 1,2 м и в глубокой не менее 1,8 м.
Указанные размеры ванн бассейнов должны соблюдаться и при конструировании универсальных бассейнов и по возможности при сооружении бассейнов на воде.
Бассейны для обучения плаванию могут быть различной длины и ширины, но глубина их в целях безопасности и эффективности обучения должна быть строго определенной: для детей 7—10 лет — от 0,6 м в мелкой части до 0,85 м в глубокой, для 11 — 14-летних — от 0,8 до 1,25 м и для детей старше 14 лет и взрослых — от 0 9 До 1,54 м.
Для школ наиболее пригодны и экономически оправданны бассейны с ванной 25X8 м, которые целесообразно размещать в отдельном здании. Пропускная способность такого бассейна 72 класса в неделю, т. е. бассейн может обслуживать несколько близлежащих школ.
Купально-оздоровительные бассейны могут быть самых различных размеров. и форм, но важно, чтобы в них были участки с глубиной 0,6—0,9 м для купания детей.
Санитарно-гигиеническое обеспечение баесейнов. Вода в бассейнах должна удовлетворять требованиям предъявляемые к питьевой воде (ГОСТ 2874-73 «Вода питьевая») Для занятий плаванием можно использовать не только пресную но и морскую или минеральную воду. По правилам соревнований действительными являются только спортивные результаты показанные пловцами в стоячей пресной воде.
Качество воды должно быть таким, чтобы в ней исключалось развитие болезнетворных микробов: возбудителей конъюнктивитов кишечных,  кожных  и  других  заболеваний.  Для  предупреждения подобных  заболеваний  необходимы  регулярные  очистка  и смена воды, контроль за ее качеством.
Качество воды оценивается по физическим, химическим и бактериологическим свойствам воды.  
Контроль за эксплуатацией плавательных бассейнов и качеством воды ведется по технологическим показателям и показателям химического и бактериологического анализов. Технологический контроль направлен на проверку работы отдельных элементов очистных сооружений и дозировку вводимых реагентов. Химическии и бактериологический анализы воды проводятся в лабораториях под руководством санитарно-эпидемиологической станции (бактериологический анализ — 2 раза в день, химический  1 раз в 10 дней).
Очистка воды обычно осуществляется путем добавления в воду коагулянтов и ее фильтрации. Из разнообразных методов дезинфекции воды наибольшее распространение 
в связи с рядом технико-зкономических преимуществ получило хлорирование воды жидким хлором.
Воду в наливных бассейнах подогревают, так как обычная температура ее недостаточно высока и в ней быстро наступает охлаждение пловца. Подогрев воды в бассейнах обычно осуществляется районными и городскйми котельными и ТЭЦ. Индивидуальные котельные менее экономичны. В некоторых районах  в бассейнах могут использоваться термальные воды, не требующие подогрева.
Температура воды для закрытых бассейнов устанавливается в пределах 24—28°С. При обучении детей плаванию и для занятий прыжками в воду температура воды в бассейне должна приближаться к верхней границе этих норм, а для тренировок и соревнований по плаванию и водному поло соответствовать нижней границе норм. В открытых наливных бассейнах температура воды для различных по назначению бассейнов должна быть на 2°С выше, чем в крытых бассейнах.
Температура воздуха в ванных залах крытых бассейнов не должна существенно отличаться от температуры воды. При этом должна быть обеспечена хорошая вентиляция — с 3—5-кратной сменой объема воздуха зала. Отноеительная влажность воздуха в ванных залах должна быть 50—65%, а в залах для подготовительных занятий — 35—60%.
Помимо подогревания и систематической очистки воды ее необходимо периодически менять. Существует три способа смены воды в бассейне: полная смена воды, проточное водоснабжение и рециркуляционная система. При полной смене вода в бассейне полностью сливается через каждые 5—7 дней и заменяется новой. Проточное водоснабжение бассейна возможно, когда вода не требует специальной очистки и подогрева, При рециркуляционной системе одна и та же вода используется несколько раз, проходя через очистительные и обеззараживающие устройства. Эта система предусматривает и пополнение бассейна свежей водой.
Рециркуляционная система наиболее рациональна и экономична, поскольку она обеспечивает минимальный расход воды, реагентов и топлива и, кроме того, высокое качество воды (благодаря непрерывной очистке н обеззараживанию циркулирующей воды).
Рециркуляция воды происходит по следующей схеме: ванна — волосоловка — фильтры — теплообменник — ванна. Если используются напорные фильтры, то насосы включаются в систему перед фильтрами, а при самотечных фильтрах — после них. Введение реагентов, обеззараживающих воду, может производиться после волосоловки, перед фильтрами, а также перед и после теплообменника. В ваннах, предназначенных для обучения плаванию, пол-ный обмен воды должен происходить за 6—8 ч, в остальных ваннах — за 8—12 ч. Чтобы наиболее загрязненный поверхностный слой воды не оставался в ванне (вдоль ее продольных бортов), предусмотрены специальные переливные желоба, через которые до 30% воды уходит в канализацию.
Независимо от способа смены воды в бассейне необходимо 1 раз в месяц очищать его дно и стенки. Для этого обычно воду полностью сливают из ваины и моют ее горячей водой с мылом и щеткой. Возможно очищение дна бассейыа и без слива воды — с помощью специальных передвижных щеток и отсасываиия грязи циркуляционмым насосом.
Для профилактики инфекционных заболеваний обслуживающий персонал бассейна проводит генеральную, суточную и текущую уборку всех помещений.
На чистоту воды в бассейне влияют количество занимающихся в нем (в различных бассейнах оно не должно превышать определенных норм) и соблюдение ими личной гигиены. Санитарные нормы поверхности воды на одного занимающегося находятся в пределах от 3 до 5 м2. Для мелких бассейнов эти нормы наименьшие, а для глубоких бассейнов — самые большие.
Важно не только соблюдать нормы количества занимающихся в бассейне, но и допускать к занятиям плаванием лишь ежемесячно проходящих медицинский осмотр. Кроме того, перед входом в воду каждый занимающийся плаванием обязан вымыться под горячим душем (без купального костюма) с мылом и мочалкой, а также пройти через обеззараживающую ножную ванну. Вход в зал бассейна в обычной одежде и обуви запрещен. Занимающиеся должны плавать в чистом купальном костюме из нелиняющей ткани и в плавательной шапочке, при переходе из одного помещения бассейна в другое — надевать на ноги специальную обувь для бассейна.
Существенное значение имеет освещенность бассейна. В открытых бассейнах она должна составлять 100 люксов, в крытых — 150—200.
Акустические качества бассейнов в связи с наличием в них больших звукоотражающих поверхностей воды и стен невысоки, и уровень шума нередко превышает допустимые нормы. Для нормального проведения занятий необходимо, чтобы реверберация (время затухания звука) в бассейне не превышала 2 с и на одного человека в зале бассейна приходилось 12—15 м3 удельного, объема воздуха.
Бассейны строят таким образом, чтобы размещение ванн, подсобных и обслуживающих помещений и в связи с этим путь движения занимающихся и зрителей отвечали требованиям безопасности, санитарно-гигиеническим правилам и эффективности ведения учебного процесса. Необходима такая последовательность движения занимающихея в бассейне: вестибюль (с гардеробом для верхней одежды и регистратурой)—раздевальные—зал для подготовительных занятий-раздевальные—вдушевые-проходные ножные ванны—выплывы (зимой в открытых бассейнах)—-ванна; на обратном пути из ванны: душевая—раздевальная.

Инвентарь для занятий плаванием позволяет увеличить разпообразие и эффективность плавательных упражнений. Многие виды плавательного инвентаря достаточно универсальны и могут служить для решения самых различных задач обучения и тренировки. Положительный результат от использования инвентаря может быть достигнут лишь при методически правильном его применении.
Инвентарь, которым пользуются на занятиях плаванием, несложен и может быть легко изготовлен.
Плавающий шест может быть деревянным или из дюралюминиевой или пластмассовой трубки. Можно прикрепить к его концу проволочную петлю или перекладину, чтобы ученикам было удобно держаться за шест. Применяются для страховки и спасания тонущих, а также как поддерживающее средство при обучении и для группового выполнения упражнений с опорой.
Поплавок-чепчик шьется из полотняной ткани в виде плавательной шапочки, в широкий край которой вшивается пенопластовая или пробковая кромка. Используется в качестве поддерживающего средства при обучении плаванию грудных детей.
Поплавок-ранец изготовляется из куска пенопласта и крепится ремнем. Служит поддерживающим средством при обучении плава-нию детей и взрослых.
Сборная конструщия поплавков состоит из квадратных кусков пеиопласта с отверстиями. Поплавки различным способом соединяются между собой гимнастическими палками. Применяется как поддерживающее и организующее средство при групповом обучении детей плаванию как в мелком, так и в глубоком бассейне.
Плавательная доска изготовляется из пенопласта или дерева, окрашиваемого масляной краской. Используется в качестве поддерживающего средства, а также для изучения и совершенствования плавательных движений ногами.
Поплавки для ног делаются из двух пенопластовых или пустотелых пластмассовых цилиндров. Они служат как поддерживающее ноги средство при  изучении  и совершенствовании    плавательных  движений руками.
Резиновое кольцо для ног изготовляется из резинового бинта или резиновой трубки. Применяется для совершенствования плавательных движений руками.
Резиновый амортизатор с поясом изготовляется из резинового шнура или бинта и обычного кожаиого ремня. Используется для плавания на привязи и как отягощение при вьшолнении упражнений на суше, а также применяется для развития силы и совершенствования качества гребковых движений.
При обучении детей плаванию и для проведения игровых занятий требуются помимо перечисленного инвентаря мячи, пластмассдвые обручи, резиновые надувные пояса, круги, игрушки и ласты.
Для проведения соревнований необходимы секундомеры, свистки, стартовые писталеты.
Снаряжение и оборудование дяя подводного плавания: ласты, маски, дыхательные трубки (комплект № 1), акваланги, ограничительные и сигнальные буи.
2.Организация и проведение занятий по плаванию.

 Организация занятий по плаванию включает выбор и подготовку места для занятий, обеспечение безопасности занимающихся, построение занятий и руководство группой.
Место для занятий должно соответствовать рассмотрешым выше требованиям. Если оно не отвечает нормам безопасности и гигиены, то занятия по плаванию в таком месте проводить нельзя.
Каждое занятие по плаванию должно проводиться на основе определенных программ и решать конкретные воспитательные, образовательные и оздоровительные задачи. Качество его проведения зависит от соответствия формы занятия его содержанию. В связи с этим большое значение имеет построение занятия. Правильная его организация обеспечивает достижение поставленной цели и является основой предотвращения несчастных случаев.
Занятия по плаванию могут проводиться в форме массовых купаний и развлечений на воде и в форме различных по типу уроков: учебных, игровых, учебно-тренировочных, тренировочных и контрольных.
Организация занятий плаванием начинается с комплектования групп.
В условиях бассейна один преподаватель может проводить занятие с группой из 10—15 человек, а в условиях природного водоема — с группой из 8—10 человек. При этом чем выше спортивная квалификация пловцов, тем меньше должна быть группа. Если с группой работает несколько преподавателей (один из них обязательно должен быть ведущим) или если преподавателю помогают помощники, подготовленные из числа пловцов, то количество занимающихся в ней может быть 25 и более человек. Проведение занятий одним человеком в нескольких группах одновременно недопустимо даже при очень хорошей организации занимающихся.
При организации занятий плаванием необходимо соблюдать учебные нормы количества пловцов для различных бассейнов. Так, в бассейне длиной 50 м должно плавать на одной дорожке не более 10 человек, а в бассейне длиной 25 м — не более 6 человек. Количество занимающихся в других бассейнах определяется в зависимости от их размеров и в соответствии с санитарно-гигиеническими нормами.
Комплектовать группы необходимо по возрасту и подготовленности
Занятия по плаванию строятся в соответствии с общими и методическими принципами  педагогики и системы физического воспитания  При этом обязательно должны быть учтены специфические особенности плавания и условия бассейна.
При организации занимающихся плаванием необходимо прежде всего учитывать, что возможности ориентировки человека в водозначительно хуже, чем на суше. Обучаемые плохо различают направление своего движения в воде, а также не всегда видят и слышат преподавателя. У занимающихся плаванием может ухудшаться восприятие, что мешает понимать указания преподавателя. У начинающих это может быть в связи с 
возннкающим в воде эмоциональным возбуждением, а у спортсменов — в связи с утомлением, монотонностью движений и однообразием внешних раздражителей. Поэтому в занятиях по плаванию обычно предусматривается предварительное объяснение и выполнение упражнений на суше, а также предварительное разъяснение занимающимся порядка выполнения всех упражнений в воде.
Занятия по плаванию необходимо проводить регулярно и не реже 2—3 раз в неделю, иначе не достигается необходимый уровень адаптации к водной среде, из-за чего ученики плохо осваивают упражнения в воде.
При плавании затруднено взаимное общение занимающихся. Находясь в воде, каждый из них плохо видит, как выполняют упражнения другие. В связи с этим для действенного показа упражнений в воде требуется специальная организация занимающихся.
При размещении их в бассейне важно учитывать, что изменение вертикального положения тела на горизонтальное резко увеличивает размеры площади, занимаемой каждым пловцом и соответственно всей группой в целом.
Плавание, как и любой другой локомоторный акт, требует достаточно большого пространства для перемещения. Особенно большие расстояния приходится преодолевать пловцам на тренировках. По сравнению с занимающимися другими циклическими видами спорта пловцы находятся в худших условиях, так как место их занятий имеет относительно небольшие размеры. Пловцам приходится многократно выполнять повороты и плыть в обратную сторону (50—200 раз). Преодолеть монотонность таких упражнений в определенной мере можно, меняя форму организации занятия и способы организации самих занимающихся.
На учебных занятиях по плаванию многократные повороты, целой группы занимающихся неизбежно нарушают порядок вылолнения упражнений, что требует дополнительных команд и постояшюго управления занимающимися.
Занятия по плаванию должны проводиться так, чтобы не возникло переохлаждения организма. Нежелательны, например, многократные выходы из воды и пассивный отдых в ней.
Чтобы избежать «травмы нырялыцика» , следует проводить обучение прыжкам в воду и стартовому прыжку только в глубокой части бассейна, специально приспособленной для прыжков в воду. На массовых соревнованиях по плаванию, например при приеме норм «Алпомыш» и «Барчиной», не все соревнующиеся владеют техникой стартового прыжка, поэтому старт лучше выполнять не со стартовой тумбочки, а из воды — толчком ногами от стенки бассейна. При этом вход в воду участников отдельных заплывов должен выполняться или по лестнице или прыжком вниз ногами из исходного положения сидя на бортике 
Особенно четкая оргаиизация и высокая дисциплина занимаюшихся должны быть на занятиях по обучению нырянию. В течение одного занятия можно давать ученикам не более трех упражнений, требующих длительной задержки дыхания. Между такими упражнениями нужен отдых не менее 3—5 мин. Ныряния лучше проводить по крайней дорожке бассейна от глубокой его части в сторону мелкой. Каждому занимающемуся разрешается нырять только после выхода из воды предыдущего, при зтом ныряние должно выполняться не по команде, а по личной готовности ныряющего: Выполнение ныряния требует строгого контроля: надо следовать за ныряющим, идя по бортику, или назначить страхующего пловца, который будет плыть над ныряющим.
В открытом водоеме занятия по нырянию должны проводиться в соответствии с «Инструкцией о подводных погружениях».
При организации занятий плаванием преподаватель должен учитывать специфику своей деятельности. Обычно ои занимастся с группой, находясь на бортике или берегу. 
Проводить же занятие, находясь в воде, затруднительно и неэффективно. Это целесообразно только при обучении плаванию маленьких детей.
Существенное значение при проведении занятий имеет выбор преподавателем наиболее удобного для руководства группой места. Чаще всего он должен находиться на боковой поотношеншо к плавающим стороне бассейна. Здесь он лучше видит всех учеииков, а ученики лучше видят его.
В большинстве случаев проводить занятия по плаванию приходится в условиях значительного шума (40—80 дб), при ограниченной слышимости учениками, так как их уши часто погружены в воду. Чтобы остановить плывущего, требуется достаточно громкий сигнал: краткий возглас, хлопок в ладоши, свисток и т. д. Если нужно дать указания или объяснить что-либо ученику, преподаватель вынужден подозвать его к себе, что, естественно, снижает плотность занятия. Многие вместо кратких словесных замечаний пользуются разнообразными условными жестами . При всех формах передачи знаний занимающимся и общения с ними необходимо иметь громкий голос и хорошо владеть техникой речи.
Различные по содержанию занятия требуют определенной их организации. В соответствии с методикой физического воспитания организация деятельности занимающихся в процессе построения занятия должна иметь три последовательные части: подготовительную, основную и заключительную. Соответственно функциональному состоянию занимающихся различаются следующие периоды: 1) предрабочее состояние, 2) врабатывание, 3) устойчивое состояние, 4)  снижение работоспособности.
Подготовительная часть занятий в плавании выходит за рамки урока. Организация занимающихся перед уроком в плавании имеет особое значение. Перед первым уроком следует обязательно объяснить занимающимся правила безопасности, гигиены прохода в бассейн и поведения на занятиях. В дальнейшем выполнение всех этих правил и соблюдение необходимого порядка в бассейне должно постоянно контролироваться. Соблюдение установленных правил является основой предотвращения несчастных случаев на воде.
Подготовительная часть урока направлена на организацию занимающихся и подготовку их к выполнению главных его задач. Основная часть урока обычно посвящена изучению нового учебного материала одновременно с совершенствованием физических качеств. Задачи этой части урока решаются в определенной последовательности. Новый учебный материал изучается в следующем порядке: ознакомление, детализированное разучивание и совершенствование. Упражнения,    направленные на развитие физических качеств, обычно даются в такой последовательности: упражнения на быстроту, на силу и выносливость. Построение основной части занятия в зависимости от воздействия может иметь комплексную или избирательную направленность. Основная часть обычно занимает наибольшее время урока.
Заключительная часть урока предусматривает снижение физической нагрузки, подведение итогов занятия, сообщение домашнего задания и организованный уход занимающихся из бассейна. Как уже говорилось, более интересным и эмоциональным позволяют сделать урок по плаванию игры в воде.
Характерная особенность урока по плаванию — выделение частей его, проводимых на суше, и частей, проводимых в воде. Подготовительная часть обычно проводится на суше, основная — в воде, а заключительная — в воде и на суше. Организация и методика проведения частей урока на суше обычно не отличаются отобщепринятых для уроков физической культуры форм. Организация же и проведение занятий в воде имеют свою специфику.
Занятия в воде начинаются с организации входа занимающихся в воду. Входить в нее можно по лестнице или прыжком. При начальном обучении плаванию вход в воду 
должен осуществляться наиболее простыми способами и не вызывать у занимающихся страха. В процессе дальнейших занятий необходимо использовать вход в воду для разучивания различных вариантов прыжков в воду и для изучения и совершенствования стартового прыжка.
Урок по плаванию можно проводить, пользуясь фронтальным, групповым и поточным методами организации занимающихся. При этом они могут выполнять задание одновременно или поочередно, а также слитно или раздельно. Организация занимающихся на уроке может осуществляться преимущественно одним методом или (что бывает чаще) путем комплексного использования всех трех методов.
Выбор метода зависит от задач урока, степени новизны и сложности задания, количества занимающихся, их возраста, подготовленности и т. д.
При поточном методе выполнения упражнений занимающиеся распределяются один за другим по бассейну или на отдельных дорожках, сохраняя определенный интервал. Упражнения выполняются при одновременном движении всех занимающихся   по кругу.    При одинаковой их подготовленности им легче сохранять установленный интервал. Если выполняемое упражнение неодинаково для занимающихся по трудности, необходимо организовать обгон   менее   подготовленных   пловцов более подготовленными. В плавании при поточном методе выполнения    упражнения  все занимающиеся двигаются против часовой стрелки и обгоняют друг друга слева.  При данном методе упражнения   могут    выполняться непрерывно или с остановками. Перерыв в  их выполиении    обычно   используется для отдыха, замечаний и объяснения нового упражнения. Хотя при таком методе можно изучать новые упражнения, он более эффективен для совершенствования двигательных навыков и физических качеств, т. е. тогда, когда необходимо достаточно длителыюе выполнение упражнения. Этот метод предоставляет занимающимся большую самостоятельность при выполнении упражнений, а преподавателю облегчает учет и контроль за их работой. Поточный метод обеспечивает бблее высокую, чем другие методы, общую и моторную плотность урока.

При фронтальном методе вся группа располагается в один ряд и все одновременно выполняют упражнения. Количество занимающихся зависит от того, сколько учеников может поместиться в одну шеренгу вдоль бортика бассейна (по его длине или ширине). Таким образом, занятие проводится с меньшим, чем при использовании других методов, количеством занимающихся. Кроме того, при фронтальном методе используется для занятий далеко не весь бассейн, поскольку занимающиеся находятся в одном ряду, а не распределеиы по всей его площади.
Этот метод, как и поточный, позволяет выполнять упражнение непрерывно или интервально и обеспечивает высокую плотность занятия. Помимо этого, при данном методе преподаватель хорошо видит всех занимающяхся и ему удобпо объяснять упражнения. Эти положительные качества фронтального метод делают его наиболее эффективным для  изучения новых упражнений. Поэтому при обучении плаванию он находит наибольшее применение.
Однако при фронтальном методе затруднен индивидуальный подход к занимающимся и оии не видят, как выполняют упражнения их товарищи. Эти недостатки могут быть устранены при выполнении упражнения не одновременно всеми занимающимися, а с небольшим интервалом один после другого.
При групповом методе  занимающиеся  разбиваются  на  группы и каждая выполняет упражнение фронтально одна за другой. При этом, естественно,  возникает перерыв в  выполнении упражнения, так как возвращение в обратную сторону невозможно, пока все занимающиеся не доплывут . Такой групповой  метод применяют, когда  необходимы    частые    перерывы между выполнением  упражнений  и  важен  индивидуальный  подход   (например,  при  интервальной  тренировке  пловцов или при обучении, когда начинающие осванвают новый учебный  материал). Групповой 
метод позволяет проводить занятие с большим количеством занимающихся и рационально использовать всю поверхность бассейна. Если занимающиеся  плывут только в одном направлении и возвращаются обратно в  исходное положение  по берегу ,    то можно, не превышая нормы количества  плавающих в  бассейне  или  на  дорожке,  проводить занятие с очень большой группой  (при наличии помощников или нескольких преподавателей). Такой способ особенно    оправдывает себя при проведении занятий или сдаче норм «Алпомыш» и «Барчиной» на естественном водоеме, где нет оборудованного бассейна. Достаточно эффективен этот способ  и при некоторых  видах тренировочных   занятий   в бассейне.
Беспрёрывное выполнение упражнений групповым методом возможно лишь тогда, когда занимающиеся делают упражнение двумя группами навстречу друг другу. При этом важно не допускать: встречных столкновений. Для этого занимающиеся должны быть размещены на достаточно большом расстоянии друг от друга и члены одной группы — в интервалах шеренги другой группы. Кроме того, лучше использовать упражнения, при которых ориентировка не затруднена, выполняя их на   небольшое  расстояние — поперек  бассейна.
Помимо рассмотренных методов в плавании широко используются также индивидуальный и игромой методы проведения занятий.
Для подготовки и проведения занятий по плаванию необходимо иметь программу, поурочный план, график, конспект урока и расписание занятий. Вся эта учебная документация составляется так же, как и для других уроков физического воспитания.
Эффективность проведения урока преподавателем зависит от глубины его знаний, тщательности подготовки к уроку и творческого подхода.
3.Организация и проведение соревнований по плаванию

Соревнования — неотъемлемая составная часть процесса физического воспитания. Значение соревнований не только в том, что они позволяют выявить спортивные досгижепия отдельных людей и коллективов, но и в том, что соревнования — наиболее действенное средство вовлечения широких слоев населения в регулярные занятия физической культурой и спортом и один из способов   проверки   работы   любой   физкультурной   организации.
Общее представление о разнообразии соревнований по плаванию  дает  их   классификация.
В зависимости от целей и задач различают: чемпионаты, первенства, кубковые, отборочные, классификационные, показательные и массово-оздоровительные соревнования. По масштабу соревнования могут быть международными, всесоюзными, республиканскими, местными и низовыми; по виду розыгрыша — межведомственными, межтерриториальыми, закрытыми (допускаются только спортсмены определенного коллектива), открытыми (допускаются все спортсмены), комплексными (соревнования по нескольким видам спорта). По характеру определения победителей соревнования делятся на личные (определяются только результаты отдельных спортсменов), командные (учитываются только результаты команд), лично-командные (определяются результаты отдельных спортсменов и отдельных команд) и коллективные (учитываются результаты участвующих коллективов).
Поскольку соревнования являются специализированной формой занятий, условия их проведения должны соответствовать требованиям, предъявляемым к любым занятиям по плаванию. На современном уровне развития плавания соревнование любого масштаба должны отличать: чет-кая организация и проведение, объективность судейства, интерес участников и  зрителей  к соревнованию.
Подготовка к проведению соревнований по плаванию начинается с разработки календарного плана спортивных мероприятий. В этом плане, составляемом на год, определяются: название и характер соревнований, сроки и место их проведения, а также участвующие в них организации. Календарный план должен обязательно составляться с учетом основных соревнований, проводимых в стране. В нем должны найти отражение массовые физкультурно-оздоровительные мероприятия для различных возрастных групп, проводимые на основе комплекса «Адпомыш» и «Барчиной» в коллективах физической культуры, по месту жительства, в оздоровительных лагерях, на местах массовых купаний и т. д., а также комплексные соревнования и смотры-конкурсы работы секций или коллективов.
Вторым основным документом подготовки соревнований является положение о соревнованиях. Оно должно содержать следующие основные разделы: 1) цели и задачи; 2) время и место проведения; 3) руководство; 4) участники; 5) программа; 6) условия проведения; 7) определение победителей личного и командного первенств; 8) награждение победителей; 9) сроки представления  заявок.
Непосредственная подготовка к соревнованиям осуществляется в соответствии с планом, в котором предусматривают контроль за ходом подготовки к соревнованиям, своевременное комплектование судейской коллегии и организацию ее работы, подготовку места проведения соревнований, информирование и привлечение населения к соревнованиям, организацию медицинкого контроля за ходом соревнований и оказание врачебной помощи участникам. В коллективах физкультуры подготовку к проведению соревнований осуществляет совет коллектива и бюро секции с привлечением физкультурного актива. При проведении соревнований крупного масштаба создаются специальные организацианные   комитеты.
Соревнование проводит судейская коллегия, которая обычно комплектуется за 1—3 недели до его начала. Квалификация судей должна соответствовать значимости соревнований. Количество судей в коллегии зависит от масштаба соревнований, количества участников и технической оснащенности соревнований. Минимальное количество судей может составлять 7—10 человек: главный судья, врач, секретарь, стартер, судья на повороте, судья по технике, три или четыре судьи секундометриста. 
С целью повышения качества проведения соревнований организуется за несколько дней до соревнований инструктивное совещание всей судейской коллегии.
Главный судья соревнований и его заместитель обязаны проверить пригодность и  готовность места соревнования.
Основным документом для проведения соревнований являются заявки и заявки-записи.
Заявки в установленный срок подаются участвующими в соревнованиях организациями в судейскую коллегию или в специально создаваемую мандатную  комиссию.
Порядок старта участников определяется жеребьевкой или на основании показанного ими спортивного результата. Для удобства проведения соревнований и фиксации спортивных результатов составляют карточку на каждого участника.
Жеребьевка заключается в вытаскивании карточек участников и определении для них сначала очередного номера заплыва, а потом номера дорожки. Если известен уровень спортивной подготовленности участников, то заплывы формируются из имеющих примерно равные результаты, а жеребьевкой определяют только номера дорожек.
Соревнования должны быть праздником для участников и зрителей. Поэтому очень важно тщательно подготовить торжественный церемониал их: парад открытия и закрытия, торжественную часть, награждёние победителей, собрания участников и гостей, соревнования. Парадом руководит наиболее известный зрителям  судья.
Судьи и участники выходяг на парад отделымыми колоннами, команды участников — в порядке занятых мест на таких же соревнованиях прошлого года или, если соревнования проводятся впервые, в алфавитном порядке. Во главе каждой комапды идет представитель команды, затем — знаменосец, тренер комапды и участники: вначале женщины, потом мужчины. От парада должны быть освобождены участники первых заплывов соревнований. После построения руководитель парада отдает рапорт, и принимающий парад произносит приветственную речь. Далее производится торжественный подъем флага соревнозаний и затем следует организованный уход участников.
При закрытии соревнований команды участников выходят на парад в порядке занятых на данном сорезновании мест. Главный судья подводит итоги соревнования. Оно заканчивается спуском флага и организованным уходом участников и судей.
Спортивная часть соревнований состоит из заплывов, предусмотренных программой. Перед началом заплывов участникам обязателыю  предоставляется  возможность  разминки  в  воде.
Судейство соревнований должно проводиться в полном соответствии с правилами соревнований по.плаванию, в которых изложены требования к участникам, обязанности судей и правила судейства соревнований.
Общий ход судейства соревнований следующий. Судья при участниках, получив от секретаря соревнований карточки, объявляет участникам номер каждого и разводит их по дорожкам, а карточки передает судье-информатору, который представляет участников заплыва зрителям.
После готовности секундометристов стартер дает предварительную команду («Участникам занять места!» или свисток), по которой соревнующиеся становятся на задний край тумбочки, а при плавании на спине входят в воду и занимают исходное положение. Затем стартер дает подготовительную команду («На старт!» или второй свисток), по которой участники становятся на передний край тумбочки и принимают неподвижное положение старта. Убедившись, что все участники готовы к старту, стартер дает исполнительную команду («Марш!» или выстрел). По этой команде секундометристы включают секундомеры. Если один или несколько участников возьмут старт преждевременно, то старт повторяется. Стартер возвращает участников после первого и второго фальстартов. При третьем фальстарте все участники проплывают дистанцию полностью, но у тех, кто принял старт преждевременно, результаты не засчшывают.
За правильностью проплывания дистанции соревнующимися следят судьи по технике плавания, за выполнением поворотов— судья на поворотах и судьи на финише, за правильностью фиии-ша — судьи на финише. В случае нарушения правил эти    судьи передают старшему секундометристу записки с указанием участника и допущенных им нарушений.
В конце дистанции в момент касания пловцом поворотного щита (надистанциях вольного стиля — любой частью тела, при плавании на спине — одной рукой, при плавании брассом и баттерфляем — обеими руками одновременно) секундометристы останавливают секундомеры. Время участника, подплывающего первым, определяют три секундометриста. Кроме того, порядок прихода пловцов к финишу фиксируют судьи на финише.
Результаты преодоления дистанции старший судья-секундометрист проставляет в карточки участников и передает их судьей-информатору для объявления результатов заплыва участникам и зрителям. После окончания всех заплывов главный секретарь производит подсчет личных и командных результатов и передает эти сведения судьеинформатору для объявления. Подсчет командных или личных результатов производится в соответствии с положением о конкретных соревнованиях. Результаты 
заносятся в сводный протокол, который утверждается на заседании судейской коллегии. В трехдневный срок после окончания соревнований вся документация и отчет главного судьи о проведенных соревнованиях сдаются в организацию, проводившую соревнования.
Если место занятий или плавательная подготовка соревнующихся не отвечают требованиям спортивных правил соревнований по плаванию, то соревнования могут быть проведены по упрощенным правилам и с меньшим  количеством    судей.
В этом случае для слабоплавающих должна быть упрощена и программа соревнований (например, уменьшена длина соревновательной дистанции и упрощены способы ее проплывания).
Действенным средством пропаганды плавания являются водные праздники. Их организуют в оздоровительных и молодежных лагерях, на городских и сельских пляжах, в Домах отдыха и в бассейнах. Обычно водные праздники проводят как итог спортивной работы летнего сезона или лагерной смены, а также по случаю знаменательной спортивной даты или события.
Программа праздника на воде может быть самой разнообразной, но важно, чтобы он был зрелищным, пропагандировал физическую культуру и спорт и соответствовал возрасту и подготовленности участников. В программе праздника обычно выделяют спортивную,  показательную и развлекательную части.
Спортивная часть должна включать наиболее зрелищные виды соревнований: плавание на короткие дистанции, эстафеты, прыжки , в воду, финальную игру в водное поло, ныряние в ластах в длину, массовые старты и сдачу норм «Алпомыш» и «Барчиной», вьполнение командой различных плавательных упражнений (для слабоплавающих участников)  и т. д.
Для показательных выступлений целесообразно пригласить ведущих тренеров и спортсменов города, района, ДЮСШ, коллектива физкультуры или шефствующей организации. Показательная часть может включать проплывание спортсменами отдельных дистанций, демонстрацию техники различных способов плавания, выполнение упражнений подводного спорта, выступления представительний синхронного плавания, демонстрацию приемов спасания тонущих вплавь, проведение тренером показательного урока по обучению плаванию и т. д.
В развлекательную часть могут входить шуточные эстафеты, аттракционы, комические прыжки или целые инсценировки. Темы инсценировок лучше всего брать из жизни участников праздника или использовать такие важные темы, как умение плавать или спасать тонущих.
Открытие и закрытие праздника рекомендуется проводить в торжественной обстановке, приближенной к ритуалу олимпийских игр, фестивалей или спартакиад. Все выступления на  празднике должны сопровождаться комментариями ведущего.
Успех водного праздника зависит от предварительной подготовки к нему. Для его подготовки и проведения целесообразно создать организационный комитет, который должен прежде всего ознадомиться с местом проведения праздника и соответствием его санитарно-гигиеническим нормам и требовапиям безопасности, затем разработать сценарный план, определить необходимый инвентарь и продумать художествешюс оформление праздника.
Сценарный план в эависимости от масштаба плмеченного праздиика должси составляться за несколько недель до его начала. Кроме того, должен быть составлен и план подготовки отдельных выступлений и установлены сроки репетиций. В наиболее ответственных  номерах    программы необходимо предусматреть подготовку запасных участников. Окончательно утверждать сценарный план целесообразно только после проведения генеральной репетиции. С планом проведения праздника должен быть обязательно ознакомлен каждый участник.
К проведению водного праздника должны быть привлечены работники ближайшей спасательной службы. На празднике должны дежурить спасатели, подготовленные из числа спортсменов-пловцов. Оборудование и инвентарь (в том числе и спасательный), которые будут применяться на празднике, должны быть заранее опробованы непосредственно на местах применения.
В художественном оформлении водного праздника предусматриваются оригинальные и красочные костюмы участников, деко-рирование инвентаря и всего места праздника.Желательно заранее оповестить всех о празднике по радио, развесить яркие объявления и раздать участникам красиво оформленные пригласительные билеты.Существенное значение для более полной передачи содержания праздника и руководства ходом всех выступлений имеют дикторский текст и музыкальное сопровождевгие.
Большое агитационное и воспитательное воздействие спортивных праздников на молодежь требует от его организаторов компетентности в вопросах физической культуры и спорта, большого художественного вкуса, высокого педагогического мастерства.

                                      Контрольные вопросы.

1.   Что вы знаете о классификации бассейнов?

2.    Расскажите о конструкции и оборудовании бассейнов.

3.    Что вы знаете о санитарно-гигиеническом обеспечении бассейнов?

4.    Перечислите инвентарь для плавания.

                  5.    Расскажите об организации и проведении занятий по плаванию.

                  6.    Как проводятся соревнования по плаванию.

Материалы для самостоятельной работы.
1.    В чём заключается основная задача воспитания?

2. Что представляет собой плавание?

3. Классификация плавания 
4. Расскажите о свойстве воды?

5. Что подразумевается под техникой плавания?

6. Какие способы плавания относятся к спортивным?

7. Основная цель в спортивном плавании?

8. Основные цели в прикладном плавании?

9. Чем определятся техника плавания?

10. Что представляют собой облегченные способы плавания?

11.  Перечислите способы спортивного плавания?

12.  Что вы знаете о кроле на груди?

13.  В чем отличие кроли на спине от других способов плавания?

14.  Что вы знаете о стартах и поворотах?

15. Что относится к прикладному плаванию?

16.  Расскажите про ныряние в длину и глубину.

17.  Какие вы знаете приемы, облегчающие задержку дыхания?

18.  Какие вы знаете приемы погружения в воду?

19.  Знаете ли вы спасательный инвентарь и технику его применения?

20.  В чем заключается техника тонущего?

21.  В чем заключаются принципы обучения и тренировки?

22.  Можете ли вы назвать основные средства обучения?

23.  Какие вы знаете формы и методы обучение?

24. Какие задачи решаются в обучении плавания с дошкольниками?

25.  Какие задачи решаются в обучении плавания в общеобразовательной школе?

26. Что вы знаете о ДЮСШ по плаванию?

27. Какие требования предъявляются для обучения плаванию на открытом воздухе?

28. Что вы знаете о планировании работы в общеобразовательной школе?

29. Что вы знаете о планировании работы в оздоровительном лагере?

30. Какие вы знаете виды учёта и дайте им определение?

31. Что вы знаете о классификации бассейнов?

32. Расскажите о конструкции и оборудовании бассейнов.

33. Что вы знаете о санитарно-гигиеническом обеспечении бассейнов?

34. Перечислите инвентарь для плавания.

35. Расскажите об организации и проведении занятий по плаванию.

36. Как проводятся соревнования по плаванию.

                                              «УТВЕРЖДАЮ»

                                                           Зав.кафедрой _________

«______»________________2018 г.

Тесты по предмету «Плавание и методика его преподавания»

1. С какого века известен вид спортивного плавания?

1. С половины  12 века

2. 1 половина 10 века

3. *  С половины 14 века  

4. С 17 века

2. Сколько составляет высота стартовой тумбы от воды?

1. *  45-50 см

2. 35-40 см

3. 50-75см

4. 55-75 см

3. Сколько видов старта существует?

1. 1

2. *  2

3. 3

4. 4

4. Определите сравнительный вес воды при температуре 27-28оС?

1. 0,781 кг/см3

2. *  0,998 кг/см3
3. 0,901 кг/см3
4. 0,5 кг/см3
5. Определите плотность пресной воды при 40оС?

1. 1200 кг/м3

2. 1600 кг/м3
3. *  1000 кг/м3
4. 1100 кг/м3
6. В каком году и где была включена в программу Олимпийских игр женская команда по плаванию?

1. Москва 1896г.

2. Афины 1908 г

3. *  Стокгольм 1912 г.

4. Атланта 2000 г.

7. Когда и где впервые плавание было включено в программу Олимпийских игр?

1. 1900г. 20-27 июля в Париже

2. 1908г. 15-26 июля в Лондоне

3. *  1896г. 10 апреля Афины

4. 1904г. 10-19 августа в Сент-Луисе

8. С какого возраста нужно обучать детей плаванию?

1. 5-8 лет

2. 11-13 лет

3. *  С самого рождения

4. 3-4 лет

9. Как производится искусственное дыхание для детей?

1. *  «Со рта в рот», «Со рта в нос»  

2. Только со рта в нос

3. С носа в рот

4. Нет правильного ответа

10. В какой Олимпиаде был введен способ плавания брассом самостоятельно?

1. 1976 в КанадеXXI олимпиада

2. 1960 г XVII олимпиада

3. *1908 г. Лондон IV олимпиада

4. 1956 г. Мельбурн XVI олимпиада

11. Сколько метров составляет дистанция брасом на Олимпиаде?

1. 50-100 м

2. 100-150 м

3. 100-400 м

4. *  100-200 м  

12. Сколько комплектов медалей  в соревнованиях по плаванию?

1. *  28

2. 21

3. 15

4. 10

13. Назовите виды спортивного плавания?

1. *  Кроль, кроль на спине, брасс, дельфин

2. Кроль, кроль на спине

3. брасс, дельфин

4. Кроль, брасс

14. С какого года дельфин считается отдельным видом плавания?

1. *  1953 года

2. 1965 года

3. 1978 года

4. 1985 года

15. Какая страна заняла первое место на II Олимпиаде?

1. *  Германия

2. Турция

3. Африка

4. Монголия

16. Назовите технику, которая похожа друг на друга?

1. *  Кроль, кроль на спине

2. Кроль, брасс

3. Кроль на спине, дельфин

4. Дельфин, брасс

17. Каким способ плавания оказывается помощь тонущему человеку?

1. *  Кроль, боком

2. Кроль

3. Дельфин

4. Брасс

18. В каком году была проведена  I Олимпиада?

1. *  1896 году

2. 1872 году

3. 1894 году

4. 1892 году

19. По каким дистанциям была проведена первая Олимпиада?

1. *  100, 400, 1500 м кролем

2. 100, 400 брасс

3. 1500 м дельфин

4. 500 брасс, дельфин

20. Сколько времени длится занятие плаванием на суше?

                  1. *  20-40 минут

                  2. 30-60 минут

                  3. 60-90 минут

                  4. 90-120 минут

21. С какого века открылись школы по плаванию?

               1. *  18-19 веках

               2. 17 веке

               3. 16 веке

               4. 20-21 веках

22. Во время оказания первой помощи сколько раз можно сделать массаж среди старших?

                      1. *  50-70 раз

                      2. 90-100 раз

                      3. 40-50 раз

                      4. 10-20 раз

23. До какого года проводились соревнования только среди мужчин?

                      1. *  1908 год

                      2. 1800 год

                      3. 1924 год

                      4. 1932 год

24. Определите жизненную ёмкость у спортсменов пловцов.

                      1. *  5000-7000 см3 
                      2. 1000-3000 см3

                      3. 3000-5000 см3

                      4. 7000-8000 см3
25. С какого возраста для начального обучения принимаются пловцы?

                     1. *  5-6 лет

                     2. 8-10 лет

                     3. 11-13 лет

                     4. 13-15 лет

26. Сколько времени спортсмен теряет времени на старт?

                     1. *  0,5-1 секунда

                     2. 1-2 секунды

                     3. 2-3 секунды

                     4. 3-4 секунды

27. С какого времени развивается плавание в Узбекистане?

                      1. *  1924-1925 года

                      2. 1927-1928 года

                      3. 1931-1932 года

                      4. 1946-1947 года
28. В каком городе в Узбекистане было проведено первое соревнование?

                      1. *  Андижане

                      2. Намангане

                      3. Нукусе

                      4. Ташкенте

29. Сколько времени после приёма пищи даётся спортсмену на перерыв?

                      1. *  2 часа

                      2. 1 час

                      3. 4 часа

                      4. 5 часов

30. В каком году основана Федерация плавания в Узбекистане?

                       1. *  1939 году

                 2. 1945 году

                 3. 1954 году

                 4. 1957 году

31. Определите самый быстрый способ плавания.

                      1. *  Кроль

                      2. Дельфин

                      3. Брасс

                      4. Кроль на спине

32. В каком году в Узбекистане открылись первые школы по плаванию?

                   1. *  1930 году

                   2. 1932 году

                   3. 1934 году

                   4. 1936 году

33. Какое место заняла команда Узбекистана на первой Спартакиаде Союза?

                   1. *  16 место

                   2. 10 место

                   3. 25 место

                   4. 18 место

34. В каком году была проведена первая Спартакиада Республики?

                   1. *  1928 году

                   2. 1932 году

                   3. 1938 году

                   4. 1940 году

35. В каком году открылся первый бассейн в Узбекистане?

                   1. *  1930 год. Ташкент

                   2. 1932 год. Андижан

                   3. 1942 год. Нукус

                   4. 1928 год. Бухара

36. Сколько метров длина бассейна для международных соревнований?

                     1. *  50 метров

                     2.  100 метров

                     3. 80 метров

                     4. 60 метров
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ВВЕДЕНИЕ
             Структура и содержание рабочей программы по предмету
Главной задачей курса «Плавание» является обеспечение теоретических знаний и профессионально-педагогических навыков, необходимых для преподавания плавания в учебных учреждениях, коллективах физической культуры, физкультурно-оздоровительных группах.
Программа предусматривает изучение студентами истории, теории и методики преподавания плавания, овладение техникой плавания, а также приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для самостоятельной педагогической и организационной работы с различными возрастными контингентами населения.

В соответствии с Учебным планом, дисциплина «Плавание» преподается на первом и втором семестрах. Занятия проводятся в форме лекций и практических занятий.

Лекции служат для освоения базовых знаний дисциплины. Студенты получают информацию по технике спортивного и прикладного плавания, методике обучения технике плавания, организации и проведения соревнований по плаванию, массовых мероприятий с использованием плавания.

Практические занятия призваны закрепить знания, полученные на лекциях, с последующим их использованием на практике. Во время практических занятий происходит детальное рассмотрение наиболее сложных вопросов техники и методики обучения плаванию.

Практические занятия составляют основной массив учебных часов. Поэтому во время практических занятий осуществляется непосредственное формирование специальных знаний, умений и навыков, необходимых для практической работы в области плавания. Студенты изучают:

технику плавания, стартов и поворотов;

методику обучения технике спортивного и прикладного плавания;

особенности организации и проведения занятий в различных учебных заведениях;

особенности использования плавания как оздоровительного средства;

технику оказания помощи на воде;

· организацию и проведения соревнований и физкультурно-массовых мероприятий с использованием плавания

Контроль успеваемости осуществляется в первом и втором семестрах. Зачет выставляется за комплексное выполнение студентом ряда зачетных требований; владение техникой различных способов плавания, стартов и поворотов, выполнение заданий по методике обучения технике плавания, знание методических приемов, обучения отдельным видам техники плавания. Задания самостоятельной работы представляют проверку теоретических знаний студентов по основным разделам курса.

Цель и задачи предмета
. Место в подготовке специалистов.

Цель преподавания дисциплины - обеспечение теоретических знаний и профессионально-педагогических навыков, необходимых для преподавания плавания в учебных учреждениях, коллективах физической культуры, физкультурно-оздоровительных группах.

Задачи изучения дисциплины:

овладение техникой спортивных и прикладных способов плавания;

разностороннее воспитание физических качеств и способностей, обеспечивающихэффективное освоение спортивных способов плавания и выполнение требований

технико-физической подготовленности;

формирование устойчивого интереса к избранной профессии, стимулирование к творческому изучению учебной дисциплины «Плавание и методика преподавания»;
*■ формирование умений и навыков организации и проведения физкультурно- оздоровительных н спортивно-массовых мероприятий по плаванию.
Спортивно — педагогическая дисциплина «Плавание» раскрывает: принципы, методы, средства, организованные формы обучения плавательным движениям и специфику развития необходимых физических качеств, предусматривает разработку путей совершенствования методики спортивной тренировки пловца, а также изучение законов взаимодействия тела человека с водой с целью обеспечения оптимальных условий для продвижения сю в водной среде без поддерживающих средств и других приспособлении.
2 Плавание занимает важное моего я системе подготовки специалистов r области физической культуры н спорта. Плавание являсюя одним из основных средств физического воспитания и одновременно важным прикладным двигательным навыком. Является средством положительною воздействия на здоровье занимающихся, повышения пх работоспособное! и, продления активно! о долголетия.
Основные задачи:
вооружить занимающихся профессионально - педагогическими знаниями;
обеспечить овладение умениями и навыками для преподавания плавания;
-для использования занятий плаванием в ф1 «культурно-- оздоровительной работе;
для работы с пловцами массовых разрядов.
Требования, предъявляемые к занятиям к умениям и навыкам по предмету:о мировой истории развития физической культуры п спорта, её связи влиянии на разлитие физической культуры и спорта а республике Узбекистан:о механизмах лечебного воздействия физических упражнений, принципах и методах их применения при различных заболеваниях:об основах общей гигиены, возрастных особенностях организма и его функциях, во взаимоотношение с окружающей средой, причинах заболеваний:об агитации н пропаганды физического воспитания и культуры среди учащихся школы.
Знать и уметь использовать:
-принципы  и м ет од и ку  обу ч е н и я  д в и га' тел ьни ы м  д е и с г в и я м:
-организовывать и проводить > чебиую работу, мероприятия в режиме учебного дня, внеклассную работу, массовые формы учебной работы, с учётом региональных условий, местных традиций и быта;
-методы организации учащихся на занятиях упражнениями:
· использовать различное нестандартное оборудование и приспособления, нетрадиционные формы физических упражнений;
·              использовать национальные подвижные игры:
-дозировать физические упражнения, применительно к возрасту, физической подготовленности, состояния здоровья юношей;
-использовать средства и методы каждой дисциплины для изобретательного воздействия на отдельные системы человека в целом для: направленного развития двигательнқх качеств

-планировать учебно-воопиитательную paбoттy, направленную па повышение качеств работы физического воспитания:
-агитационно- пропагандистские работы среди занимающихся и формировать интерес к занятиям физическими упражнениями и спортом;
· естественные силы природы в форме воспитания физических качеств и закаливания; -об особенностях гигиены физических упражнений и подбор упражнений в
соответствии возраста п пола:
-методы обучения занимающихся гимнастикой, формировать умения и навыки систематически заниматься гимнастикой;
-значимость национальных видов спорта, игр и внедрение их среди учащейся молодёжи.
Иметь опыт
-составлять и планировать учебную и внеклассную работу по физическому воспитанию;
-оптимальных методов обучения двигательным навыкам, технике, тактике выполнения 
физических упражнений;
-подбор специальных средств и их использование;
организация индивидуальных и самостоятельных занятий с учащимися;
-проведение спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий в школе и по месту
жительства;
-по формированию знаний и умений в области физической культуры и спорта; -организация проведения занятий физическими упражнениями с учащимися, отведёнными в специальные медицинские группы;
-организации проведения нетрадиционных форм занятий физическими упражнениями;
-проведение методических занятий по физическому воспитанию;
-организации и проведении спортивных вечеров и праздников;
-организации проведения массовых соревнований;
-организации проведения дней здоровья и участие на крупных соревнованиях.
Место, занимаемое в системе физического воспитания.
В системе физического воспитания Узбекистана, плавание занимает главенствующее    место благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а также её прикладному значению.
 Связь предмета с другими предметами учебного плана
Преподавание Плавания осуществляется с учетом ряда смежных дисциплин: Теория и    методика физической культуры, Педагогика. Анатомия, Физиология. Гигиена, Психология, Гимнастика и т.д., включенными в учебный план по подготовке специалистов в области физической культуры и спорта.
Современные информационные и педагогические технологии при изучении предмета
Преподавание «Плавания» в рамках типовой программы предусматрнвает использование в учебном процессе повых педагогических технологий, технических средств и наглядных пособий. При чтении лекции предусматриваются такие интерактивные формы как проблемная, визуальная.
Плавание тесно связано с такими науками как: медико-биологическими, физико- техническими, географо-экономнчсскимн, математическими, педагогическими, психологическими и другими науками. При изучении и усвоении предмета «Плавание» большое значение имеет Применение инновационных технологий.
Для формирования практических умений бакалавра используются интерактивные методы обучения, направленные на индивидуализацию и дифференциацию процесса обучения: метод проблемного обучения: .модельное обучение: технологии решения творческих задач; игровые, пед. технологии. « Кластер»,« Кубик >>.
Для лучшего усвоения предмета применяются учебники, учебное пособия, тексты лекции, раздаточный материал, электронные материалы, стендаы, макеты.
Учебная работа проводится в форме лекций, семинарских занятий и самостоятельных работ. Теоретические занятия проводятся в форме лекций.
На лекциях излагается важнейший программный материал по основам теории плавания и
методики его преподавания, даются указания для более детального изучения курса, освещается новый материал в учебниках. Особое внимание обращается па организацию занятий и методику обучения плаванию детой школьного возраста.
Ип практических занятиях студенты овладеют общеразвнвающимн и специальными упражнениями. техникой облегченных и спортивных способов пллаания, техникой прикладного плавания, играми и развлечениями на воде. треннровочными упражнениями а плавании;. методики  начальной спортивной тренировки 
На самостоятельных занятиях предусматривается изучение студентами программного материала по учебнику, учебным пособиям, методическим разработкам, журналам и другой специальной учебно - методической литера туре и в Интернете.
Основная часть

Распределение учебных часов

	№
	ТЕМЫ
	Часы

	
	
	Всего
	Лекционные занятия
	Практические занятия
	Семинарские занятия



	1
	Цели и задачи предмета «Плавание и методика её преподавания». 
	2
	2
	
	

	2
	История развития спортивного плавания.
	4
	4
	
	

	3
	Место плавании в системе физического воспитания Республики Узбекистан .
	2
	2
	
	

	4
	Научно-теоритические основы техники плавание.
	2
	2
	
	

	5
	Основы обучения в занятиях по плаванию.
	6
	2
	4
	

	6
	Подготовительные упражнение для обучение и овладения способов плавания. 
	8
	2
	6
	

	7
	Специальные упражнение для обучение и совершенствование техники плавания . 
	8
	2
	6
	

	8
	Обучение техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй.
	14
	6
	8
	

	9
	Методы обучения  в занятиях по плаванию.
	6
	2
	4
	

	1
	Обучение  стартам и поворотам в плавание. 
	8
	4
	4
	

	1
	Оказания первой помощи тонущем в воде.
	10
	4
	6
	

	1
	Организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство. 
	10
	4
	6
	

	
	             Всего
	80
	36
	44
	


1.Содержание учебного материала

2.1. Содержание лекционных занятий

2.1.1. Цели и задачи предмета «Плавание и методика её преподавания».. (2-часа)

Дать сведения о целях и задачах предмета,а также дать теоретические сведение о общей содержании предмета. 
2.1.2. История развития спортивного плавания.(4-часа)

Дать сведения о истории развития плавания в нашей стране до и после годы   независмости 
2.1.3. Место плавании в системе физического воспитания Республики Узбекистан. (2-часа)

Объяснить о Место плавании в системе физического воспитания Республики Узбекистан 

2.1.4. Научно-теоритические основы техники плавание.(2-часа)

Объяснить и дать сведения о научно-технических основах плавания 

2.1.5. Основы обучения в занятиях по плаванию. (2-часа)

Объяснить и дать сведения о  основах обучения в занятиях по плаванию.

2.1.6. Подготовительные упражнение для обучение и овладения способов плавания (2-часа)

Объяснить и дать сведения о подготовительных упражнениях  для обучение и овладения способов плавания 

2.1.7. Специальные упражнение для обучение и совершенствование техники плавания.(2-часа) 
Объяснить и дать сведения о специальных упражнениях для обучение и совершенствование техники плавания

2.1.8. Обучение техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй (6- часов)

Объяснить и дать сведения о техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй 
2.1.9. Методы обучения  в занятиях по плаванию.(2-часа)

Объяснить и дать сведения о методах обучения  в занятиях по плаванию. 

2.1.10. Обучение  стартам и поворотам в плавание. (4-часа)

Объяснить и дать сведения о стартах и поворотах в спортивной плавании
. 2.1.11. Оказания первой помощи тонущем в воде..(4-часа)

Объяснить и дать сведения о оказания первой помощи тонущем в воде, а также о видах исскуственной дыхании.

2.1.12. Организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство. (4-часа)

Объяснить и дать сведения о организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство.

     Рекомендации по проведению практических занятий.

           Темы рекомендуемые для практических занятий:.  

1. Основы обучения в занятиях по плаванию.  

2. Подготовительные упражнение для обучение и овладения способов плавания.  

3 Специальные упражнение для обучение и совершенствование техники плавания.  

4.  Обучение техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй
5. Методы обучения  в занятиях по плаванию.  

6. Обучение  стартам и поворотам в плавание.  

7. Оказания первой помощи тонущем в воде.  

8. Организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство. 

Формы и содержания самостоятельых работ

	Цели и задачи предмета «Плавание и методика её преподавания». 

	История развития спортивного плавания.

	Место плавании в системе физического воспитания Республики Узбекистан .

	Научно-теоритические основы техники плавание.

	Основы обучения в занятиях по плаванию.

	Подготовительные упражнение для обучение и овладения способов плавания. 

	Специальные упражнение для обучение и совершенствование техники плавания . 

	Обучение техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй.

	Методы обучения  в занятиях по плаванию.

	Обучение  стартам и поворотам в плавание. 

	Оказания первой помощи тонущем в воде.

	Организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство. 


Объем и содержания самостоятельных работ

	№
	 Темы самостоятельных работ 


	Сроки выполнения
	объем

	
	
	
	

	1
1
	Цели и задачи предмета «Плавание и методика её преподавания». 
	1-2 недели
	5

	2
	История развития спортивного плавания.
	3-4 недели
	5

	3
	Место плавании в системе физического воспитания Республики Узбекистан .
	5-6 недели
	5

	4
	Научно-теоритические основы техники плавание.
	7-8 недели
	5

	5
	Основы обучения в занятиях по плаванию.
	9- недели
	5

	6
	Подготовительные упражнение для обучение и овладения способов плавания. 
	10- недели
	5

	7
	Специальные упражнение для обучение и совершенствование техники плавания . 
	11- недели
	5

	8
	Обучение техники способом кроль на груди, кроль на спине, брасс и баттерфляй.
	12-13 недели
	9

	9
	Методы обучения  в занятиях по плаванию.
	14-15 недели
	5

	1
	Обучение  стартам и поворотам в плавание. 
	16-17 хафта
	5

	1
	Оказания первой помощи тонущем в воде.
	18- недели
	5

	1
	Организация и проведения соревнований по плаванию, документации соревнований и судейство.

	19 недели
	5

	
	            Всего
	
	64


4. Рейтинговая система

Весенний семестр
	№
	февраль
	Март 
	Апрель 
	Maй
	июнь
	

	
	
	4-9
	11-16
	18-23
	25-2
	4-9
	11-16
	18-23
	25-30
	1-6
	8-13
	15-20
	22-27
	29-4
	6-11
	13-18
	20-25
	27-1
	3-8
	10-15
	17-22
	24-29
	

	
	
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	

	1
	ТК
40%
	практ
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	30

	
	
	самост
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	10

	2
	ПК
30%
	лекция 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	20

	
	
	самост
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	10

	3
	ИК – 30%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	
	
	30

	
	Всего
	10
	15/15
	15
	15/30
	100


	Оценка 
	5
	4
	3
	2

	Рейтинг 
	86-100
	71-85
	55-70
	< 55

	Коэфицент успеваемости
	123-144
	102-123
	79-101
	70


. 

Критерий оценок по ТК

Контрольные нормативы по ТК

	№
	Нормативы  
	
БАЛЛ

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег на 100м (сек)
	мальч
	12.8-13.00
	13.1-13.6
	13.7-14.2
	14.3-15.0
	15.1

	
	
	девуш
	15.0-15.2
	15.3-15.6
	15.7-16.0
	16.1-16.4
	16.5

	2
	Бег на 3000м

Бег на 1000 м

 (мин.сек)
	мальч
	11.50-12.00
	12.01-12.20
	12.21-12.40
	12.41-13.00
	13.01       
	

	
	
	девуш
	3,20-3,25
	3.26-3.35
	3.36-3.40
	3.41-3.50
	3.51
	

	3
	Подтягив. на переклад (раз)

Отжимания (раз)
	мальч
	20-18
	17-14
	13-11
	10-8
	7

	
	
	девуш
	20-18
	17-14
	13-11
	10-8
	7

	4
	Прыжок с места (м)
	мальч
	250-245
	244-235
	234-220
	219-210
	209

	
	
	девуш
	180-175
	174-165
	164-155
	154-145
	144

	5
	Удерж.ног на гим.стенке  90 градус (сек)

Подним.и.опускание ног на гим.стенке (раз)
	мальч
	30-28
	27-21
	20-18
	17-15
	14

	
	
	девуш
	15-13
	12-10
	9-7
	6-5
	4

	6
	Приседания на одной ноге (марта)
	мальч
	15-15/13-13
	12-12/10-10
	9-9/7-7
	6-6/5-5
	4/4

	
	
	девуш
	15-15/13-13
	12-12/10-10
	9-9/7-7
	6-6/5-5
	4/4


4.3. Промежуточный контроль

ПК по предмету «Плавание и методика её преподавания» проводиться в виде тестов после окончания некоторых разделов. ПК проводиться два раза за семестр. Каждому ПК дается 15 баллов. 

4.2. Итоговый контроль

ИК по предмету «Плавание и методика её преподавания» роводиться в виде тестов или письменной  работе после окончания всего учебного материала.

   Dasturning informatsion - uslubiy ta`minoti  

Suzishni  o„rgatish  hamda  o„zlashtirishda  yangi  pedagogik  texnologiyasidan 

(klaster, bumerang, zanjir, tarozi, echim daraxti), zamonaviy texnika vositalaridan, 

ko„rgazmali  qurollardan,  musiqalardan,  videokassetalardan  ko„rsatish  va 

boshqalardan foydalanishni o„rgatadi.  

Didaktik vositalar 

1.  Jihozlar  va  uskunalar,  moslamalar:  Suzish  va  uni  o„qitish  metodikasi 

bo„yicha  kerak  bo„ladigan  barcha  vositalar,  turli  xil  suzishga  mos  keladigan 

plakatlar, elektron doska –Hitachi, LCD monitor, elektron ko„rsatkich.

2. Video audio uskunalar: video, audiomagnitovon, ovoz kuchaytirgich. 

3.  Kompyuter  va  multimediali  vositalar:  kompyuter,  Dell  tipidagi  proektor, 

DVD- diskovod, Web- kamera, video – ko„z (glazok). 

Foydalanilgan asosiy darsliklar va o‘quv qo‘llanmalar ro‘yxati 

Asosiy darsliklar va o‘quv qo‘llanmalar 

1. СобироваО.А. СузишТошкент: (ўқувқўлланма), 1993 йил.  

2. Егоров А.В. Плавание и методика обучения. Тошкент ТДПУ 2007 йил. 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1.  Егоров  А.В.,  Нурматов  Ф.А.  Сузиш  ва  уни  ўқитиш  методикаси 

(маъруза матнлари) 2002 йил.  

2.  Рахимқулов  К.Д.  «Кичик  ёшдаги  болаларнинг  қадди  -  қоматини 

ривожлантиришга  мўлжалланган  машқлар  ва  ҳаракатли  ўйинлар»  ўқув 

қўлланма ТДПУ нашриёти Тошкент 2001 й.  

3.  Mahkamdjanov  K.M.  Jismoniy  madaniyat  nazariyasi  va  metodikasi 

Toshkent., “Iqtisod -moliya” 2008 yil - 300 b.  

Elektron ta`lim resurslari 

1. www.tdpu.uz 

2. www.pedagog.uz 

3. www.ziyonet.uz 

4. www.edu.uz 

5. tdpu.INTRANET.uz
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