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8. Методика проведения индивидуальных и групповых занятий по плаванию


ПРИНЦИПЫ ОБУЧЕНИЯ

ПРИНЦИП СОЗНАТЕЛЬНОСТИ И АКТИВНОСТИ
На вводном занятии инструктору нужно рассказать ребятам об оздоровительном, спортивном и прикладном значении плавания. И, конечно, рассказ должен быть увлекательным, эмоциональным, образным. Так, разговор о значении плавания можно начать с того, как высоко ценили люди во все времена умение плавать: в Древней Греции, например, о необразованном человеке говорили: «Он не умеет ни читать, ни плавать». Рассказывая ребятам о значении плавания в настоящее время, можно привести примеры о мужественных поступках их сверстников, награжденных медалью «За спасение утопающих».
Постепенно у ребят будет развиваться и крепнуть сознательное желание научиться плавать, которое и поможет им преодолеть первые трудности при освоении с водой и выполнении первых гребковых движений.
Необходимость погружаться с головой в воду, открывать в воде глаза, выполнять упражнения в горизонтальном положении вызывает много непривычных, а порой и неприятных ощущений. В этом случае инструктор должен мобилизовать волю занимающихся, сознательное отношение к преодолению временных трудностей, объясняя детям, что открывание глаз в воде позволит лучше ориентироваться, умение выдыхать в воду — проплывать большие расстояния, упражнения «поплавок» — почувствовать состояние невесомости, скольжение — легко освоить технику любого спортивного способа плавания.
Сознательному отношению к занятиям способствует не только объяснение, но и пояснение, образное сравнение. Например, когда дети приступают к отработке
скольжения, инструктор может пояснить: «Во время скольжения тело нужно держать напряженным, как корпус лодки или корабля, но ни в коем случае не мягким, как матрац». Подобные образы знакомы детям, и особенность такого движения, как скольжение, становится им понятна.
Сознательное отношение к освоению учебного материала развивает у ребят активность на занятиях. Детский интерес и активность должны умело направляться инструктором на повышение инициативы и самостоятельности ребят во время обучения плаванию. Для обучения детей простейшим навыкам самоконтроля нужно во время занятия распределять их на пары, приучая не только страховать, но и помогать друг другу при выполнении заданий.
Средством, стимулирующим активность, являются, например, соревнования по лучшему обучению всех неумеющих плавать. Один из действенных методов повышения активности ребят — объективная оценка итогов каждого урока по плаванию. Здесь преподавателю нужно отмечать даже небольшие успехи-ребят, чтобы подбодрить их, поддержать интерес к занятиям.
ПРИНЦИП СИСТЕМАТИЧНОСТИ И ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТИ
Занятия, проводимые через определенные промежутки времени, например, 3—6 раз в неделю в течение месяца, позволяют систематически чередовать нагрузки с отдыхом, способствуют быстрому освоению навыков плавания, дают хорошую физическую подготовку.
В практике работы по начальному обучению плаванию принцип последовательности выражается в обязательном освоении с водой на первых занятиях, в предварительном ознакомлении на суше с упражнениями, выполняемыми в воде, в постепенном уменьшении площади опоры при изучении техники плавания и т. д.
От занятия к занятию повышается физическая нагрузка, увеличиваются проплываемые расстояния, скорость плавания. Инструктор регулирует постепенное возрастание нагрузок, изменяя количество повторений упражнения, быстроту выполнения, продолжительность отдыха между заданиями. Чтобы научиться хорошо делать какое-либо упражнение, его приходится много раз повторять, но многократные скольжения или выдохи в воду
быстро надоедают детям, поэтому, как только упражнения освоены в рабочем варианте, нужно варьировать их в игровой форме, на соревнованиях «Кто быстрее?», «Кто дальше?», «Кто больше?» и, конечно, в итоге отмечать победителей.
ПРИНЦИП ДОСТУПНОСТИ
Все новые упражнения, которые включаются в занятия по плаванию, должны соответствовать подготовленности детей и быть доступными для выполнения. Этот принцип необходимо соблюдать в течение всего курса обучения, особенно на первых уроках, когда складываются взаимоотношения инструктора с детьми. Задания, непосильные для ребят, порождают неуверенность в своих силах и могут вызвать потерю интереса к занятиям.
Инструктор никогда не должен настаивать на выполнении задания, если оно не получается у большинства группы. Проанализировав причину неудачи (скорее всего она в том, что ребята не подготовлены к освоению упражнения), нужно изменить задание, выбрав аналогичное, но более легкое упражнение.
Однако избегать подобных ситуаций помогают подготовительные и подводящие упражнения, по форме и характеру движений максимально приближенные к изучаемому способу плавания. Сначала упражнения делаются в облегченных условиях, а затем трудность выполнения постепенно повышается. Использование подводящих упражнений делает начальное обучение более доступным, уменьшает количество ошибок.
ПРИНЦИП НАГЛЯДНОСТИ
Правильное представление детей о технике способов плавания имеет большое значение для успешного обучения. «Лучше один раз увидеть, чем десять раз услышать», — оценивает пословица значение «наглядности.
В процессе обучения помимо демонстрации техники плавания инструктор должен показывать каждое новое упражнение, обращая внимание детей на правильное исходное положение и наиболее трудно выполнимые элементы. Очень часто правильное исходное положение предупреждает возникновение ошибок.
При показе упражнений инструктор должен учитывать, как в этот момент лучше повернуться к групп? — лицом, правым или левым боком (например, движения ногами кролем, «поплавок», скольжение у стенки нужно показывать стоя к группе боком). Повторять показ упражнений нужно не только перед уроком, но и во время занятия в воде, причем делать это могут уже сами ребята, лучше других освоившие задание.
ПРИНЦИП ПРОЧНОСТИ
Умения и навыки, которые дети приобретают на занятиях по плаванию, должны прочно закрепляться, для чего каждое упражнение в процессе обучения повторяется многократно. В начале каждого занятия нужно повторять упражнения, разученные на предыдущем уроке. Новые задания могут быть хорошо и надежно усвоены только тогда, когда на каждом занятии ребят знакомят не более чем с двумя упражнениями. Навык плавания относится к одному из наиболее прочных (так же, как нельзя разучиться читать, нельзя разучиться и плавать), поэтому с самого начала нужно следить за тем, чтобы все элементы техники плавания осваивались без ошибок.
МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ

МЕТОД СЛОВА И ПОКАЗА
Специфика занятий по плаванию (отдаленность инструктора от группы, шум воды, затрудненная связь с детьми и прочее) определяет выбор методических приемов, способствующих успешности обучения.
Подробные объяснения, необходимые при проведении 'рока, нужно делать на суше, до входа детей в воду. Команды и указания детям, находящимся в воде, отдаются коротко, лаконично. Например, инструктор говорит: «Выполняем скольжение на груди. Руки вытянуть перед. Принять исходное положение. Сделать вдох — толчок!» После упражнения, когда ребята встали на дно повернулись лицом к руководителю, кратко подвести тоги: «Хорошо, только тело нужно держать напряженнее, больше вытягиваться вперед. Проверяю, кто дальше проскользит. Принять исходное положение. Сделать дох — толчок!»
Своими указаниями инструктор уточняет отдельные моменты выполнения упражнения, обращает внимание на основные его части, разъясняет условия, необходимые для правильного повторения. Так, при выполнении скольжения на спине инструктор может указать, что упражнение получится только при условии, если дети будут лежать, а не «сидеть» на воде.
Учебные варианты упражнений для изучения техники плавания несколько отличаются от техники в совершенном, мастерском исполнении. Например, объясняя движения ногами и руками кролем, инструктор говорит: «Ноги и руки должны быть прямые и напряженные, как палки». Конечно, ноги и руки в воде невозможно и не нужно держать таким образом. Во время плавания они сами, встречая сопротивление воды, будут сгибаться настолько, насколько нужно для правильного гребка, но подобная ориентировка позволяет избежать типичной ошибки всех начинающих — излишнего сгибания ног и рук.
Показ техники плавания нужно проводить как в целостном виде, так и с разделением движения на части, замедленным выполнением, останавливаясь в главных фазах движения. Однако выполнением элементов техники плавания увлекаться не нужно. Как только занимающиеся получат представление о способе плавания в целом, нужно разрешать им как можно больше плавать.
УСЛОВНЫЕ СИГНАЛЫ И ЖЕСТЫ
Шум, плеск, отдаленность детей от инструктора, заливающаяся в уши вода — все это вызывает необходимость применения в процессе обучения плаванию жестов и условных сигналов, с помощью которых преподавателю лучше управлять группой, исправлять ошибки, объяснять задание. Например, выполнение упражнения можно начать по условному сигналу свистка, а если руководитель скрестил руки над головой — значит занятия окончены, нужно выходить из воды. О значении жестов и сигналов инструктору нужно договориться с ребятами предварительно.
МЕТОД НЕПОСРЕДСТВЕННОЙ ПОМОЩИ
Если после объяснения и показа задания новичок все же не может его выполнить, то инструктор должен по-
мочь ему. Например, при ознакомлении с движениями ногами брассом на суше ученик ложится на грудь, а инструктор берет сзади стопы его ног и помогает правильно выполнить движение — толчок из исходного положения до соединения и выпрямления ног.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ И ИГРОВОЙ МЕТОДЫ
Соревнования и игры делают занятия по плаванию значительно эмоциональнее. Ребята с удовольствием повторяют разученные упражнения и движения по многу раз.
Игры и соревнования нужно проводить только на знакомом, освоенном всей группой учебном материале. Соревнования помогают развивать физические и морально-волевые качества детей и подростков. В игре лучше всего проявляются самостоятельность, сообразительность, находчивость и быстрота ориентировки.
Все педагогические принципы и методы обучения взаимосвязаны и дополняют друг друга. Применение тех или иных методов в каждом конкретном случае зависит от содержания занятия, возраста детей и их подготовленности.
При обучении плаванию используются общеразвивающие и специальные физические упражнения, упражнения для освоения с водой и изучения техники плавания, простейшие прыжки в воду, игры и развлечения в воде. Одни из этих упражнений нужно выполнять в течение всего периода обучения, другие лишь на определенных занятиях. Так, общеразвивающие и специальные физические упражнения и большинство упражнений для изучения техники плавания включаются во все занятия, упражнения же для освоения с водой нужны только на первых уроках. Преподаватель должен умело подбирать упражнения для каждого занятия из приводимых групп упражнений.

ТЕХНИКА СПОРТИВНОГО ПЛАВАНИЯ


КРОЛЬ НА ГРУДИ
При плавании кролем пловец, лежа на поверхности воды почти в горизонтальном положении, продвигается вперед с помощью поочередных гребков руками и движений ногами вверх-вниз. После гребка пловец вынимает руку из воды и проносит ее вперед по воздуху. Гребки руками обеспечивают основную тягу, а движения ногами помогают более высокому положению тела в воде и продвижению вперед. Вдох делается при повороте головы в сторону (рис. 1).
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	Рис. 1. Кинограмма движений при плавании кролем на груди


Положение тела. Кролист лежит на поверхности воды в хорошо обтекаемом положении под углом до 8°. С увеличением скорости пловец принимает более высокое положение, и угол атаки уменьшается. Плечи нужно поворачивать вправо-влево относительно продольной оси тела, что упростит выход рук из воды, движение их по воздуху и даст возможность активно включать мышцы туловища для выполнения гребка рукой. Поворот плеча при вдохе следует делать так, чтобы из воды показывалась подмышка.
Положение головы должно быть таким, чтобы обеспечить динамическое равновесие тела и выполнение вдоха, не нарушать правильного выполнения движений. Лицо нужно опускать в воду так, чтобы тело пловца оставалось в горизонтальном положении.
Движения руками обеспечивают пловцу продвижение вперед. Движение руки состоит из входа в воду и подготовки к гребку, гребка, выхода из воды и движения над водой.
Рука входит в воду сначала кистью, а затем предплечьем и плечом. Кисть идет вперед и в глубину так, чтобы между плечом и предплечьем образовывался угол 140— 150°. Ладонь обращена вниз и несколько внутрь. Из этого положения рука продолжает двигаться внутрь, и к началу гребка угол между плечом и предплечьем составляет 130—135°.
Вход руки в воду и подготовка к гребку совершаются очень быстро. Пловец при современной скоростной технике плавания сгибает руку при вводе ее в воду и начинает гребок с высоким положением локтя.
Гребок выполняется согнутой рукой, что позволяет пловцу удерживать кисть и предплечье (основные гребущие поверхности) почти перпендикулярно направлению движения, при этом ладонь обычно подходит под среднюю линию тела и даже немного заходит за нее. Наибольшее сгибание руки в локте приходится на середину гребка, б этом положении угол между плечом и предплечьем составляет почти 90°.
Гребок должен выполняться с нарастающим усилием. Чтобы добиться этого, рука должна двигаться с ускорением к концу гребка.
Выполнение основной части гребка сочетается с поворотом плеч. Это дает возможность пловцу усилить гребок при помощи мышц туловища. В конце гребка рукой (у бедра) из воды последовательно выходят плечо, предплечье и кисть.
При проносе руки над водой пловец в конце гребка сгибает и поднимает локоть из воды и начинает движение плечом вперед. Достигнув крайнего верхнего положения, локоть разгибается и рука входит в воду кистью вниз на 20—25 см впереди головы.
Движения ногами способствуют сохранению равновесия пловца в воде и продвижению его вперед. Ноги, ритмично сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, перемещаются попеременно вверх и вниз. Рабочая часть движения ноги — движение стопы и голени вверх-вниз. Ноги сгибаются в голеностопных суставах примерно на 60—70°, в коленных — на 30— '35° и в тазобедренных — на 15—20°. Амплитуда размаха такова, что расстояние между стопами достигает 40 см.
Хорошие пловцы при работе ногами делают подхлестывающее движение в начале удара голенью сверху-вниз, при этом бедро, двигаясь вниз, немного обгоняет голень, а голень — стопу. Следующее за этим движение стопы из крайнего верхнего положения сливается с незначительным, но очень существенным сгибанием и разгибанием ноги в тазобедренном суставе, в результате, которого голень приобретает дополнительное отталкивающее движение назад.
Ноги кролистов работают несколько неравномерно. Из двух увеличенных размахов наибольший приходится на вдох, а второй, несколько меньший, следует после первого и помогает повороту пловца на грудь. Кроме того, кролисты несколько ослабляют работу ногами во время наиболее эффективной второй половины гребка рукой.
Движения ногами у кролистов вариативны, они зависят от того, «легкие» или «тяжелые» ноги у пловца, и от степени подвижности ног в суставах.
Дыхание. Обычно кролисты применяют одностороннее дыхание, при котором вдох и выдох приходится на два гребка руками.
Вдох делается в конце гребка рукой с поворотом головы в сторону. Заканчивая выдох, пловец быстро, у самой поверхности воды, глубоко вдыхает через рот. После вдоха он поворачивает голову лицом вниз и делает продолжительный выдох в воду в течение всего времени до следующего вдоха. Вдох и выдох выполняются без излишнего напряжения мышц туловища. Выдох завершается интенсивно, чтобы избежать попадания в рот воды при последующем вдохе. Поворот головы на вдох происходит одновременно с поворотом плеч.
Согласование движений руками и ногами с дыханием у пловцов вариативно. У большинства кролистов вход в воду одной руки совпадает с положением второй примерно на середине гребка; вдох производится в конце гребка рукой; во время выполнения наиболее эффективных частей гребков руками активность работы ногами снижается.
КРОЛЬ НА СПИНЕ
При плавании кролем на спине пловец лежит на поверхности воды почти горизонтально и, погрузив затылок в воду, продвигается вперед с помощью поочередных гребков руками и попеременных движений ногами сверху-вниз и снизу-вверх. В конце гребка руку вынимают из воды и проносят вперед по воздуху (рис, 2). На выполнение одного цикла движений приходится два гребка руками, шесть движений ногами, вдох и выдох.
	[image: image3.png]



	[image: image4.png]




	Рис. 2.Кинограмма движений при плавании кролем па спине.


Положение тела. Пловец лежит у поверхности воды на спине почти в горизонтальном вытянутом положении. Плечи одновременно с движениями рук немного поворачиваются относительно продольной оси тела.
Движения руками. Руки поочередно выполняют следующие друг за другом гребки. Движение руки состоит из наплыва, опорной части гребка, основной части гребка, выхода из воды, проноса по воздуху и погружения в воду.
В исходном положении рука вытянута под водой вперед за голову параллельно поверхности воды. Во время наплыва и опорной части гребка выпрямленная рука постепенно сгибается в локтевом суставе, ладонь принимает исходное положение для начала основной, наиболее эффективной части гребка. При сгибании руки в локте ладонь отводится примерно на 15 см в сторону от плеча. Наплыв и опорная часть гребка хорошо видны при плавании в свободном темпе. При быстром плавании эта часть гребка незаметна, так как пловец, вводя руку в воду, сразу сгибает ее в локте и начинает гребок.
Основная часть гребка выполняется с последовательным сгибанием и разгибанием руки в локте, что дает возможность пловцу удерживать кисть и предплечье почти в перпендикулярном положении к направлению движения.
Угол сгибания руки в локте в конце опорной части гребка составляет примерно 160 — 170°, в середине основной части гребка — около 90°, в конце основной части гребка, при разгибании руки — 140—150°. Разделение гребка при описании движения на опорную и основную части условно. Весь гребок рукой выполняется единым захлестывающим движением, поддерживающим и ускоряющим продвижение пловца вперед.
При выходе руки из воды последовательно показываются в воздухе плечо, предплечье, кисть.
После выхода из воды прямая или немного согнутая в локте рука быстро двигается по воздуху (несколько сбоку от линии плеча) вверх и по направлению движения пловца. Во время переноса руки мышцы по возможности, расслабляются, кисть поворачивается ладонью наружу так, чтобы войти в воду мизинцем.
Прямая рука опускается в воду за. головой примерно на линии плеча и принимает исходное положение наплыва.
У кролистов наиболее распространены следующие варианты сочетаний движений руками: одна рука делает «захват» воды, вторая выходит из воды; одна рука во время основной части гребка выполняет движение под водой, вторая — над водой.
Дыхание. За один цикл движений пловец делает вдох и выдох. В начале гребка рукой (обычно правой, более сильной) пловец быстро вдыхает через рот, затем, после небольшой задержки, делает через рот и частично через нос медленный выдох, продолжающийся до следующего вдоха: Конец выдоха происходит с усилением, чтобы избежать попадания в рот воды при вдохе.
При выполнении старта и поворота пловцу нужно делать продолжительный и непрерывный выдох через нос.
Движения ногами. Ноги пловца выполняют почти непрерывные движения снизу-вверх и сверху-вниз так, что стопы расходятся друг от друга на 50 — 60°. При этом рабочее движение для образования силы тяги выполняется голенью и стопой в направлении вверх-назад.
Сочетание движений ногами распределяется так: одна нога движется вверх, вторая вниз.
На цикл движений пловца приходятся: гребок правой и левой руками, шесть движений ногами вверх и вниз, вдох и выдох. Движения ногами согласовываются с гребками, выполняются ритмично и равномерно.
БРАСС НА ГРУДИ
По сравнению с другими спортивными способами плавания брасс имеет наиболее прикладное значение. Применяя этот способ, можно плыть в одежде, транспортировать спасаемого, нырять в глубину и длину, плавать продолжительное время не уставая.
При плавании брассом пловец, лежа на поверхности воды, продвигается вперед при помощи последовательных симметричных гребков руками и ногами. Быстрый вдох делается во время гребка руками, начало выдоха в воду совпадает с толчком ногами (рис. 3).
Техника плавания брассом разнообразна. Ниже приводится описание движений пловца классическим брассом, который обычно применяется при обучении плаванию.
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	Рис. 3. Кинограмма движений при плавании брассом на груди.


водится описание движений пловца классическим брассом, который обычно применяется при обучении плаванию.
Положение тела. В исходном положении пловец лежит на поверхности воды с вытянутыми руками и ногами. Руки выпрямлены, ладони обращены вниз. При выполнении вдоха голова и плечи поднимаются незначительно. Во время плавания тело брассиста изменяет угол атаки от 0 до 15°, и чем плавней будет изменение угла, тем меньше будет сопротивление воды движению пловца вперед. Брассист должен избегать большого прогиба в пояснице при вдохе и во время толчка ногами.
Движения руками обеспечивают пловцу продвижение вперед и поддержание плеч для выполнения вдоха. Движения состоят из гребка и выведения рук вперед.
После скольжения с вытянутыми руками и ногами пловец начинает гребок в стороны-вниз, затем, сгибая руки в локтях, активно включает в гребок предплечья (локти приближаются к туловищу, а кисти к подбородку, ладони обращены вниз). Закончив гребок, руки округлым движением локтей к телу выдвигаются вперед. Во время гребка основными гребущими поверхностями являются ладони и предплечья.
Выведение рук вперед начинается сразу после гребка. Заканчивая гребок, руки сгибаются в локтях и одновременно выводятся вперед, кисти приближаются друг к другу с поворотом ладоней вниз.
Движения ногами обеспечивают продвижение пловца вперед и содействуют сохранению равновесия. Движения ногами состоят из подтягивания и толчка.
При подтягивании ноги с небольшим напряжением мышц сгибаются в коленных и тазобедренных суставах. Колени опускаются вниз и разводятся в стороны примерно до ширины плеч. Стопы, двигаясь у поверхности воды, пассивно располагаются носками по линии движения. В исходном положении для гребка стопы разворачиваются носками в стороны и сгибаются на себя, а голень принимает почти перпендикулярное по отношению к поверхности воды положение.
Выполняя толчок, пловец разводит стопы в стороны и сильно отталкивается от воды бедрами, голенями и внутренними поверхностями стоп. Ноги постепенно двигаются по направлению друг к другу и выпрямляются в коленях. Толчок начинается с разгибания ног последовательно в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах.
Четкой границы между подтягиванием и толчком нет, они выполняются единым слитным движением. После толчка ногами пловец скользит вперед по инерции, при этом ноги, выпрямляясь, соединяются вместе.
Дыхание. В течение цикла движений пловец обычно делает один вдох и один выдох. Быстрый вдох и медленный выдох выполняются через рот, причем вдох — в начале гребка руками. После вдоха лицо опускается в воду так, чтобы линия воды доходила до волос.
Согласование движений руками и ногами с дыханием. Из исходного положения (скольжения) руки начинают гребок, в конце которого ноги сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, подготавливаясь к толчку. После гребка руки возвращаются в исходное положение, а ноги, заняв исходное положение, выполняют мощный хлыстообразный толчок. Пловец вытягивает тело в исходное положение и скользит вперед с вытянутыми руками и ногами. Вдох происходит в начале гребка руками. Выдох начинается с толчка ногами и продолжается до следующего вдоха.
БРАСС НА СПИНЕ
Оказывая помощь уставшему товарищу или транспортируя спасаемого, лучше всего плыть на спине при помощи движений ногами брассом. Удобен этот способ и для отдыха во время длительного плавания. Брасс на спине быстро осваивается умеющими плавать на спине по-своему.
Положение тела. В исходном положении тело пловца лежит почти горизонтально, ноги вытянуты и соединены вместе, руки выпрямлены за головой на ширине плеч ладони повернуты наружу, лицо находится над водой, подбородок приближен к груди (рис. 4).
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	Рис. 4. Кинограмма движений при плавании брассом на спине.


Движения руками. Из исходного положения кисти со сжатыми пальцами сгибаются, руки производят гребок двигаясь в воде с ускорением в стороны и несколько вниз Кисти постепенно разгибаются до завершения гребка у бедер. Закончив гребок, руки выходят из воды и кратчайшим путем движутся по воздуху к исходному положению
Во время проноса рук по воздуху кисти поворачиваются ладонями наружу, мизинцами вниз. Затем руки спускаются на воду примерно на ширине плеч и принимают исходное положение. Движение руками над водой выполняется быстро и, по возможности, с меньшим напряжением мышц.
Движения ногами. Из исходного положения ноги, сгибаясь в коленных и тазобедренных суставах, разводятся до ширины плеч, стопы опускаются вниз, и пятки, приближаясь к тазу, еще чуть разводятся. Перед толчком бедра с туловищем образуют угол 160—170°, а голени с бедрами — 80—90°, стопы разворачиваются в стороны и подтягиваются, голени поворачиваются наружу и еще больше разводятся в стороны. Толчок производится внутренними поверхностями бедер, голеней и стоп. Во время толчка голени и стопы быстро движутся по дугам снизу-вверх навстречу друг другу, при этом ноги разгибаются и сводятся вместе. Толчок выполняется единым слитным движением с ускорением в конце. После толчка мышцы ног расслабляются.
Дыхание согласуется с движением рук. Вдох происходит в конце гребка и в начале движения рук над водой, выдох — во время гребка.
Согласование движений руками и ногами с дыханием удобнее рассмотреть по отдельным фазам. На счет «раз» руки из исходного положения выполняют гребок, ноги вытянуты свободно, голова несколько приподнята, производится выдох. На счет «два» руки поднимаются из воды и начинают движение к исходному положению, ноги сгибаются, разводятся в стороны и подготавливаются к толчку, начинается вдох. На счет «три» руки заканчивают движение и опускаются на воду, ноги выполняют толчок и возвращаются в исходное положение, делается выдох. На счет «четыре» — скольжение в исходном положении. При быстром плавании скольжение непродолжительно, а гребок руками начинается сразу после окончания толчка ногами.
ДЕЛЬФИН
Поиски путей к увеличению скорости в плавании брассом привели к возникновению в 1935 г. его разновидности — баттерфляя. Техника плавания этим способом отличается от обычного брасса в основном движением рук. Гребок удлиняется, а руки проносятся вперед над водой. Выполнение подготовительных движений руками над водой значительно снижает сопротивление. Кроме того, движение рук над водой производится быстрее, чем в воде. Все это позволило увеличить скорость при плавании брассом.
Выполнить удлиненный гребок под водой и после этого пронести руки над водой (как бы порхая) не столь легкое дело.
На тренировках пловцы, применяя способ баттерфляй, проплывали и большие расстояния, однако они использовали раздельное согласование движений рук и ног, то есть по окончании полного цикла движений руками следовал гребок ногами. Так плавать легче, но зато скорость ниже, чем при слитном согласовании движений. Вдох в обоих вариантах производился в момент окончания гребка при появлении рук из воды.
С 1949 г. баттерфляй был утвержден как самостоятельный способ плавания.
Техника способа плавания дельфином возникла в 1953 г., в свою очередь, как более скоростная разновидность баттерфляя. Название «дельфин» этот способ получил от сходства с плаванием морских животных — дельфинов.
Прикладное значение его невелико, так как этот способ весьма утомителен для спортсменов. Способ плавания дельфин приобрел многих поклонников не только за красоту его выполнения, но и как замечательное средство развития и совершенствования силовых возможностей спортсменов.
Если при плавании всеми способами тело расположено горизонтально на воде и пловец стремится избежать колебаний туловищем, особенно в вертикальной плоскости, то техника дельфина основана на волнообразных движениях в вертикальной плоскости тела. «Волна» начинается от передней части туловища, а затем посредством сгибания и разгибания в грудном, поясничном отделах позвоночника распространяется на ноги, где возрастает по амплитуде и заканчивается «хлыстообразным» ударом.
При плавании дельфином движения ног напоминают путь, совершаемый ими в кроле: сверху вниз и снизу вверх. Но в способе дельфин ноги сомкнуты и производят симметричные движения.
Выполнению «хлыстообразного» удара голенями с оттянутыми носками сверху вниз помогает противоположное по направлению движение таза, который увлекает за собой бедра. Уравновешивая движение ног, спортсмен слегка опускает вниз переднюю часть туловища. Это положение будет
напоминать контуры волны с гребнем, обращенным вверх (рис. 5, б). Наоборот, при подъеме ног вверх тело начнет прогибаться и примет форму волны с гребнем вниз (рис. 5, в).
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Рис. 5. Техника плавания способом дельфин
Движения руками. Гребок руками при плавании дельфином во многом напоминает гребок, который выполняется в кроле. Только здесь движения рук одновременные и симметричные, а начало гребка несколько видоизменено.
После опускания рук в воду на ширине плеч ладони поворачиваются в стороны и пловец начинает гребок, разводя руки немного в стороны и вниз (рис. 5, б). Такое начало позволяет удобнее произвести захват воды для опоры. После этого ладони поворачиваются по направлению назад и начинается эффективная часть гребка. Она выполняется спереди назад, для чего пловец сгибает руки в локтях, ставя кисть и предплечье в плоскость, перпендикулярную движению тела (рис. 5, в). После прохождения кистью и предплечьем этого вертикального положения локти приближаются к туловищу. Затем пловец выполняет ими энергичное отталкивание (рис. 5, г).
Движение рук во время гребка с нарастающей скоростью и отталкивание в конце облегчают пронос рук по воздуху в исходное положение перед новым гребком.
У начинающих пловцов в технике движения рук дельфином могут быть следующие ошибки:
а)
из-за недостатка силовых возможностей руки, встречая большое сопротивление воды, Сгибаются. Локти с самого начала гребка пойдут назад, обогнав предплечье и кисть, которые будут продолжать движение в горизонтальном положении. В этом случае гребок будет «смазан» из-за отсутствия площади опоры;
б)
замедление движения рук в конце гребка. Подобная ошибка приведет к тому, что руки остановятся у бедер. Следствием этого явится нарушение внутри цикличного ритма между руками и дыханием и согласования в целом.
Согласование движений. В спортивной практике чаще всего распространен двухударный дельфин. Это значит, что на одно полное движение руками пловец выполняет два удара ногами и делает один вдох.
Рассмотрим, как согласовываются все элементы техники дельфина с началом вхождения руки в воду. Ноги в этот момент производят первый удар сверху вниз (рис. 5, а). С окончанием удара ногами, то есть их выпрямлением в коленных суставах, ладони рук, поворачиваясь кнаружи для захвата воды, начинают опускаться вниз (рис. 5, б).
При выполнении первой половины гребка, сгибая руки и отводя локти в стороны, пловец старается поставить ладонь перпендикулярно направлению движения и, включая мышцы спины, усилить тягу руками. Увеличение тяговых усилий руками связано с подачей плеч вперед. Ноги в это время плавно сгибаются в коленях, а голени со ступнями движутся вверх (рис. 5, в).
Во время прохождения руками вертикальной линии и выполнения наиболее эффективной части гребка ноги начинают второй удар сверху вниз. Они помогают завершить гребок руками с высокой скоростью.
Вдох начинается при завершении гребка и второго удара ногами (рис. 5, г). После отталкивания предплечьем и кистями руки выходят из воды и через стороны выполняют движение вперед. В начале этого движения рук заканчивается вдох и лицо опускается в воду (рис. 5, д). Ноги в это время уже готовятся к первому удару в следующем цикле. Для этого таз, опускаясь вниз, увлекает бедра, а ноги, сгибаясь в коленях, направляются вверх.
Согласование, в котором удар ногами сверху вниз совпадает с прохождением руками вертикальной плоскости, получил название «слитного» варианта дельфина (приведенный пример).
В отличие от него согласование в «раздельном» дельфине иное. Оба удара ногами приходятся здесь на момент, когда руки находятся впереди. При «раздельном» дельфине невозможно развить высокий темп и достичь наивысшей скорости.
Некоторые пловцы применяют одноударный дельфин.
Среди ошибок при согласовании движений у новичков чаще всего наблюдается ранний вдох, который выполняется в начале гребка.
СТАРТЫ
При плавании кролем и брассом на груди заплывы начинаются прыжком со стартовой тумбочки, при плавании на спине,— стартом из воды.
Старт с тумбочки. Пловцы по команде «Участникам занять места!» встают на задний край стартовой тумбочки; по команде, «На старт!» переступают на передний край тумбочки и принимают исходное положение; по команде «Марш!» выполняют стартовый прыжок.
Прыжок состоит из исходного положения, подготовительных движений, толчка, полета в воздухе, входа в воду, скольжения и начала плавательных движений (рис.6).
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Рис. 6. Кинограмма стартового прыжка.
В исходном положении пальцы ног захватывают край тумбочки, туловище наклонено почти горизонтально, лицо обращено вниз-вперед, руки отведены назад. Угол между бедром и голенью 160—170°, центр тяжести перенесен за передний край тумбочки. По команде «Марш!» пловец делает руками мах вперед, сильно отталкивается ногами от тумбочки, в воздухе выпрямляется, вытягивает руки и ноги в одну прямую линию и наклоняет голову.
Войдя в воду, пловец скользит 5—6 м на глубине 30— 50 см, затем начинает работать руками и ногами (при плавании кролем первыми начинают работать ноги, при плавании брассом — руки).
Старт из воды. Пловцы по команде «Участникам занять места!» входят в воду, берутся руками за поручни, сгибают ноги в коленных суставах и упираются ими в стенку бассейна; по команде «На старт!» принимают исходное положение; по команде «Марш!» подтягиваются на руках, отклоняют голову затылком к воде, резко откидывают руки назад, прогибаются в пояснице и сильно отталкиваются ногами от стенки бассейна (рис. 7). После полета в воздухе и непродолжительного скольжения па спине пловец начинает работать ногами и выполняет первый гребок рукой.
ПОВОРОТЫ
Выполняя поворот при плавании кролем на груди, стенки бассейна можно коснуться любой частью тела, при плавании кролем на спине касание нужно сделать рукой, не поворачиваясь при этом на грудь, при плавании брассом — двумя руками одновременно, держа плечи в горизонтальном положении.
Простой поворот при плавании кролем на груди выполняется в следующей последовательности: коснуться правой рукой стенки бассейна против левого плеча, поднять голову и сделать вдох; опустив лицо в воду, повернуться налево, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах, развернуться в воде, помогая гребками левой руки, поставить ноги на стенку бассейна и, вытянув руки вперед, сильно оттолкнуться ногами (рис. 8). Движения ногами и руками после скольжения те же, что и после старта.

Простой поворот на спине с вращением в горизонтальной плоскости. Пловец касается правой рукой стенки против левого плеча; сгибая ноги, прижимает колени к груди, разворачивается на 180°, ставит ноги на стенку бассейна и, соединив прямые руки за головой, сильно отталкивается ногами. После непродолжительного скольжения под водой пловец начинает движения ногами, а затем руками. Вдох делается перед касанием стенки, выдох — во время скольжения.
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	Рис. 7. Кинограмма движений при старте из воды.
	Рис. 8. Кинограмма движений при выполнении поворота.


ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ И СПЕЦИАЛЬНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ


Общеразвивающие и специальные физические упражнения способствуют развитию силы, ловкости, координации движений, подвижности суставов. Общеразвивающие упражнения укрепляют мышцы корпуса, развивают силу рук и ног, что очень важно для пловца. Специальные физические упражнения укрепляют группы мышц, выполняющих основную работу при плавании.
Из общеразвивающих и специальных физических упражнений составляют комплексы, в которые включаются также движения по имитации техники плавания. Обычно комплекс начинается с разогревающих и дыхательных упражнений (различные виды ходьбы, бег, прыжки, движения руками), затем выполняются упражнения для крупных мышечных групп (наклоны, приседания, круговые движения туловищем, отжимания), а в конце предусмотрены упражнения, имитирующие технику плавания.
КОМПЛЕКС № 1. ОБЩЕРАЗВИБАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ
1. Ходьба, бег, наклоны, приседания.
2. Присесть и, поочередно отрывая каждую ногу от пола, браться руками за пятку и носок и крутить стопу по 20 раз вправо и влево.
3. Сесть, уперевшись руками сзади. Ноги прямые, носки оттянуты. Делать сначала скрестные движения ногами, потом как при плавании кролем. Упражнение начинать от бедра с небольшим размахом между стопами, ноги высоко не поднимать, выполнять в быстром темпе.
4. Встать, поднять руки вверх и соединить кисти над головой, подняться на носки, вытянувшись в «струнку». Напрячь все мышцы рук, ног и тела, затем расслабиться. Повторять напряжение 5—6 раз. (Упражнение подготавливает к правильному выполнению скольжения и умению держать туловище при плавании напряженным).
5. Встать, согнуть руки в локтях, кисти прижать к плечам. Выполнять по 20 раз круговые движения руками вперед и назад сначала одновременно, затем попеременно.
6. Упражнение «мельница» в положении стоя. Одна рука поднята вверх, другая опущена вниз. Из этого положения вначале медленно, потом быстро выполнять круговые движения руками вперед и назад.
7. Встать в исходное положение, ноги на ширине плеч, наклониться вперед (смотреть прямо перед собой), одну руку вытянуть вперед, другую вдоль бедра. Из этого положения выполнять не менее 1 мин. круговые движения руками вперед («мельница»).
8. То же упражнение выполняется с закрепленными резиновыми бинтами (амортизаторами).
КОМПЛЕКС № 2. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ КРОЛЯ НА ГРУДИ И НА СПИНЕ
1. Лечь на грудь, руки вытянуть вперед, носки оттянуть, напрягая все мышцы, 5—6 раз вытянуться в «струнку». То же — лежа на спине.
2. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч. Наклониться вперед (смотреть прямо перед собой), одной рукой упереться в колено, другую вытянуть вперед. Движения одной рукой, как при плавании кролем, затем другой рукой.
3. То же упражнение с фиксацией руки в трех положениях: рука впереди, в середине гребка, у бедра. Во время каждой остановки не менее трех раз напрягать мышцы руки и плеча.
4. Круговые движения руками вперед и назад выполнять одновременно с ходьбой и бегом.
5. Упражнение «мельница» выполнять притоптывая на месте и в ходьбе.
6. Наклониться вперед, одной рукой упереться в колено, другую вытянуть вдоль бедра, повернуть голову в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и начать гребковое движение рукой с одновременным выдохом. Следующий вдох делать в конце гребкового движения. Выполнять 15—20 раз каждой рукой.
7. Наклониться, одну руку вытянуть вперед, другую назад, повернуть голову в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и начать гребковые движения руками с одновременным выдохом.
КОМПЛЕКС № 3. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ КРОЛЕМ
1. Ходьба, бег, прыжки, наклоны, повороты корпуса вправо-влево с фиксированным положением таза.
2. Присесть и, поочередно отрывая каждую ногу от пола, браться руками за пятку и носок и поворачивать стопу по 20 раз влево и вправо.
3. Сесть на пол и выполнять перекрестные движения ногами с одновременными перекрестными движениями руками. Затем руки вытянуть вверх, а ногами делать движения вниз-вверх, как при плавании кролем.
4. Упражнение «мельница» в положении стоя и в ходьбе.
5. Нагнуться и выполнять движения руками кролем.
То же с амортизаторами.
6. Наклониться вперед, одной рукой упереться в колено, другую вытянуть вдоль бедра, повернуть голову в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и начать гребковое движение рукой с одновременным выдохом.
Следующий вдох делать в конце гребкового движения. Выполнять 15—20 раз каждой рукой.
7. По команде «На старт» согнуть ноги в коленях, наклониться вперед, руки опустить вниз. По команде «Марш!» сделать мах руками вперед-вверх, оттолкнуться ногами и сделать прыжок вверх. В полете соединить руки над головой, голову нагнуть. Вернувшись в исходное положение, встать по стойке «Смирно». Повторить прыжок 5—6 раз.
КОМПЛЕКС № 4. УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ БРАССА
1. Ходьба, бег, прыжки, наклоны, приседания.
2. Встать, носки ног развернуть в стороны, медленно присесть, сохраняя прямое положение корпуса и разводя колени в стороны. Сделать 10—15 приседаний.
3. Сесть на пол или на край скамьи, руки сзади в положении упора, ноги вытянуты. Подтягивать ноги, разворачивая колени и носки в стороны и волоча стопы по полу (рис. 9); описать полукруг и, соединив колени, вытянуть ноги на полу. Ноги подтягивать медленно и мягко, разводить носки в стороны резко и быстро, толчок ногами делать одним сильным движением. Во время подтягивания и толчка ноги от пола не отрывать. Повторять с паузами 15—20 раз.
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Рис. 9. Подтягивание ног.

4. Нагнуться, руки вытянуть вперед и развести в стороны-вниз (сделать гребок), затем согнуть в локтевых суставах и прижать к корпусу, после чего вернуться в исходное положение. Выполнять в течение 2—3 мин.
5. То же упражнение выполнять с закрепленными резиновыми амортизаторами 1—2 мин.
6. То же упражнение делать с фиксацией рук впереди и в середине гребка. Во время остановки напрягать мышцы плечевого пояса и рук.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ С ВОДОЙ

Упражнения для освоения с водой делаются в течение 5—6 первых занятий в группах не умеющих плавать и плавающих по-своему. Выполняя их, занимающиеся учатся погружаться с головой и открывать под водой глаза, выдыхать в воду и скользить по поверхности воды, сохраняя горизонтальное положение тела.
Эти упражнения выполняются в неглубоких местах, где уровень воды доходит до пояса или груди занимающихся. Большинство упражнений для освоения с водой делается с задержкой дыхания на вдохе. В дальнейшие занятия включаются только упражнения на скольжение и выдохи в воду.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЗНАКОМЛЕНИЯ С ВОДНОЙ СРЕДОЙ
1. Перемещаться на мелком месте вначале шагом, затем бегом.
2. Ходьба с поворотами и изменением направлений движения: боком, спиной, с различными положениями рук, при помощи гребковых движений рук.
3. Присесть, оттолкнуться ногами от дна и подпрыгнуть как можно выше.
4. В положении стоя выполнять движения руками вправо-влево или вперед-назад с опорой ладонями о воду.
5. В положении стоя выполнять круговые движения руками перед грудью с опорой ладонями о воду.
ПОГРУЖЕНИЯ ПОД ВОДУ
1. Сделать вдох, закрыть рот, задержать дыхание и, медленно приседая, погрузиться под воду с головой. Сосчитать про себя до 10 и вернуться в исходное положение.
2. Присев, погрузиться под воду, открыть глаза и смотреть на пальцы вытянутой вперед руки.
3. Бросить на дно недалеко от ног какой-либо предмет, опуститься под воду, открыть глаза и отыскать его.
4. Сесть на борт бассейна, по команде спрыгнуть вниз ногами, погрузиться с головой под воду, затем выпрямиться.

ЛЕЖАНИЕ НА ПОВЕРХНОСТИ ВОДЫ
1. Стоя по грудь в воде, сделать глубокий вдох, присев, погрузиться под воду с головой, поджать под себя ноги и, обхватив руками колени, всплыть на поверхность воды «поплавком». В этом положении задержать дыхание на 10—15 сек., затем встать в исходное положение.
2. Всплыть «поплавком», из этого положения вытянуться и лечь на воду, сосчитать до десяти, после чего встать в исходное положение.
3. Войти по пояс в воду и наклониться так, чтобы подбородок оказался у поверхности воды. Руки вытянуть в стороны, голову отклонить назад, погружая затылок в воду, и медленно ложиться на спину, поднимая сначала одну ногу, а затем другую.- Лежать на поверхности воды спокойно, а когда ноги начнут погружаться, приблизить руки к бедрам и поддерживать себя гребками кистей рук.
4. Упереться руками в бортик или дно, лечь на грудь, поднять к поверхности воды таз и пятки, сделать вдох и опустить лицо в воду. Повторять упражнение несколько раз,
ВЫДОХИ В ВОДУ
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	Рис. 10. Выдох в воду.


1. Наклониться вперед так, чтобы рот оказался у поверхности воды, ладонями упереться в колени. Сделать глубокий вдох, опустить лицо в воду, медленно выдохнуть через рот в воду и поднять голову в исходное положение. Упражнение повторять в ритме нор мального дыхания на первом занятии 10—15, а на последующих от 20 до 30 раз подряд с поворотом головы для вдоха влево или вправо (рис. 10).
2. Наклониться вперед, руками упереться в колени, голову положить щекой на воду, открыть рот, сделать вдох, повернуть лицо в воду — выдохнуть.
3. Опираясь руками о бортик или дно, лечь на грудь, вытянуться и в этом положении сделать 10—15 выдохов в воду с поворотом головы в сторону для вдоха.
СКОЛЬЖЕНИЯ
1. Стоя по грудь в воде, наклониться так, чтобы подбородок коснулся воды, вытянуть руки вперед, соединив большие пальцы, сделать вдох и, оттолкнувшись ногами от дна, проскользить по поверхности воды как мо дальше (рис. 11).
[image: image16.png]



Рис. 11. Скольжение на груди.
2. Сделать вдох, задержать дыхание, присесть и, от толкнувшись ногами от дна, проскользить на спине поверхности воды. Живот поднимать выше, подбородок прижимать к груди, устойчивому положению помогать легкими движениями кистей (рис. 12).
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Рис. 12. Скольжение на спине.
3. Скольжение на спине с различными попеременными положениями рук (одна рука впереди, другая у бедра). 4. Скольжение на груди с различными положениями рук (руки у бедер, затем поочередно одна рука впереди, другая у бедра).
5. Скольжение на груди с поворотами на спину и опять на грудь.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ ПЛАВАНИЯ

Овладение техникой спортивных способов плавания происходит по элементам, с постепенным усложнением их. Вначале занимающиеся осваивают правильное положение тела в воде, умение делать выдох в воду, после чего переходят к изучению движений ногами и руками. Сочетаются разученные элементы в такой последовательности:
— движения ногами с дыханием;
— движения руками с дыханием;
— движения ногами и руками на задержке дыхания;
— плавание в полной координации.
Следует учитывать, что сразу после знакомства с элементами техники нужно переходить к овладению всей техникой плавания в целом, плавать как можно больше в полной координации.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ КРОЛЯ НА ГРУДИ
На суше:
1. Движения ногами кролем. Сесть, упереться руками сзади, отклониться назад, ноги выпрямить, носки оттянуть, выполнять движения от бедра с небольшим размахом стоп (рис. 13). Движения делать под счет инструктора.
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	Рис. 13. Движения ногами кролем.


2. Движения ногами кролем в положении лежа па груди.
3. Движения руками кролем в положении стоя с наклоном. Выполняется вначале одной рукой, затем двумя.
4. Согласование движений руками с дыханием. Выполняется вначале одной рукой, затем двумя.
В воде:
1. Движения ногами кролем. Лечь на грудь, опереться руками о дно или о бортик бассейна, тело выпрямить, носки оттянуть. Выполнять движения ногами кролем, стопами стараясь делать фонтанчики.
2. Плавание с доской при помощи движений ногами кролем (рис. 14).

3. Скольжение на груди с движениями ногами кролем и разными положениями рук (вытянуты вперед; одна впереди, другая у бедра; обе вдоль бедер).

4. Выдохи в воду в положении стоя с наклоном и поворотом головы для вдоха.
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	Рис. 14. Плавание с доской.


5. Движения руками кролем. Стоя на дне, наклониться вперед, подбородок опустить к воде, одну руку вытянуть вперед, другую назад. Выполнять движения руками как при плавании кролем.
6. То же с передвижением по дну.
7. Согласование движений руками кролем с дыханием в положении стоя на дне с наклоном вперед. Вначале выполняется одной рукой, затем двумя.
8. Скольжение с движениями руками кролем при задержке дыхания на 10—15 сек.
9. Плавание кролем с задержкой дыхания.
10. Плавание кролем в полной координации с постепенным увеличением дистанции.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ КРОЛЯ НА СПИНЕ
На суше:
1. Движения ногами кролем в положении сидя.
2. Упражнение «мельница» (круговые движения руками назад).
3. То же с ходьбой на месте (три шага на одно круговое движение руками).
В воде:
1. Сидя на борту бассейна, опустить ноги в воду и рыполнять движения ногами кролем, 2. В положении лежа на спине взяться руками за бортик и выполнять движения ногами кролем.
3. Скольжение на спине с движением ногами кролем. Руки прижаты к бедрам. Вначале можно поддерживать тело гребковыми движениями кистей рук.
4. Скольжение на спине с движением ногами кролем (руки вытянуты за головой).
5. Плавание на спине при помощи ног с различными положениями рук (за головой, у бедер, одна впереди, другая у бедра).
6. Плавание на спине при помощи ног и раздельных гребков руками. Исходное положение рук: одна впереди за головой, другая у бедра. После каждого гребка одной рукой пронести за голову по воздуху вторую руку и сделать движения ногами.
7. Плавание на расстояние 5—10 м кролем на спине с задержкой дыхания на вдохе.
8. Плавание кролем на спине в полной координации с постепенным увеличением дистанции.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ БРАССА
На суше:
1. Движения ногами брассом в положении лежа на груди.
2. Движения руками брассом.
3. Движения руками в сочетании с дыханием. В исходном положении руки вытянуты вперед. В начале гребка руками сделать вдох, при выпрямлении рук — выдох.
4. Согласование движений при плавании брассом в положении стоя. В исходном положении руки вытянуты вперед. Обозначать толчок одной ногой, удерживая руки в исходном положении.
В воде:
1. Движения ногами брассом в положении лежа на груди с опорой руками о дно или борт бассейна.
2. Плавание с доской в руках при помощи движений ногами брассом.
3. Плавание при помощи ног с вытянутыми вперед руками.
4. Движения руками брассом в положении стоя на дне с наклоном. Дыхание: в начале гребка — вдох, при возвращении рук в исходное положение — выдох.
5. То же с передвижением по дну.
6. Скольжение на груди с гребковыми движениями руками брассом.
7. Плавание брассом с задержкой дыхания на вдохе.
8. Плавание брассом с раздельной координацией движений руками и ногами.
9. Плавание брассом в полной координации.
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ИЗУЧЕНИЯ СТАРТОВ И ПОВОРОТОВ

На суше:
1. Встать, принять исходное положение для старта, сделать руками мах вперед. Прыгнуть вверх, выпрямить и соединить руки над головой.
2. Имитация движений простейшего поворота на груди. Встать лицом к стене на расстоянии шага и опереться о нее против левого плеча ладонью правой руки, левую руку вытянуть назад. Согнуть правую ногу и прижать колено к груди, сделать вдох, повернуться влево, поставить стопу правой ноги на стенку и принять положение для выполнения толчка и начала скольжения.
3. То же с «подплыванием» к стенке.
4. Имитация поворота при плавании на спине. Встать боком к стене и опереться о нее согнутой правой рукой. Согнуть правую ногу и прижать колено к груди, повернуться лицом к стенке, поставить на нее правую ногу и, выпрямив руку в исходное для скольжения на спине положение, оттолкнуться ногой от стенки.
5. То же с «подплыванием» к стенке. В воде:
1. Соскоки и спады с борта бассейна.
2. Стартовый прыжок с тумбочки.
3. Взяться прямыми руками за край пенного корытца или поручня. Принять группировку и поставить ноги на стенку бассейна. Отпустить руки и пронести их под водой через стороны вперед. Оттолкнуться от стенки ногами и проскользить на спине.
4. Старт из воды.
5. Поворот на груди с подхода к стенке бассейна.
6. Поворот на груди с подплыванием к стенке бассейна.
7. Поворот на спине с подхода к стенке бассейна.
8. Поворот на спине с подплыванием к стенке бассейна.
ПРОСТЕЙШИЕ ПРЫЖКИ В ВОДУ

На занятиях по плаванию обязательно изучаются простейшие прыжки в воду. Погружения в воду с головой после прыжков помогают быстрее освоиться с водой, воспитывают смелость, ловкость. Предварительное изучение прыжков помогает занимающимся быстро освоить стартовый прыжок с тумбочки. Кроме того, умение прыгать в воду имеет прикладное значение и может пригодиться при оказании помощи человеку, терпящему бедствие на воде.
Прыжки в воду разучиваются с постепенным повышением трудности выполнения. Делать прыжок занимающийся может только по команде. Следующий прыжок разрешается не раньше, чем предыдущий прыгун отплывет от места входа в воду на расстояние не менее 5 м.
Прыжок в воду из положения сидя на бортике. Сесть на бортик, опереться на одну руку, сделать вдох и по команде инструктора спрыгнуть в воду вниз ногами. При входе в воду ноги согнуть.
Соскок с бортика вниз ногами. Встать па бортик, захватив пальцами ног его край, руки прижать к бедрам. Сделать шаг вперед, поднять руки и погрузиться в воду.
Прыжок с бортика вниз ногами. Принять исходное положение, как при соскоке, согнуть ноги в коленях, оттолкнуться и спрыгнуть в воду, подняв руки вверх.
Спад в воду из положения сидя на бортике. Упереться ногами в сливной желоб (стенку), поднять руки, наклониться вперед и, оттолкнувшись ногами, войти в воду.
Спад в воду из положения стоя согнувшись. Встать на бортик, захватив пальцами ног его край, руки поднять вверх, кисти соединить. Из этого положения низко наклониться и войти в воду. При входе в воду ноги стараться держать прямыми.
То же, отталкиваясь от бортика согнутыми в коленях ногами.
Спад в воду из стартового положения. Встать на бортик, захватив пальцами ног его край, принять стартовую позу пловца, быстро выбросить руки вперед и резко оттолкнуться ногами от бортика.
Игры и развлечения на воде


На занятиях по плаванию с детьми обязательно применяются игры и развлечения на воде. Игры делают уроки плавания более эмоциональными, повышают интерес детей к повторению знакомых упражнений, помогают воспитанию смелости, самостоятельности, инициативности, развивают чувства товарищества, коллективизма.
Игры на воде проводятся на каждом уроке плавания как с новичками, так и с детьми, хорошо умеющими плавать. Последовательно от урока к уроку, по мере повышения спортивной подготовленности детей, игры становятся технически более сложными и трудными. Игры и развлечения на воде проводятся в конце основной и в заключительной частях урока в течение 15—20 мин, а иногда и больше, в зависимости от содержания игры и от задач, стоящих перед уроком.
Умелый подбор игр дает возможность регулировать физическую и эмоциональную нагрузку занимающихся.
К методике проведения игр предъявляются следующие обязательные требования:
1) перед каждой Игрой должна быть поставлена конкретная задача;
2) игра должна быть посильной, соответствовать подготовке участников и оказывать положительное эмоциональное воздействие;
3) игра должна способствовать проявлению активности, самостоятельности и инициативы участников.
Выбор игры зависит от педагогических задач обучения; условий для проведения игры (глубины, температуры воды, наличия пологого берега); количества детей в группе, их возраста и подготовленности.
Конкретно задачи, стоящие перед каждой игрой, указаны при описании игр в разделе 3. 2. ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ ИГР НА ВОДЕ
Для проведения игр и развлечений на воде желательно иметь простейший инвентарь:
шесты;
плавательные доски из пенопласта;
резиновые надувные круги или игрушки, которые могут заменить доски из пенопласта;
пластмассовые плавающие игрушки (как поддерживающие средства);
пластмассовые надувные мячи для проведения игр на воде;
яркие, хорошо видные на дне мелкие предметы — для доставания их со дна при нырянии;
обручи из пластика.
При проведении занятий с детьми по плаванию в естественном водоеме необходимо соблюдать следующие правила:
1) допускать к занятиям ребят только с разрешения врача;
2) купаться разрешается только через 2 часа после еды;
3) место купания должно отвечать требованиям безопасности, то есть иметь мелкое место и чистое дно, которое проверяется до начала занятий;
4) категорически запрещается заплывать за границы места купания;
5) входить в воду и выходить из нее разрешается только по сигналу инструктора, который должен до и после плавания провести проверку-перекличку детей;
6) необходимо соблюдать строгую дисциплину — не разрешать неорганизованного купания, самовольных прыжков в воду и ныряния, не допускать, чтобы дети садились друг на друга, топили под воду с головой и др.;
7) дети не должны громко кричать, баловаться;
8) все упражнения, а также первые попытки плавать следует выполнять в сторону берега или мелкого места;
9) на первых порах для большей безопасности детей лучше их распределять по парам;
10) первые попытки плавать на глубоком месте разрешать не более чем двум занимающимся одновременно под непосредственным наблюдением инструктора;
11) ныряние и прыжки в глубоком бассейне выполняются занимающимися только поочередно. Каждый следующий участник стартует при условии, если предыдущий вышел из воды или отплыл на безопасное расстояние;
12) заплывы на дальность только вдоль берега;
13) не проводить занятий на море, если есть волна.
Во время купания и плавания обязательно соблюдайте правила безопасности, охраняйте детей от нелепой случайности, берегите их жизнь. Научите детей пользоваться поддерживающими средствами: надувными кругами, досками, мячом, палками и др. Разъясните, когда нужно звать на помощь, и строго наказывайте за ложные крики «Тону»! Помните, что, обучая детей плаванию, вы несете ответственность за их жизнь и должны в любую минуту оказать им помощь, если это потребуется.
ИГРЫ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ ОБУЧЕНИИ ПЛАВАНИЮ
Игры при обучении плаванию делятся на три группы.
Первая группа — игры, включающие элемент соревнования и не имеющие сюжета (проводятся с новичками на первых уроках плавания). Они просты и не требуют предварительного объяснения. Это игры на преодоление сопротивления воды, с погружением под воду, нырянием, прыжками в воду, открыванием глаз в воде, со скольжением и плаванием.
Сюда относятся все игры типа «Кто быстрее спрячется под воду», «У кого больше пузырей», «Кто дальше проскользит» и т. д. При наличии мелкого места в этих играх принимают участие дети, не умеющие плавать.
Вторую группу составляют игры сюжетного характера. Такие игры являются основным учебным материалом на уроках плавания для детей младшего школьного возраста. Их начинают включать в занятия после того, как дети освоились с водой, научились передвигаться и уверенно чувствовать себя в новой среде. Среди этих игр встречаются и такие, где необходимо разделение коллектива на соревнующиеся группы. Если сюжетная игра имеет сложные правила, ее нужно предварительно объяснить, а иногда и разыграть на суше. К сюжетно-образным играм относятся «Караси и карпы», «Поезд в тоннель», «Рыбы и сеть» и другие, а также большая группа игр типа «Убегай-догоняй» с бегом и плаванием. Сюжетные игры представляют собой упрощенный вариант командных игр, поэтому результат действий каждого игрока за свою группу должен немедленно оцениваться.
К третьей группе относятся командные игры, где играющие объединяются в равные по силам команды.
Игра одной команды против другой воспитывает у участников чувство коллективизма, инициативность, быстроту ориентировки. Такие игры требуют проявления самостоятельности, достаточно развитых волевых усилий, умения управлять собой, что необходимо при разрешении игровых конфликтов. От того, как показал себя занимающийся в игре, он заслуживает одобрения или порицания инструктора.
При проведении игры необходимо соблюдать следующие правила:
1) четко рассказать содержание и правила игры, выбрать ведущего и разделить играющих на группы, равные по силам;
2) в каждой игре должны участвовать все занимающиеся, находящиеся в воде;
3) в игру разрешается включать только те упражнения и движения, которые выполняются всей группой;
4) если вода в бассейне прохладная, игра должна быть активной и проводиться в быстром темпе;
5) необходимо тщательно следить за выполнением правил, строго наказывая за грубость, нетоварищеское поведение, нарушения правил игры и др.;
6) игру нужно остановить, если возникает необходимость сделать замечание кому-либо из играющих;
7) после окончания игры нужно обязательно объявить результаты, назвать победителей и проигравших, особо поощрить ребят за взаимную помощь и действия в интересах коллектива;
8) игру нужно вовремя закончить, пока она не надоела занимающимся и они не очень устали.
Успешному проведению игр в воде с детьми младшего школьного возраста помогает непосредственное участие инструктора. Это позволяет быстрее организовать занимающихся, вовлечь их в игру. Если инструктор сам не участвует в игре, то он должен выбрать себе такое место по отношению к играющим, чтобы все видеть.
Игры на ознакомление со свойствами воды
Игры этой группы помогают детям: 1) быстрее освоиться с водой, «снять» чувство страха перед непривычной средой; 2) ознакомиться с новыми температурными условиями, а также плотностью, вязкостью и сопротивлением воды; 3) научиться опираться о воду и отталкиваться от нее основными гребущими поверхностями— ладонью, предплечьем, стопой, голенью, что необходимо в дальнейшем для овладения эффективным гребком руками и ногами.
1. «МОРЕ ВОЛНУЕТСЯ»
Задачи игры. Освоение с водой, ознакомление с плотностью и сопротивлением воды.
Описание игры. Дети стоят в шеренге по одному лицом к берегу и держатся руками за плот, шест или другой предмет — это «лодки у причала». По команде «Море волнуется» они расходятся в любом направлении, выполняя произвольные гребко-вые движения руками, помогающие передвижению в воде: «ветер разогнал» их в разные стороны. По команде «На море тихо» играющие стараются быстро занять первоначальное положение. Затем ведущий игру считает: «Раз, два, три — вот на место встали мы», после чего все «лодки» снова собираются у «причала». Опоздавший встать на место лишается права продолжать игру или получается штрафное очко.
Методические указания. Пространство, на которое «расплываются лодки», должно быть ограничено. Между первой (предварительной) и второй (исполнительной) командами ведущего игру необходимо выдержать небольшую паузу, чтобы де- ти могли остановиться, переменить направление движения и устремиться к «причалу». Если на месте купания нет подходяще-го предмета для обозначения «причала», условно оговаривается место «причала», где, в зависимости от условий игры, «лодки» собираются в шеренгу, колонну или круг.
2. «КТО ВЫШЕ»
Задачи игры. Освоение с водой, ознакомление со специфическими особенностями водной среды, овладение умением принимать наиболее обтекаемое положение тела.
Описание игры. Группа детей стоит в воде, повернувшись лицом к ведущему игру. По команде ведущего ребята приседают и, оттолкнувшись ногами от дна, а руками от воды, выпрыгивают (как можно выше) из воды. Обычно выполняется' 5—6 попыток. После каждого прыжка объявляется победитель » два призера.
Методические указания. Обязательно объяснить причину успеха победителей — умение напрягать мышцы тела и вытягиваться в струнку, принимая наиболее обтекаемое положение. Первые прыжки можно выполнять с произвольным положением рук, последующие — одновременно с толчком ногами под» нимать руки вверх.
3. «ПОЛОСКАНИЕ БЕЛЬЯ»
Задачи игры. Воспитание чувства опоры о воду во время гребка руками.
Описание игры. Играющие стоят лицом к ведущему,, наклонившись вперед, ноги на ширине плеч, прямые руки опущены вниз. По команде ведущего играющие выполняют обеими руками одновременные и попеременные движения в разных направлениях из стороны в сторону, вперед-назад, вниз-вверх, как бы занимаясь «полосканием белья».
Методические указания. Ведущий игру в обязательном порядке дает ребятам задание каждое упражнение выполнить поочередно сначала расслабленными, а затем напряженными руками. Это позволяет почувствовать, что опираться и отталкиваться от воды можно только ладонью напряженной руки.
4. «ВОЛНЫ И МОРЕ»
Задачи игры. Ознакомление с физическими свойствам» воды, ее плотностью и сопротивлением.
Описание игры. Играющие выстраиваются в шеренгу* ноги на ширине плеч, руки опущены в воду, пальцы сцеплены.. По команде ведущего выполнять движения обеими руками вправо-влево.
Методические указания. Руки держать под самой поверхностью воды, чтобы «волны» были больше. Движения выполнять напряженными руками. Игру можно проводить также, разделив участников на две команды, которые по сигналу, стоя в шеренгах лицом друг к другу на расстоянии 2 м, соревнуются, у кого волны больше.
5. «ФУТБОЛ»
Задачи игры. Воспитание чувства опоры о воду во время гребка ногами.
Описание игры Группа детей располагается в произвольном порядке (в шеренге, кругу, взявшись за руки или опустив руки на воду). По команде ведущего ребята делают «замах» и «удар» по воображаемому мячу сначала одной, потом другой ногой.
Методические указания. При выполнении «удара» подъемом ноги вытягивать носок и напрягать мышцы, окружающие голеностопный сустав. Когда «удар» производится подъемом стопы, то, как уже говорилось, носок ноги оттянут, как при плавании кролем. Если же «удар» выполняется внутренней стороной голеностопа, то носок стопы занимает положение, соответствующее исходному положению ног перед выполнением толчка при плавании брассом.
6. «ПЕРЕПРАВА»
3адачиигры. Воспитать чувство опоры о воду ладонью и предплечьем руки.
Описание игры. Играющие в произвольном порядке (шеренгах или колоннах и др.) по сигналу инструктора идут по дну от одной условной границы до другой, помогая себе гребками рук.
Методические указания. Гребки выполняются в стороне от корпуса согнутыми в локтях руками или одновременно обеими руками, или поочередно каждой рукой. Сначала «переправляться» нужно медленно, не вызывая гребками рук излишнего шума, «чтобы противник не услышал». По мере освоения упражнения, игра проводится по сигналу «Кто быстрее переправится». В этом случае играющие бегут по дну на заданное расстояние, помогая себе гребками рук.
7. «ЛОДОЧКИ»
3адачи игры. Ознакомление с сопротивлением воды, воспитание умения самостоятельно передвигаться в различных направлениях. О п и с а н и е и г р ы. По первому условному сигналу инструктора «лодочки» расплываются в разных направлениях, их «разогнал ветер». По второму сигналу «Раз, два, три — вот на место встали мы» все играющие спешат занять места у условного «причала». *
Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся и условий для проведения, игра, также как и предыдущая, может разыгрываться в быстром и медленном темпе. Играющие передвигаются вперед спиной, помогая себе гребками рук, выполняемыми поочередно и одновременно,
8. «ПОЙМАЙ ВОДУ»
Задачи игры. Приучить детей во время контакта рук с водой держать пальцы вместе, что необходимо для эффективного гребка рукой в плавании.
Описание игры. Играющие стоят на дне в шеренге или кругу. По сигналу ведущего «Поймай воду» играющие опускают руки в воду, соединяют кисти рук и, зачерпнув воду, поднимают руки с водой над поверхностью. Ведущий смотрит, кто больше набрал воды, у кого вода вытекает из рук и т. д.
Методические указания. При выполнении ^упражнения обязательно напоминать детям, что «поймать воду» можно только ладонью с плотно сжатыми пальцами.
9. «КАРУСЕЛЬ»
Задачи игры. Освоение с водой, ознакомление с плотностью и сопротивлением водной среды.
Описание игры. Встать в круг, взяться за руки. По сигналу играющие начинают движение по кругу со словами: «Еле-еле, еле-еле закружились карусели, а потом, потом, потом — все бегом, бегом, бегом». Играющие пробегают один или два круга до очередного сигнала «Тише, тише, не спешите, карусель остановите». Движение по кругу замедляется, и «карусель» останавливается. Игра повторяется с движения в другую сторону.
Методические указания. В игре одновременно могут участвовать две и даже три «карусели».
10. «РЫБЫ И СЕТЬ»
Задачи игры. Освоение с водой, воспитание умения действовать вместе с коллективом.
Описание игры. Все играющие, кроме двух ведущих, разбегаются. Ведущие, держась за руки, стараются поймать кого-либо из играющих в «сети». Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пой-
манный присоединяется к ведущим, увеличивая «сеть». Игра кончается, когда большинство «рыб» поймано.
Методические указания. «Сеть» должна быть прочной и нигде не «рваться». Поэтому ребята, изображающие «сеть», должны крепко держаться за руки. «Рыбам» запрещается разрывать «сеть» силой, выбегать на берег или за пределы условленного места игры. «Рыба» считается пойманной, если она попала в «сеть», то есть круг, образованный играющими. Выигрывают дети, к концу игры не попавшие в «сеть».
11. «КАРАСИ И КАРПЫ»
Задачи игры. Освоение с водой, воспитание умения смело передвигаться в воде, не бояться брызг.
Описание игры. Две равные шеренги играющих становятся спиной друг к другу на расстоянии 1 м. Игроки одной шеренги — «караси», другой — «карпы». Как только ведущий игру произнес «Караси!», шеренга «карасей» стремится как можно быстрее достичь условной зоны. Одновременно «карпы» поворачиваются, стараются догнать «карасей» и дотронуться до них рукой. Осаленные таким образом «караси» останавливаются. По сигналу ведущего все возвращаются на свои места, и игра начинается сначала. Ведущий произвольно называет команды — «караси» или «карпы», после чего игроки названной команды убегают на свою территорию. Подсчет осаленных «карасей» и «карпов» продолжается до конца игры. Выигрывает та команда, у которой было осалено меньшее количество игроков.
Методические указания. К концу игры обе команды должны быть названы одинаковое количество раз. Шеренги «карасей» и «карпов» должны стоять боком к ведущему игру.
Игры на погружение с головой в воду и открывание глаз в воде
1. «КТО БЫСТРЕЕ СПРЯЧЕТСЯ ПОД ВОДУ?»
Задачи игры. Освоение с водой, ознакомление с выталкивающей подъемной силой воды.
Описание игры. Играющие стоят лицом к ведущему и по его сигналу быстро приседают так, чтобы голова скрылась под водой. Второй вариант — «Сядь на дно». По команде ведущего ребята пытаются сесть на дно и погружаются с головой в воду.
Методические указания. Перед погружением под воду необходимо сделать глубокий вдох и задержать дыхание на вдохе. Это помогает почувствовать подъемную силу воды, а также убедиться в том, что сесть на дно практически невозможно.
2. «УМЫВАНИЕ» „
Задачи игры. Научить детей открывать глаза в воде.
"О писание игры. Играющие стоят лицом к ведущему и по его сигналу «умываются»: зачерпнув ладонями воду, брызгают ее себе на лицо.
Методические указания. Когда вода стекает по лицу, ни в коем случае не надо закрывать глаза. Ведущий дает детям указание: «Все, кто «умывается», смотрят на меня». Обязательно отметить тех, кто хорошо «умывается», а также тех, кому нужно «умываться» лучше.
3. «ХОРОВОД»
Задачи игры. Почувствовать подъемную силу воды, улучшить ориентировку, открывая в воде глаза.
Описание игры. Взяться за руки и идти по кругу, считая вслух до десяти. Затем сделать вдох и, задержав дыхание, погрузиться под воду. Продолжать игру, но идти с открытыми под водой глазами в другую сторону.
Методические указания. После того, как играющие появятся над водой, дать им указание крепко держаться за руки, чтобы не вытирать глаза и лицо.
4. «ДО ПЯТИ»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой, привыкание к более продолжительному пребыванию под водой.
Описание игры. По команде ведущего играющие делают глубокий вдох и погружаются под воду. Ведущий игру громко считает до пяти. Кто вынырнет раньше времени, становится на одну сторону бассейна (проигравшие), кто продержится под водой до счета пять — на другую сторону (победители).
Методические указания. После того, как играющие выпрямятся и появятся над водой, дать им указание не вытирать глаза и лицо руками.
5. «МОРСКОЙ БОИ»
Задачи игры. Научить детей не бояться брызг, попадающих в лицо, и не закрывать глаза.
Описание игры. Две шеренги играющих встают лицом друг к другу на расстоянии 1 м. По сигналу обе шеренги начинают брызгать водой друг другу в лицо. Выигрывает команда,
игроки которой не поворачиваются к брызгам спиной, не закрывают глаза. Шеренги не сближаются и не касаются друг друга руками.
Методические указания. Обе шеренги стоят боком к ведущему игру.
6. «ЖУЧОК-ПАУЧОК»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой.
Описание игры. Играющие, взявшись за руки, идут по кругу. В центр круга встает ведущий — «жучок-паучок». Играющие произносят нараспев: «Жучок-паучок вышел на охоту, не зевай, поспевай, прячьтесь все под воду!». С последними словами все приседают под воду, а кто не успел спрятаться, становится «жучком-паучком».
Методические указания. При выполнении погружений в воду с головой, инструктор напоминает играющим, что в воде надо открыть глаза, чтобы лучше ориентироваться. После появления над водой не вытирать лицо руками.
7. «ЛЯГУШАТА»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой.
Описание игры. Играющие «лягушата» встают в круг и внимательно ждут сигнала ведущего. По сигналу «Щука» все «лягушата» подпрыгивают, по сигналу «Утка» — прячутся под воду. Неверно выполнивший команду встает в середину круга, а игра продолжается.
Методические указания. Обязательно похвалить детей, которые ни разу не ошиблись.
8. «НАСОС»
Задачи игры. Совершенствование навыков погружения под воду и открывания глаз в воде.
Описание игры. Играющие стоят парами лицом друг к другу и держатся за руки. Приседая по очереди, они погружаются с головой в воду: как только один появляется из воды — другой приседает и скрывается под водой.
Второй вариант — «Смотри внимательно». Играющие встают в пары лицом друг к другу. Один из них приседает под водой и открывает глаза, другой показывает ему различное количество пальцев. После появления из воды первого игрока второй спрашивает его, сколько пальцев он увидел.
Методические указания. Инструктор до начала игры напоминает детям, что перед погружением под воду нужно обязательно сделать вдох и задержать дыхание.
9. «СПРЯЧЬСЯ»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой.
Описание игры. Играющие становятся в круг, в центре которого находится ведущий. Ведущий проводит над их головами рукой или бечевкой с привязанной на конце резиновой игрушкой: участники игры быстро опускают голову в воду. Ребята, которых коснулась игрушка, выбывают из игры.
Второй вариант. Играющие встают в круг и рассчитываются на первый-второй. Первые номера составляют одну команду, вторые — другую. Выигрывает команда, игроки которой меньшее количество раз были задеты резиновой игрушкой.
Методические указания. Игрокам запрещается выходить за пределы досягаемости резиновой игрушки. Диаметр круга, по которому расположены играющие, должен быть по возможности больше, а скорость вращения игрушки — меньше.
10. «ВОДОЛАЗЫ»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния и открывания глаз в воде.
Описание игры. Играющие достают со дна какой-либо яркий предмет, заранее брошенный туда.
Второй вариант. Играющие разделяются на две команды с равным количеством участников в каждой. По команде ведущего играющие собирают со дна предметы, ныряя в воду с открытыми глазами. Выигрывает команда, участники которой собрали все предметы за меньший промежуток времени.
Методические указания. Число брошенных на дно предметов должно соответствовать количеству «водолазов», поэтому ныряющие могут быть разделены на две, три или четыре группы.
11. «БРОД»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния и открывания глаз в воде.
Описание игры. Играющие стоят в одной или двух колоннах по одному. Поочередно они передвигаются по дну по заданному ориентиру. Чтобы не сбиться с пути, играющие часто ныряют и открывают глаза, разглядывая лежащие на дне ориентиры.
Методические указания. Место, где проводится игра, должно быть огорожено.
12. «ОХОТНИКИ И УТКИ»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния, ориентирования под водой.
Описание игры. Играющие делятся на две команды — «охотники» и «утки». «Охотники» встают в круг, пропустив внутрь круга «уток». Перебрасываясь футбольной камерой, «охотники» стараются попасть в «уток», которые ныряя, прячутся от мяча. Игра продолжается 2—3 мин, после чего команды меняются местами. Выигрывает команда, имеющая большее количество попаданий.
Методические указания. Предупредить играющих, чтобы удары камерой были не очень сильными и не причиняли болевых ощущений.
13. «ПОЕЗД В ТОННЕЛЬ»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния, открывания глаз в воде, ориентирования под водой.
Описание игры. Играющие выстраиваются в колонну по одному и, положив руки на пояс стоящего впереди, изображают «поезд». Двое занимающихся стоят лицом друг к другу, держась за руки, и обозначают «тоннель», опустив руки на воду. Поочередно подныривая под руки изображающих «тоннель», «вагоны •поезда» проходят его.
Второй вариант. «Поезд» ныряет в пластмассовый круг, который держит один из играющих. Задачу можно усложнить, .разместив два или три «тоннеля» на некотором расстоянии друг от друга. Если позволяет подготовленность играющих, то «тон-яель» может быть удлинен за счет установки двух пластмассовых кругов на расстоянии 2—3 м один от другого.
Методические указания. Во время ныряния обязательно открывать глаза и выполнять произвольные гребковые движения руками и ногами.
14. «УТКИ-НЫРКИ»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния, открывания глаз в воде и ориентирования под водой.
Описание игры. На поверхности воды устанавливаются «есколько «станций» из самых разнообразных предметов (пластмассовый обруч, плавательная доска, плавательная разграничительная дорожка, шест, квадрат и др.). Играющие распределяются на равные по количеству участников группы, каждая из которых располагается около указанной ведущим «станции». Число групп соответствует количеству «станций». По команде ведущего играющие на каждой «станции» поочередно ныряют в обруч, под дорожку и т. д. Когда все участники выполнили упражнения на своих «станциях», дается команда перейти на другие «станции». Игра кончается, когда каждая группа пройдет через все «станции». Методические указания. До игры ведущий напоминает детям, что перед тем как нырнуть, нужно сделать вдох и задержать дыхание.
Игры с прыжками в воду
1. «НЕ ОТСТАВАЙ»
Задачи игры. Воспитание умения прыгать в воду, смелости, уверенности.
Описание игр ы. Играющие садятся на бортик бассейна и свешивают ноги. По сигналу ведущего они спрыгивают в воду, быстро поворачиваются лицом к бортику и дотрагиваются до него руками. Выигрывает тот, кто займет это положение раньше всех.
Методические указан и я. Игру можно проводить с неумеющими плавать, если вода доходит до пояса или груди занимающихся.
2. «ЭСТАФЕТА»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущей игре.
Описание игры. В игре участвуют две команды, игроки) которых садятся вдоль бортиков бассейна в колонну по одному. По сигналу ведущего замыкающие в каждой команде ударяют рукой сидящего впереди и сами прыгают в воду. Каждый) играющий проделывает то же самое, как только сидящий сзади дотронется до его плеча. Выигрывает команда, все игроки которой раньше оказались в воде.
Методические указания. Напоминать занимающимся, что перед каждым прыжком нужно сделать вдох и задержать дыхание.
3. «ПРЫГНИ В КРУГ»
3адачи игры. Те же, что и в предыдущей игре.
Описание игры. Играющие поочередно спрыгивают вниз ногами, стараясь попасть в пластмассовый обруч, лежащий на воде около бортика бассейна.
Методические указания. Сначала прыжки могут выполняться из положения присев, затем из положения стоя с шага и, наконец, с толчка двумя ногами от бортика. Во время первых прыжков дети, как правило, задевают обруч руками, но не надо делать им замечания. Постепенно ведущий усложняет задачу — ставит условия прыгнуть в обруч и не задеть его. В этом случае прыжок выполняется в положении руки вытянуты вдоль тела или подняты вверх.
Ведущий обязан обращать внимание на правильное исходное положение при выполнении прыжков в воду. Занимающиеся перед прыжком должны захватить пальцами ног передний край бортика, тумбочки, то есть любой опоры, чтобы не поскользнуться и не упасть назад.
4. «КТО ДАЛЬШЕ ПРЫГНЕТ»
Задачи игры. Воспитание смелости, уверенности, навыка к глубоким и продолжительным погружениям в воду с головой.
Описание игры. Играющие встают на бортик бассейна на расстоянии 1 м друг от друга и захватывают пальцами ног край бортика. По команде ведущего выполняется прыжок вниз; ногами с толчком обеих ног от бортика и махом рук. Выигрывает тот, кто дальше прыгнет.
Второй вариант. На расстоянии 1,5—2 м от бортика натягивается дорожка или на поверхность воды кладется шест. По-команде ведущего дети стараются перепрыгнуть через условный рубеж любым произвольным способом вниз ногами.
Методические указания. Глубина воды не должна превышать уровня груди или пояса играющих. Умеющие плавать могут прыгать в глубокий водоем, но каждый очередной прыжок выполняется только после того, как предыдущий занимающийся отплыл на безопасное расстояние или вышел из воды.
5. «КЛОУНАДА»
3адачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. По заданию ведущего дети выполняют самые разнообразные прыжки в воду ногами вниз: прыжок из исходного положения стоя спиной к воде, прыжок с поворотом в воздухе на 180°, прыжок с разведением в стороны ног и последующим их соединением перед входом в воду и др.
После того, как все варианты прыжков разучены каждым занимающимся, прыжки можно выполнять в парах. Ведущий оценивает изобретательность и артистизм каждой пары.
Методические указания. В глубоком водоеме с непрозрачной водой каждый очередной прыжок выполняется после того, как предыдущий прыгун отплыл на безопасное расстояние.-
6. «КТО ДАЛЬШЕ ПРОСКОЛЬЗИТ»
Задачи игры. Воспитание смелости, уверенности, умения прыгать в воду головой вниз. Описание игры. Играющие сидят на бортике, опустив ноги в воду и упираясь подошвами в стенку бассейна или сливной желоб. Руки подняты вверх, кисти соединены, голова между руками. По команде ведущего дети низко наклоняют голову и руки к воде и, оттолкнувшись ногами, падают в воду. Выигрывает тот, кто дальше проскользит.
Методические указания. В неглубоком водоеме прыжок может выполнять вся группа одновременно, в глубоком дети прыгают по одному.
7. «НА СТАРТ — МАРШ!»
Задачи игры. Совершенствование умения прыгать в воду «низ головой.
Описание игры. Играющие выстраиваются на бортике на расстоянии 1 м друг от друга. Пальцами ног захватывают край бассейна. По команде ведущего «На старт!» играющие занимают неподвижное положение. По команде «Марш!» выполняют прыжок в воду. Выигрывает проскользивший после прыжка дальше всех.
Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся, в игре могут быть использованы как стартовый, так и другие, более простые прыжки, выполняемые вниз головой. Например, спад в воду из положения согнувшись, прыжок в воду из положения согнувшись с толчком ног, этот же прыжок, но с маховым движением рук.
8. «ПОЛЕТ»
Задачи игры. Воспитание смелости, уверенности при выполнении прыжков в воду вниз головой.
Описание игры. Играющие выстраиваются на бортике на расстоянии 1 м друг от друга. По команде ведущего выполняется стартовый прыжок. Выигрывает участник, пролетевший в воздухе до погружения в воду как можно дальше.
Методические указания. Игра проводится с участниками, хорошо умеющими плавать. Играющих можно разделить на две команды. Успеху игры будет способствовать протянутая в 1,5—2 м от бортика бассейна веревка или плавательная дорожка, через которую необходимо перелететь, не задев ее.
9. «ВСЕ ВМЕСТЕ»
Задачи игры. Совершенствование навыков прыжков в воду.
Описание игры. Играющие стоят в шеренге по одному •на расстоянии 1 м друг от друга. По команде ведущего играющие выполняют соскок вниз ногами, спад из положения согнувшись, прыжок с поворотом, спиной вперед или какой-либо Другой.
Методические указания. Участников разделить на две равные по силам команды.
10. «КАСКАД»
3адачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. Играющие стоят в шеренге по одному на расстоянии 1 м друг от друга. По команде ведущего играющие выполняют один за другим соскок или прыжок вниз ногами или какой-либо другой.
Методические указания. Инструктор должен перед каждым прыжком внимательно проверить правильность исходного положения, которое принимает играющий.
Игры на всплывание и лежание на воде
1. «ПОПЛАВОК»
Задачи игры. Ознакомление с подъемной силой воды, ощущение состояния невесомости.
Описание игры. Играющие, сделав глубокий вдох и задержав дыхание, приседают и, обхватив колени руками, всплывают на поверхность. В этом положении каждый «поплавок» старается продержаться на воде до счета десять.
Соревнуются две группы или отдельные занимающиеся на качество выполнения упражнения.
Методические указания. Перед выполнением упражнения все играющие по команде ведущего делают глубокий вдох и задерживают дыхание на вдохе.
2. «МЕДУЗА»
3адачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. Играющие по команде ведущего, сделав глубокий вдох и задержав дыхание, приседают под воду и, наклонившись вперед, всплывают на поверхность. Тело согнуто в пояснице, руки и ноги полусогнуты и расслабленно опущены вниз.
Методические указания. Так же, как и в предыдущем упражнении, после всплывания на поверхность все играющие считают в уме до десяти.
3. «КТО СДЕЛАЕТ»
Задачи игры. Совершенствование равновесия, умения свободно без движений лежать на поверхности воды. Описание игры. Сделав глубокий вдох и задержав дыхание, играющие осторожно ложатся на воду в положении на спине. Руки и ноги разведены в стороны, голова слегка откинута назад.
Методические указания. Перед выполнением упражнения инструктор объясняет, что на воде нужно лежать в положении на спине, а не сидеть. Это возможно только при условии, если не сгибаться в тазобедренных суставах и не прогибаться в пояснице.
4. «ВИНТ»
Задачи игры. Совершенствование умения произвольно изменять положение тела в воде.
Описание игры. Играющие по команде ведущего ложатся на воду в положении на спине. Затем, в зависимости от дальнейшей команды, поворачиваются на бок, на грудь, снова на спину и т. д. Выигрывает участник или несколько участников, умеющих лучше других изменять положение тела в воде.
Методические указания. При выполнении поворотов дать указание играющим помогать себе гребковыми движениями рук.
5. «АВАРИЯ»
Задачи игры. Воспитание умения в случае необходимости продолжительное время держаться на поверхности воды.
Описание игры. По команде ведущего играющие выполняют глубокий вдох и ложатся на воду в положении на спине. С произвольным дыханием они стараются продержаться на воде как можно дольше (до 1 мин), пока не «подоспеет помощь».
Методические указания. До начала игры подсказать участникам, что можно выполнять легкие гребковые движения кистями рук около тела.
6. «СЛУШАЙ СИГНАЛ»
Задачи игры. Совершенствование умения всплывания и лежания на воде.
Описание игры. Играющие соревнуются в правильном выполнении упражнений «поплавок», «медуза», лежание на спине, на груди, «винт». Каждое упражнение выполняется под соответствующие условные сигналы, о значении которых необходимо договориться с занимающимися до начала игры.
Второй вариант. Играют две команды, равные по силам. Выигрывает команда, совершившая меньшее количество ошибок.
Методические указания. Условные сигналы должны быть короткими и выразительными. Перед подачей очередного сигнала должен быть промежуток времени, достаточный для отдыха.
7. «ПЯТНАШКИ С ПОПЛАВКОМ»
Задачи игры. Совершенствование навыка всплывания и лежания на воде.
Описание игры. Ведущий — «пятнашка» — старается догнать игроков и дотронуться до кого-либо из них. Спасаясь от «пятнашки», игроки принимают положение «поплавка». Если «пятнашка» дотронется до играющего раньше, чем тот принял это положение, игрок становится «пятнашкой».
Второй вариант. В зависимости от подготовленности участников, вместо «поплавка» выполнять «медузу» или любые другие упражнения, известные играющим.
8. «КТО СДЕЛАЕТ КУВЫРОК»
Задачи игры. Совершенствование равновесия, умения свободно изменять положение тела в воде, ориентирования.
Описание игры. По команде ведущего участники по одному выполняют кувырки вперед через плавательную дорожку или мяч, предварительно сделав вдох и приняв положение группировки. Затем дается команда выполнить кувырок назад.
Второй вариант. После того, как каждый участник освоит выполнение кувырков вперед и назад, игра может быть проведена с двумя командами как эстафета.
Игры с выдохом в воду

1. «У КОГО БОЛЬШЕ ПУЗЫРЕЙ»
Задачи игры. Совершенствование навыка выдоха в воду.
Описание игры. По команде ведущего играющие погружаются с головой в воду и выполняют продолжительный выдох через рот. Выигрывает участник, имевший больше пузырей, то есть сделавший продолжительный и непрерывный выдох в воду.
Методические указания. Напомнить играющим, что перед погружением под воду нужно обязательно сделать вдох.
2. «ВАНЬКИ-ВСТАНЬКИ»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой, совершенствование навыка выдоха в воду. Описание игры. Играющие, разделившись на пары, встают друг против друга и крепко берутся за руки. По первому сигналу стоящие справа приседают, опускаются под воду и делают глубокий выдох (глаза открыты). По второму сигналу под воду погружаются стоящие слева, а их партнеры резко выпрыгивают из воды и делают вдох.
Выигрывает та пара, которая правильнее других, строго по сигналу и дольше всех выполнит упражнение.
Методические указания. Несмотря на то, что игра направлена на совершенствование навыка выдоха в воду, инструктор внимательно следит за обязательным выполнением других разученных элементов, например, открывание глаз в воде и т. д.
3. «ПОЕЗД»
Задачи игры. Дальнейшее совершенствование умения делать выдох в воду.
Описание игры. Двое играющих, взявшись за руки, опускают руки на поверхность воды. Это «тоннель». Остальные ребята — «поезд» — встают в колонну по одному и двигаются вперед. Подходя к «тоннелю», играющие делают вдох, а проходя через «тоннель» во время погружения под воду делают выдох — «поезд пускает пар». Двое игроков, изображающих «тоннель», встают в конец «поезда», а двое первых из «поезда» обозначают новый «тоннель».
Методические указания. Игру можно усложнить, организовав на пути следования поезда пять и более «тоннелей». Это могут быть пластмассовые обручи, плавательные дорожки и любые другие предметы, под которые нужно поднырнуть и одновременно сделать выдох в воду.
4. «ФОНТАНЫ»
Задачи игры. Совершенствование ритма дыхания при выполнении вдоха и выдоха в воду.
Описание игры. Играющие встают в круг и по командам ведущего — короткую «вдох» и продолжительную «вы-ы-ы-дох» — выполняют 5, 10, 20 или другое количество поочередных вдохов и выдохов в воду. Участники могут держаться за руки.
Второй вариант. Игра проводится как соревнование между двумя командами. Выигрывает команда, все участники которой выполняют продолжительные и непрерывные выдохи в воду, та есть «фонтан» бьет лучше.
Методические указания. Ведущий, объясняя правила игры, подчеркивает, что преимущество имеет тот «фонтан», у которого сильно бьет каждая струя (то есть каждый участник умеет делать выдох в воду).
5. «КАЧЕЛИ»
Задачи игры. Дальнейшее совершенствование ритма дыхания.
Описание игры. Играющие встают по парам спиной друг к другу и берут друг друга под руки. Поочередно наклоняясь вперед до положения нагнувшись лицом в воду, они поднимают своих партнеров над водой. В момент опускания лица в воду делается выдох. Выигрывает та пара, которая больше других несколько раз подряд выполнит вдох и выдох в воду.
Методические указания. Играющие стоят боком к ведущему.
6. «КТО ПОБЕДИТ»
Задачи игры. Совершенствование навыка ритмичного дыхания при выполнении выдоха в воду.
Описание игры. Играющие встают в одну шеренгу и по команде ведущего идут по дну, помогая себе гребками рук и непрерывно до границы финиша делая вдох над водой и выдох в воду. Выигрывает тот, кто пришел первым и от старта до финиша правильно выполнил упражнение.
Граница финиша обозначается на расстоянии 15—20 м от места старта.
Методические указания: При выполнении выдоха занимающиеся опускают в воду только нижнюю часть лица (рот и нос) до уровня глаз.
Игры со скольжением и плаванием

1. «КТО ДАЛЬШЕ ПРОСКОЛЬЗИТ»
Задачи игры. Постановка обтекаемого положения тела и умения тянуться вперед, равновесия.
Описание игры. Играющие встают в одну шеренгу и по команде ведущего выполняют скольжение сначала на груди, затем на спине.
Методические указания. Скольжение на груди выполняется с вытянутыми вперед руками. .Скольжение на спине сначала выполняется в положении с руками вдоль тела, затем и руками, вытянутыми вперед. Скольжение выполняется в сторону мелкого места.
2. «СТРЕЛА»
Задачи игры. Научить детей напрягать мышцы тела и тянуться вперед (принимать обтекаемое положение тела).
Описание игры. Ведущий игру и его помощники входят в воду, берут поочередно каждого играющего, принявшего положение скольжения, одной рукой за ноги, другой — под живот « толкают его к берегу по поверхности воды. Лучшая «стрела» скользит дальше всех.
Методические указания. Упражнение выполняется как на груди, так и на спине. Играющие, принимая исходное положение для скольжения, обязательно вытягивают руки вперед. Игра проводится только с детьми младшего возраста.
3. «ТОРПЕДЫ»
Задачи игры. Совершенствование положения тела при плавании, техники движений кролем (ногами).
Описание игры. Играющие встают в шеренгу и по команде ведущего делают скольжение на груди с движением ногами кролем. Затем то же повторяют па спине. Выигрывает проплывший большее расстояние.
Методические указания. Упражнение выполняется только в сторону мелкого места.
4. «ФОНТАН»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. Играющие встают в круг и берутся за руки. По команде все ложатся на спину, вытянув ноги к центру круга и поддерживая себя гребковыми движениями рук около тела, и делают движения ногами кролем на спине, плывя в разные стороны.
Второй вариант. Первые номера стоят на дне, вторые ложатся на спину, вытянув ноги в центр круга. Вторые номера делают движения ногами кролем, держась за руки первых. После 15—20 с играющие меняются ролями.
5. «КОРАБЛЕКРУШЕНИЕ»
Задачи игры. Научить детей не бояться глубокого места и, не затрачивая лишних движений, уметь продержаться на глубине или выплыть на мелкое место.
Описание игры. На глубоком месте играющие, применяя любые способы плавания, чередуя плавание и лежание на поверхности воды, стараются продержаться до сигнала ведущего. По сигналу играющие выплывают на мелкое место.
Методические указания. В игре участвуют не более двух человек одновременно. Ситуация на глубоком месте непрерывно контролируется ведущим и помощниками.
6. «КТО ПОБЕДИТ»
Задачи игры. Совершенствование техники плавания.
Описание игры. Играющие по команде ведущего проплывают на соревнование 10, 15, 25 м в зависимости от подготовленности. Выигрывает приплывший первым.
Методические указания. Плавание проводится кролем на груди, на спине, брассом, при помощи ног с доской или без доски и т. д.
7. «МАРАФОН»
Задачи игры. Воспитание умения рассчитывать свои силы при плавании и преодолевать максимально возможное расстояние.
Описание игры. По команде ведущего участники игры принимают старт в «марафонском» заплыве. Каждый плывет любым удобным ему способом или чередуя разные способы плавания. Выигрывает участник, проплывший наибольшее расстояние.
Методические указания. Перед заплывом ведущий предупреждает участников, что их задача — плыть медленно, но долго, сохраняя ритмичное дыхание. В зависимости от подготовленности участников, длина «марафонской» дистанции может быть 50, 100, 200 м.
5. «КТО ДОЛЬШЕ»
Задачи игры. Совершенствование техники движений ногами брассом, развитие силы мышц.
Описание игры. По команде ведущего проводится соревнование на глубокой части бассейна. Играющие делают движения ногами брассом, подняв кисти рук над поверхностью воды. Выигрывает участник, дольше других выполнявший это упражнение.
9. «ЭСТАФЕТА»
Задачи игры. Совершенствование техники плавания, умения бороться за победу.
Описание игры. В игре участвуют две равносильные команды. Занимающиеся могут плыть при помощи движений ногами или руками и в полной координации, в зависимости от подготовленности. Если играющие освоили спортивные способы плавания, можно провести комбинированные эстафеты, где участники плывут в полной координации кролем на груди, на спине, брассом или при помощи движений ногами.
10. «КТО СДЕЛАЕТ МЕНЬШЕ ГРЕБКОВ»
Задачи игры. Совершенствование эффективного гребка.
Описание игры. Занимающиеся проплывают определенное расстояние, стараясь сделать как можно меньше гребков. Ведущий и его помощники ведут подсчет сделанного количества гребков.
Методические указания. В зависимости от подготовленности участники плывут кролем или брассом.
11. «КТО БЫСТРЕЕ ПРОПЛЫВЕТ»
Задачи игры. Совершенствование техники плавания, развитие силы мышц.
Описание игры. Играющие распределяются по парам. По команде ведущего один участник плывет при помощи движений руками, а другой держится за его ноги и лежит на воде, не делая никаких движений. После финиша участники меняются местами.
Второй вариант. То же соревнование, но в плавании с доской при помощи движений ногами. Партнер лежит па спине впереди плывущего и держится руками за доску.
Методические указания. В зависимости от спортивной квалификации играющих, плавание проводится кролем на груди или брассом.
12. «ЧЕЙ РЕКОРД»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущей. Описание игры. По команде ведущего играющие стартуют на определенное расстояние при помощи движений руками кролем на груди, на спине или брассом со связанными ногами.
13. «САЛКИ»
Задачи игры. Дальнейшее совершенствование техники плавания.
Описание игры. Один из играющих — «салка» — старается догнать и дотронуться до кого-либо из плавающих товарищей.
Методические указания. Игра проводится на глубоком месте, чтобы участники плавали, не касаясь ногами дна.
14. «ЭСТАФЕТА С ВЫБЫВАНИЕМ»
Задачи игры. Совершенствование техники плавания, воспитание волевых качеств.
Описание игры. По команде ведущего играющие плывут до противоположной стенки бассейна. Тот, кто приплывет последним, выбывает из игры. Плыть можно любым способом или чередовать способы плавания. Эстафету можно проводить с остановками: после каждого проплывания бассейна игрокам дается некоторая передышка. Если эстафета проводится без остановок, то на каждом повороте пловец, коснувшийся последним стенки бассейна, выбывает из игры.
15. «ГУСЕНИЦА»
Задачи игры. Совершенствование техники плавания.
Описание игры. Играющие становятся в колонну по одному. Затем ложатся на воду на спину или на грудь и каждый захватывает ногами находящегося сзади за поясницу. После этого по сигналу «гусеница» начинает плыть вперед; все одновременно выполняют движения кролем (на спине или на груди) сначала правой рукой, потом левой. Замыкающий «гусеницу» работает ногами кролем.
Если «гусеница» плывет брассом, то играющие держат друг друга руками за поясницу. Первый плывет брассом в полной координации, а все остальные одновременно выполняют движения ногами.
Игры с мячом
1 «МЯЧ ПО КРУГУ»
Задачи игры. Дальнейшее освоение с водой. Описание игры. Играющие стоят на дне и перебрасывают друг другу легкий мяч, не впитывающий воду.
2. «ВОЛЕЙБОЛ В ВОДЕ»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. Играющие располагаются по кругу и ударами рук отбивают мяч друг другу, стараясь как можно дольше продержать его в воздухе.
Методические указания. В зависимости от подготовленности занимающихся, игра может проводиться как в мелком, так и в глубоком бассейнах.
3. «САЛКИ С МЯЧОМ»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущих играх с мячом.
Описание игры. Играющие произвольно перемещаются в воде. Один из них — «салка» — легким резиновым мячом старается попасть в кого-либо из играющих. Игрок, задетый мячом, становится «салкой». Методические указания. В зависимости от подготовленности участников, игра может проводиться в мелком и глубоком бассейнах.
4. «БОРЬБА ЗА МЯЧ»
3адачи игры. Те же, что и в предыдущих играх с мячом.
Описание игры. Участников игры делят на две равные по силам команды. У одной из них легкий, не впитывающий влагу мяч (или футбольная камера). Игроки этой команды, передвигаясь в любых направлениях, перебрасывают мяч друг другу. Вторая команда старается отнять мяч у первой. Выигрывает команда, овладевшая мячом большее количество раз.
Методические указания. Игра проводится как на мелком, так и на глубоком местах.
5. «МЯЧ СВОЕМУ ТРЕНЕРУ»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущих играх с мячом.
Описание игры. Играющие делятся на две команды. Первая команда выстраивается на одной отметке, вторая — на другой. У каждой команды — тренер, который принимает участие в игре, стоя на противоположной от команды отметке. По сигналу судьи игроки обеих команд стремятся завладеть мячом, находящимся в центре поля, и, перебрасывая его одной или двумя руками, стараются отдать мяч в руки своему тренеру. Выигрывает команда, которой удалось это сделать большее количество раз.
6. «ГОНКИ МЯЧЕЙ»
Задачи игры. Те же, что и в предыдущей.
Описание игры. Играющие становятся в пары и берут в руки по мячу. По команде ведущего игроки плывут кролем на груди с высоко поднятой головой и гонят мяч впереди себя. Выигрывает пловец, быстрее всех проплывший условленное расстояние и не потерявший мяча.
Методические указания. Оба игрока в соревнующейся паре должны быть одинаково подготовлены.
7. «ВОДНОЕ ПОЛО»
Задачи игры. Совершенствование техники владения мячом, умения взаимодействовать в коллективе.
Описание игры. В игре участвуют две равные по силам команды. Одна команда занимает линию поля с одной стороны, вторая — с другой. У каждой команды за спиной «ворота» —.
пространство, условно обозначенное скамейкой, досками и др. По сигналу ведущего судья выбрасывает мяч на середину поля. Игроки быстро передвигаются к центру, стараясь завладеть мячом и бросить его в ворота противника. Выигрывает команда, забросившая мяч в ворота противника большее количество раз. Не разрешается топить друг друга и долго задерживать мяч в руках. При нарушении правил судья останавливает игру, наказывает команду, игрок, который провинился, передает мяч игрокам другой команды. Игра продолжается 5 мин.
Методические указания. Игра может проводиться как на мелком, так и на глубоком местах.
Игры с элементами прикладного плавания
1. «С ДОНЕСЕНИЕМ ВПЛАВЬ»
Задачи игры. Освоение навыков прикладного плавания.
Описание игры. По сигналу ведущего играющие плывут любым способом, держа в руке сухую шапочку или другой предмет. Соревнование проводится на определенное расстояние. Выигрывает участник, не замочивший «донесения» и приплывший первым.
Методические указания. Заплыв проводится на расстояние 20—25 м. Предварительно участников знакомят с техникой прикладного плавания: на боку, брассом на спине и другими вариантами плавания с помощью движений ногами и гребковых движений одной рукой.
2. «НАЙТИ ТРАССУ»
Задачи игры. Совершенствование навыков ныряния и ориентирования под водой.
Описание игры. По команде ведущего двое участников делают старт и плывут под водой 15—20 м. На дно брошены яркие предметы, поэтому участники легко могут найти трассу, открыв глаза в воде.
Методические указания. Игра проводится в бассейне или на водоеме с прозрачной водой и ровным, чистым дном.
3. «ПЕРЕПРАВА»
Задачи игры. Воспитание умения пользоваться плавучими поддерживающими средствами.
Описание игры. Двое играющих входят в воду и берутся за автомобильную камеру, плавательную доску или любое другое поддерживающее средство. По команде ведущего оба соревнующихся плывут на заданное расстояние. Выигрывает приплывший первым. . Второй вариант. Двое играющих садятся на автомобильную камеру или надувной матрац и по команде ведущего соревнуются на заданной дистанции.
Методические указания. К игре допускаются участники, хорошо умеющие плавать.
4. «ДОСТАТЬ ПОСТРАДАВШЕГО»
Задачи игры. Воспитание навыков ныряния и спасания тонущих.
Описание игры. На глубоком месте (до 2 м) на дно опускают полотенце или майку с грузом. Играющие по очереди ныряют за «пострадавшим» и поднимают его на поверхность воды.
Методические указания. Нырять в глубину разрешается только по одному участнику. Все играющие должны уметь хорошо плавать.
5. «ДОСТАВЬ ПОСТРАДАВШЕГО НА БЕРЕГ»
Задачи игры. Воспитание навыков оказания помощи на воде.
Описание игры. Играющие распределяются по равносильным парам (пол, возраст, рост, вес) — это «спасатели» и «пострадавшие». По сигналу ведущего две пары преодолевают определенную дистанцию (20—25 м). «Спасатель» плывет на груди, а «пострадавший», положив одну или обе руки ему на плечи, делает легкие поддерживающие движения ногами, помогая «спасателю». Выигрывает пара, приплывшая первой. В конце игры «спасатели» и «пострадавшие» меняются ролями.
Второй вариант. «Пострадавший» лежит на спине, а «спасатель», захватив его за руки или подбородок, плывет брассом, на боку или на спине с помощью движений ногами.
Методические указания. В игре не участвуют плохо плавающие и дети младшего возраста.
6. «ЭСТАФЕТА С ПРЕПЯТСТВИЯМИ»
Задачи игры. Совершенствование прикладных навыков плавания, ныряния, ориентирования в воде.
Описание игры. В игре участвуют две равные по силам команды. По сигналу ведущего по одному участнику из каждой команды стартуют, проплывают условленное расстояние и возвращаются к своей команде. Очередной участник каждой команды стартует после касания проплывшего дистанцию. На дистанции установлены различные препятствия: лодка, надувной матрац, бревно, автокамера и др. Препятствия преодолеваются по условиям игры: играющие подныривают, перелезают, проплывают на плавсредстве определенное расстояние. Побеждает команда, участники которой раньше преодолели дистанцию.
Методические указания. Если игра проводится на естественном водоеме, то состояние дна на дистанции обязательно проверяют до игры. Все нарушения правил игры немедленно пресекаются, а количество сделанных ошибок отражается на определении команды-победительницы.
РАЗВЛЕЧЕНИЯ НА ВОДЕ
1. «СТОЙ КРЕПКО»— играющие встают в пары лицом друг к другу, держась под водой за правые руки и подняв левые руки над поверхностью воды. По сигналу ведущего играющие пытаются сдвинуть друг друга с места и свалить в воду. Проигрывает тот, кто дотронулся до воды левой рукой или головой.
2. «БУКСИРЫ» — играющие встают в пары и выстраиваются на условной линии старта. По сигналу ведущего первые номера, стараясь обогнать друг друга, быстро идут к финишной черте, буксируя своих партнеров, которые лежат на воде в положении на груди и держатся руками за их пояс. После выявления победителей играющие меняются местами.
3. «БОЙ ВСАДНИКОВ» — играющие встают в пары и садятся друг другу на плечи. «Всадники» — сидящие на плечах — стараются стащить в воду друг друга.
4. «ЧЕХАРДА» — играющие встают в колонну по одному на расстоянии 2 м друг от друга и нагибаются вперед. Последний игрок в колонне перепрыгивает через каждого, стоящего впереди.
Второй вариант. Стоящий последним перепрыгивает через одного и ныряет под широко расставленные ноги другого.
5. «КТО ПЕРЕТЯНЕТ?» — двое игроков, захватив друг друга ногами, гребут что есть силы, руками, стараясь протащить за собой партнера.
6. «ВЕСЫ» — играющие встают в пары спиной друг к другу и захватывают друг друга согнутыми в локтях руками. Наклоняясь вперед, каждый старается оторвать противника от дна.
7. СОРЕВНОВАНИЕ С ДОСКОЙ — игроки ложатся на доски или садятся на резиновые надувные круги и по команде плывут наперегонки любым способом определенное расстояние.
8. СДЕЛАТЬ В ВОДЕ стойку на кистях, «колесо», серию кувырков вперед, назад.
9. «ЛЕТАЮЩИЙ ДЕЛЬФИН» -- стоя на дне, согнуть колени, оттолкнуться и, выбросив руки вперед, выпрыгнуть из воды, -быстро согнуться и войти в воду, стараясь, чтобы ноги в этот момент были перпендикулярны поверхности воды. Снова встать на дно и повторить прыжок. Когда прыжок будет освоен, можно дать задание занимающимся: «Кто сделает прыжок большее количество раз». Сделать то же, выпрыгивая из воды боком и спи--ной.
10. «КАРУСЕЛИ» — играющие встают в круг, берутся за руки и через одного ложатся на воду на спину ногами к.центру круга. Карусель движется вправо и влево по кругу. Играющие периодически меняются ролями.
11. «СЛУШАЙ СИГНАЛ» — играющие встают в круг на расстоянии 1,5—2 м друг от друга и начинают движение по кругу. Время от времени ведущий подает условный сигнал, соответствующий каким-либо упражнениям. По сигналу играющие выполняют упражнения «поплавок», скольжение, кувырок, собираются в центр круга или плывут от центра. Между сигналами нужно дать промежуток времени для выравнивания круга, что одновременно является отдыхом. Больше трех сигналов давать не рекомендуется.
12. «БОЙ ЛОДОК» — играющие разделяются на пары, садятся на резиновые надувные круги, надувные матрацы, автокамеры и стараются столкнуть друг друга в воду. Выигрывают те участники, которые не упали с «лодок» в воду.
ПРИМЕРНЫЕ ЗАНЯТИЯ ПО ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ

В разделе приводится описание занятий с детьми, но с незначительными коррективами оно может быть использовано и при подготовке к обучению взрослых.
Выбирая способ плавания для обучения умеющих плавать по-своему, инструктор руководствуется теми же правилами, что и при самостоятельной подготовке к сезону. То есть, если ребята хорошо плывут саженками или на спине, их нужно научить кролю на груди и на спине. Тех, кто плывет «на бочку», учат плавать на боку. Ребят, делающих симметричные движения руками (ногами), напоминающие брасс, нужно учить технике плавания брассом.
Инструктор должен в первую очередь заботиться о том, чтобы научить плавать как можно больше детей.

Выполняя эту задачу, нужно обучить детей тому способу плавания, которым инструктор лучше всего владеет сам. Это естественно, так как подготовка и опыт работы инструктора значительно уступают мастерству и знаниям преподавателя по плаванию. Если инструктор научится быстро и хорошо обучать ребят даже какому-то одному способу, то впоследствии такой ребенок легко освоит любой другой способ плавания.
Во время занятий инструктор должен хорошо видеть всех детей. Перед выполнением новых упражнений необходимо показывать их, обращая внимание ребят на правильное исходное положение и наиболее трудно выполняемые части. Показывая и объясняя упражнения, нужно больше говорить о том, как правильно их делать, не акцентируя внимание на ошибках и недостатках. После каждого разученного упражнения следует выделить, похвалить тех детей, у которых оно получилось лучше.
Каждый урок необходимо начинать с выполнения на суше общеразвивающих и специальных физических упражнений и упражнений, подводящих к изучению техники плавания. Все они включены в комплексы, изучение которых облегчает и ускоряет овладение техникой плавания.
На первых уроках из-за вынужденных остановок и повышенной теплоотдачи ребята быстро мерзнут. Поэтому необходимо чередовать упражнения, выполняемые на месте, с упражнениями в движении, например: выдохи в воду — движения ног — скольжение с движениями ногами. Необходимо чередовать и упражнения, выполняемые на задержке дыхания, с активными выдохами в воду, например: скольжение — выдохи в воду — скольжение с движениями ногами — движение руками с дыханием — плавание на задержке дыхания.
В конце каждого занятия инструктор должен построить ребят, дать команду. «По порядку рассчитайсь!», коротко, чтобы дети не замерзли, подвести итоги. Например: «Урок прошел хорошо. Почти все ребята научились выполнять скольжение. Лучше всех это упражнение получается у Тани и Коли. Чтобы оно получалось у всех так же хорошо, нужно делать то-то и то-то...»
На последнем занятии подводятся итоги обучения плаванию.
После соревнований в показательных заплывах рекомендуется продемонстрировать технику плавания лучших пловцов, показать кроль на груди, на спине, брасс, способ на боку, правильное выполнение старта и поворота. Можно показать и предварительно разученные игры: «Фонтан», «Каскад», «Водное поло», «Мяч капитану».
В заключительной беседе ребятам нужно сказать о том, чтобы они продолжали занятия плаванием в абонементных группах, на пляжах, в секциях и, конечно, еще раз обратить внимание детей на правила безопасности при купании и плавании в открытых водоемах.
КРОЛЬ НА ГРУДИ И НА СПИНЕ

10 занятий для неумеющих плавать
ЗАНЯТИЕ 1
На суше:
1. Вступительная беседа с детьми о порядке проведения занятий и правилах поведения в воде.
2. Проверка умения плавать у всех занимающихся (в воду входят по два человека).
В воде:
1. Хождение по дну парами и поодиночке.
2. «Кто выше прыгнет?»
3. Гребковые движения напряженными и расслабленными руками в положении стоя на месте.
4. Наклониться, подбородок опустить к воде, руками упереться в колени, сделать вдох, задержать дыхание, присесть под воду, сосчитать про себя до 10 и выпрямиться.
5. Хождение по дну с помощью гребковых движений руками.
6. «Кто быстрее?» Ребята становятся в шеренгу и по команде бегут к намеченному финишу.
Методические указания. На первых занятиях особое внимание уделить необходимости соблюдать дисциплину при нахождении в воде и у воды.
ЗАНЯТИЕ 2
На суше:
1. Комплекс № 1 (см. с. 34).
2. Имитация упражнения «поплавок».
3. Движения ногами кролем в положении сидя.
В воде:
1. Ходьба и бег по дну с помощью гребковых движений руками.
2. Выпрыгивание из воды (5—10 раз).
3. Движения ногами кролем с опорой руками о дно или борт бассейна (2 мин.).
4. То же в положении лежа на спине с опорой руками сзади (2 мин.).
5. Из положения лежа на груди с опорой руками о дно сделать вдох и опустить на 3—5 сек. лицо в воду (10 раз).
6. «Полоскание белья» (2 мин.).
7. Погружение в воду на 5—10 сек.
8. «Поплавок» (4—6 раз).
9. Поочередное погружение в воду в парах (5—10 раз).
10. Сделать вдох и пронырнуть между ногами партнера (2—3 раза).
11. «Кто быстрее спрячется?»
12. «Кто быстрее пробежит?»
Методические указания. Особое внимание уделять правильному выполнению движений ногами кролем и упражнению «мельница». Почти все упражнения для освоения с водой выполняются с задержкой дыхания на вдохе. На первых уроках больше внимания оказывать детям, совсем не умеющим плавать. Нужно помочь им не бояться брызг, привыкнуть открывать глаза в воде, погружаться под воду с головой.
ЗАНЯТИЕ 3
На суше:
1. Комплекс № 1.
2. Имитация упражнения «скольжение». В воде:
1. Ходьба, бег, прыжки, погружения (3—4 мин.).
2. Упражнение «поплавок» (3—4 раза).
3. Скольжение на груди (3—4 раза).
4. Скольжение на спине (3—4 раза).
5. Движения ногами кролем из положения лежа на груди и на спине с опорой руками о дно или борт бассейна (5 мин.).
6. Скольжения на груди и на спине с последующими движениями ногами кролем (5 мин.). 7. Встать в воду по грудь или плечи и согнутыми в локтях руками делать частые гребки справа-налево-вниз, одновременно чуть-чуть поджимая ноги (3—4 попытки).
8. Выдохи в воду (5 мин.).
9. Упражнение «пузыри» (2—3 раза).
10. Открывание глаз в воде (2—3 раза).
11. Выдохи в воду из положения лежа на груди с опорой руками о дно или борт бассейна.
12. Игра «Хоровод».
Методические указания. Для выполнения скольжения на груди или спине надо оттолкнуться от дна ногами, напрячь выпрямленное тело и стараться тянуться вперед. Первые попытки скольжения на спине нужно проводить с руками, вытянутыми вдоль бедер. При скольжении на груди руки вытянуть вперед. На воду нужно ложиться осторожно и медленно. Выдох в воду делать через рот продолжительно и непрерывно. Выдох должен быть длиннее вдоха приблизительно в три раза. Движения ногами кролем на суше и в воде с опорой выполняются под счет, который нужно вести в таком темпе, чтобы ребята не успевали делать слишком большой размах и сгибать ноги в коленях.
ЗАНЯТИЕ 4
На суше:
1. Комплекс № 1.
2. Разучивание поворота головы в сторону при дыхании.
В воде:
1. Ходьба, бег, прыжки, погружения, «полоскание белья» (3 мин.).
2. Попытки проплывать небольшое расстояние (2 раза).
3. Выдохи в воду (2 серии по 10—15 вдохов и выдохов).
4. Скольжение на груди (3—5 раз).
5. Скольжение на спине (3—5 раз).
6. Движения ногами кролем на груди с опорой руками о дно или бортик.
7. Движения ногами кролем на спине с опорой руками о дно или бортик.
8. Скольжения на груди и на спине с движениями ногами кролем.
9. Выдох в воду с поворотом головы на вдох (2 серии по 10—-15 вдохов и выдохов).
10. В положении наклона вперед удерживать себя на воде поочередными гребковыми движениями рук (3—4
попытки).
11. Погружение в воду с подниманием предметов со
дна (3 мин.).
12. Игры «Торпеды» и «Хоровод». Методические указания. Особое внимание уделять
правильному выполнению скольжения на груди и на спине, добиваясь плавного перехода тела в горизонтальное положение и поддержания равновесия в воде. Обычно скольжение на груди выполняется лучше, зато первые попытки плавать получаются быстрее на спине. При выполнении скольжения на спине стараться выше поднимать живот и ноги, подбородок прижимать к груди.
ЗАНЯТИЕ 5
На суше:
1. Комплекс № 1.
2. Разучивание движений руками кролем из положения наклон вперед.
В воде:
1. Скольжение на груди и на спине (по 5 раз).
2. Движения ногами кролем на груди и на спине с опорой руками (3 мин.).
3. Скольжения на груди и на спине с движениями ногами кролем (по 10 раз).
4. Выдохи в воду с поворотом головы на вдох (2 серии по 10—15 раз).
5. Движения руками кролем из положения стоя (2 мин.).
6. Скольжения на груди и на спине с движениями
руками кролем (по 6-—8 раз).
7. Из положения стоя выдохи в воду с поворотом головы на вдох и одновременными гребковыми движениями руками (2 серии по 10—15 раз).
8. Плавание с доской в руках при помощи движений ногами кролем (2 мин. на груди, 2 мин. на спине).
9. Поднимание брошенных на дно предметов.
10. Игры «Мяч по кругу» и «Морской бой».
11. Соскок в воду вниз ногами с борта бассейна.
12. Спад в воду с борта бассейна (рис. 15).
Методические указания. Основное внимание уделять правильному выполнению движений руками.
На суше упражнения выполняются в следующей последовательности :
— наклониться, одной рукой упереться в колено, вторую вытянуть вперед ладонью вниз. На счет «раз» сделать гребок рукой вниз-назад в направлении к бедру. На счет «два», двигая руку с поднятым локтем вперед, вернуться в исходное положение. Проделать движения правой и левой рукой отдельно. В исходное положение руку возвращать с расслабленными мышцами;
•— наклониться, левую руку -— вытянуть вперед, правую — назад и на счет «раз-два» выполнять гребковые движения двумя руками.
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	Рис. 15. Спад в воду.


В воде упражнения выполняются в следующей последовательности:
— наклониться, одной рукой упереться в колено, вторую вытянуть вперед ладонью вниз. На счет «раз» сделать гребок рукой вниз-назад в направлении к бедру. На счет «два» пронести руку с поднятым локтем по воздуху вперед до исходного положения;
— плечи и подбородок опустить к поверхности воды, левую руку вытянуть вперед ладонью вниз, правую — назад ладонью вверх. На счет «раз» левой рукой сделать гребок, а правую пронести вперед. На счет «два» правой рукой выполнить гребок, а левую по воздуху вернуть в исходное положение.
При плавании с доской в руках голову можно сначала удерживать над водой для свободного дыхания, но затем рот нужно опускать в воду для выдоха. При выполнении упражнения необходимо следить за тем, чтобы ноги работали в быстром темпе, но без чрезмерного напряжения мышц.
При выполнении прыжков в воду нужно сгибать ноги в коленях, а после погружения с головой разводить руки в стороны.
ЗАНЯТИЕ 6
На суше:
1. Комплекс № 1.
2. Имитация движений руками кролем.
3. Имитация движений руками кролем с дыханием.
В воде:
1. Скольжения на груди и на спине с движениями ногами кролем и различными положениями рук (впереди, у бедер, одна впереди, вторая у бедра).
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания на вдохе (по 5 попыток).
3. Выдохи в воду с движением руками кролем.
4. Плавание кролем на груди с поворотом головы для вдоха (5 попыток).
5. Плавание с доской при помощи движений ногами кролем (4 мин.).
6. Движения руками кролем в положении стоя нагнувшись и при ходьбе (3 мин.).
7. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 5 попыток).
8. Плавание любым способом на возможно большее расстояние (3 заплыва).
9. Игры: «Салочки», «Торпеды», «Хоровод».
10. Соскоки и спады в воду.
11. Старт па спине из положения стоя. Методические указания. Основное внимание уделять
правильному выполнению упражнений на согласование движений руками с дыханием.
На суше упражнения выполняются в следующей последовательности:
— ноги поставить на ширину плеч, наклониться вперед, одной рукой упереться в колено, вторую вытянуть вдоль бедра, повернуть голову в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и начать движение рукой с одновременным выдохом;
— ноги поставить на ширину плеч, наклониться, одну руку вытянуть вперед, вторую вдоль бедра, повернуть голову в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и начать гребковые движения руками с одновременным выдохом.
В воде упражнения выполняются в следующей последовательности: — наклониться, коснувшись плечами поверхности воды, одной рукой упереться в колено, вторую вытянуть вдоль бедра, голову повернуть в сторону вытянутой руки и положить щекой на воду, сделать вдох и, повернув лицо в воду, выдох с одновременным движением руки над водой;
— наклониться, коснувшись плечами поверхности воды, одну руку вытянуть вперед, вторую вдоль бедра, положить голову щекой на воду в сторону вытянутой назад руки, сделать вдох и, повернув лицо в воду, выдох с одновременным движением руками.
Во время вдоха плечи и щеку не отрывать от поверхности воды. Следующий вдох делать в конце гребка, когда рука находится у бедра. При разучивании упражнений в конце гребка нужно коснуться рукой бедра и, задержав руку в этом положении, делать вдох.
Попытки плавать кролем на груди и на спине при задержке дыхания совершаются из положения скольжения с последующей работой ногами и движениями руками. Обратить внимание на спокойные, поочередные гребки. Проплыв 5—8 м, нужно встать на дно и после непродолжительного отдыха повторить попытку. Во время отдыха делать выдохи в воду.
ЗАНЯТИЕ 7
На суше:
1. Комплекс № 1.
2. Имитация движений руками кролем с дыханием. В воде:
1. Скольжение на груди и на спине с движениями ногами кролем (по 10 раз).
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 10 попыток).
3. Движения руками кролем с дыханием в положении стоя и при ходьбе (3 мин.).
4. Плавание кролем па груди и на спине в полной координации с дыханием (по 10 попыток).
5. Плавание с доской при помощи движения ногами кролем (3 мин.).
6. Плавание на спине при помощи ног, руки у бедер или вытянуты за головой (4 попытки).
7. Плавание любым способом на дальность (2 заплыва).
8. Игры: «Салочки», «Качели», «Волейбол в воде».
9. Старт на спине и заплыв на 25 м.
10. Соскоки и спады в воду.
Методические указания. При плавании кролем на спине необходимо следить за тем, чтобы положение тела было горизонтальным, гребки руками выполнялись до бедер, колени не поднимались из воды, при движении ногами qt стоп появлялись фонтанчики, руки входили в воду примерно на ширине плеч, все движения выполнялись свободно,легко, без суеты.
ЗАНЯТИЕ 8
На суше: Комплекс № 1.
В воде:
1. Скольжения на груди и на спине с движением ногами кролем и различными положениями рук (по 5 раз).
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 5 раз).
3. Движения руками кролем с дыханием из положения стоя и при ходьбе (3 мин.).
4. Попытки плавать кролем на груди с дыханием (6 попыток).
5. Плавание с доской при помощи ног (4 мин.).
6. Плавание на спине при помощи ног (4 мин.).
7. Плавание кролем на спине на дальность (4 заплыва).
8. Игры: «Рыбы в сети», «Поезд и тоннель», «Борьба за мяч».
9. Стартовые прыжки в воду.
Методические указания. При согласовании дыхания и движений руками дышать лучше сначала через два-три гребка, а потом постепенно подводить очередной вдох под каждый гребок руки.
При совершенствовании техники плавания кролем следует обратить внимание на необходимость тело держать напряженным, вдох делать только во время конца гребка рукой у бедра; во время вдоха не поднимать голову от воды и не ложиться на бок; грести руками только под грудь, а не в сторону от туловища; работать ногами от бедра, не сгибая ноги в коленях; все движения руками и ногами подчинять ритму дыхания. Увеличивать проплываемые дистанции нужно за счет свободных движений и ритмичного дыхания, но не за счет максимальных усилий, искажающих технику плавания.
ЗАНЯТИЕ 9
На суше:
Комплекс № 1.
5 воде:
1. Стартовый прыжок в воду и заплыв на дальность любым способом.
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 5 раз).
3. Движение руками кролем с дыханием в положении стоя нагнувшись и при ходьбе (3 мин.).
4. Плавание кролем на груди и на спине с дыханием через несколько гребков (по 5 раз).
5. Плавание с доской при помощи ног (25 м).
6. Плавание кролем на груди на дальность.
7. Плавание на спине с помощью ног и слабых гребков кистями рук (25 м).
8. Плавание кролем на спине на дальность.
9. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (3 раза по 5 м).
10. Стартовый прыжок в воду и заплыв на дальность кролем, на груди.
11. Старт из воды и заплыв на дальность кролем па спине.
12. Игры в воде по выбору детей.
Методические указания. Особое внимание обратить на подготовку ребят к предстоящим соревнованиям.
ЗАНЯТИЕ 10
Подведение итогов и. заключительная беседа.
КРОЛЬ НА ГРУДИ И НА СПИНЕ
10 занятий для умеющих плавать по-своему
При обучении кролю на груди и па спине детей, умеющих плавать по-своему, применяют те же упражнения, что и для неумеющих плавать. Как правило, дети, умеющие плавать, старше неумеющих, поэтому нагрузка на суше и б воде для них может быть увеличена. Умеющие плавать быстрее осваивают учебный материал, и инструктор должен проводить занятия так, чтобы дети больше плавали на совершенствование техники.
ЗАНЯТИЕ 1
На суше:
1. Вступительная беседа.
2. Комплекс №£ (см. с. 35).
В воде:
1. Сесть на борт бассейна, ноги опустить в воду и выполнять движения ногами кролем (3 мин.).
2. Проплыть по-своему 25 м.
3. Погружение в воду с головой (5—6 раз).
4. Погрузиться с головой в воду и сосчитать количество пальцев, показываемых под водой партнером.
5. «Поплавок» (5 раз).
6. Скольжение на груди, руки впереди (10 раз).
7. Скольжение на спине, руки вдоль тела (10 раз).
8. Движения ногами кролем из положения лежа на груди с опорой руками о борт или дно (2—3 мин.).
9. То же из положения лежа на спине (2—3 мин,).
10. Скольжение на груди с движением ногами кролем (10 раз).
11. То же на спине, руки вдоль тела (10 раз).
12. Игры: «Пузыри», «Кто дальше проскользит?», «Кто дольше продержится в «поплавке»?»
ЗАНЯТИЕ 2
На суше:
1. Комплекс № 3 (обратить внимание на движения ногами).
2. Наклониться, одну руку вытянуть вперед, вторую назад, смотреть вперед. Круговые движения руками вперед, не качая плечами и не сгибая рук. 3. Имитация выдохов в воду с поворотом головы.
4. Имитация скольжения на суше (4 напряжения по Зсек.).
В воде:
1. Прыжки, погружения, самостоятельное плавание (2—3 мин.).
2. Движения ногами кролем из положений лежа на груди и на спине с опорой о дно или борт. В перерывах — выдохи в воду.
3. Скольжения на груди и на спине с различными положениями рук и движением йогами кролем (2—3 мин.).
4. Выдохи в воду с поворотом головы для вдоха (10 раз).
5. Наклониться, плечи и подбородок опустить к воде, одну руку вытянуть вперед, вторую назад. Круговые движения руками вперед. Смотреть перед собой, туловище не раскачивать, руки держать прямыми. Заканчивать гребки руками как можно более сзади. Не торопиться.
6. То же при ходьбе.
7. Скольжения на груди и на спине с последующими движениями руками кролем.
8. Плавание по-своему (2 раза по 25 м).
9. Соскок в воду вниз ногами, спад из положения приседа на бортике.
ЗАНЯТИЕ 3
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Движения руками кролем.
3. Согласование дыхания с движениями одной рукой.
4. .Имитация скольжения на суше (4 напряжения по 5 сек.).
В воде:
1. Спрыгнуть в воду и проплыть любым способом 25 м.
2. Движение ногами кролем из положения лежа на груди и на спине с опорой. В перерывах — выдохи в воду.
3. Скольжения на груди и на спине с различными положениями рук и движением ногами кролем (3 мин.).
4. Выдохи в воду с поворотом головы (20 выдохов).
5. Согласование дыхания с движениями одной рукой.
6. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (5 раз по 5—6 м).
7. Плавание с доской при помощи ног (25 м).
8. Плавание на спине при помощи ног и гребков кистями рук (25 м).
9. Открывание глаз и счет под водой пальцев партнера.
10. Доставание брошенных на дно предметов.
11. Прыжки в воду вниз ногами и спад из положения стоя согнувшись.
Методические указания. При выполнении вариантов упражнения «мельница» круговые движения нужно делать не только руками, но и плечами. При этом руки должны быть прямыми и их положение в любой момент движения — прямо противоположным друг другу.
Для правильного спада в воду нужно ниже наклоняться к воде перед прыжком, не сгибать колени, как можно дольше оставлять ноги на опоре.
ЗАНЯТИЕ 4
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Согласование движений одной рукой с дыханием.
3. Согласование движений руками кролем с дыханием.
В воде;
1. Спрыгнуть в воду и проплыть любым способом 2X25 м.
2. Скольжения на груди и на спине с различными положениями рук и с движением ногами кролем (по 10 раз).
3. Выдохи в воду с движениями одной рукой кролем (каждой рукой по 20 раз).
4. Плавание кролем на груди с поворотом головы на вдох (4X5 м).
5. Согласование движений руками кролем с дыханием. Наклониться, плечами коснуться поверхности воды, одну руку вытянуть вперед, вторую назад, положить голову щекой на воду, сделать вдох и, повернув лицо в воду, выдох с одновременным движением руками (2 мин.).
6. То же при ходьбе.
7. Плавание с доской при помощи ног (2x25 м).
8. Плавание на спине при помощи ног и гребковых движений кистями рук (2X25 м).
9. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания на вдохе (по 5X5 м).
10. Соскоки в воду вниз ногами и спад из положения стоя согнувшись. 11. Игры: «Салки с мячом», «Морской бой», «Волейбол в воде», «Мяч капитану».
Методические указания. Выполнение упражнений на согласование движений руками с поворотом, головы па вдох необходимо довести до автоматизма, так как именно неправильное дыхание мешает быстрому освоению кроля.
При произвольном плавании не нужно настаивать на определенном способе плавания, пусть каждый плывет, как хочет.
ЗАНЯТИЕ 5
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Согласование движений одной и двумя руками кролем с дыханием.
В воде:
1. Скольжения на груди и на спине с движением ногами кролем и различными положениями рук: впереди, вдоль тела, одна впереди, вторая у бедра (20 скольжений).
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 5x5 м).-
3. Выдохи в воду с движениями одной рукой кролем.
4. Плавание кролем на груди с поворотом головы для вдоха.
5. Плавание с доской при помощи ног (2X25 м).
6. Согласование движений руками кролем с дыханием из положения стоя и при ходьбе (2—3 мин.).
7. Плавание кролем на груди с поворотами головы для вдоха (10X6 м).
8. Соревнование в плавании кролем на спине на дальность.
9. Плавание произвольным способом па дальность.
10. Игры: «Салочки», «Торпеды», «Хоровод».
11. Соскоки и спады в воду.
Методические указания. От урока к уроку нужно увеличивать дистанции проплываемых расстояний. Как только освоено плавание на задержке дыхания и достигнута непрерывность в работе руками и ногами, можно начинать плавать с дыханием. Делать вдох лучше сначала через два-три гребка, а потом подводить очередной вдох под каждый гребок руки.
Необходимо добиваться, чтобы при свободной и непре-
рывной работе ногами и руками туловище оставалось напряженным. Гребок должен быть длинным, с выносом руки из воды у бедра. Это достигается при проплыва-нии коротких отрезков на задержке дыхания, когда можно почувствовать правильный ритм движений и большую скорость, так как не нужно все внимание сосредоточивать на дыхании. Плавание на задержке дыхания необходимо чередовать с плаванием в полной координации.
ЗАНЯТИЕ 6
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Согласование движений одной и двумя руками кролем с дыханием.
В воде:
1. Скольжения на груди и на спине на дальность с движением ногами кролем и разными положениями рук.
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания на вдохе.
3. Выдохи в воду с движениями одной рукой кролем (каждой рукой по 20 раз).
4. Согласование движений руками кролем с дыханием (2 мин.).
5. Плавание кролем на груди с поворотами головы для вдоха (10X12 м).
6. Плавание с доской при помощи ног (2X25 м).
7. Плавание на спине с помощью ног и гребковых движений кистями рук (2X25 м).
8. Плавание произвольным способом на дальность.
9. Игры: «Салочки», «Качели», «Фонтан», «Волейбол в воде».
10. Старт из воды и плавание кролем на спине (2X25 м).
11. Спад в воду из положения согнувшись.
Методические указания. При совершенствовании техники плавания кролем на спине нужно обратить внимание на необходимость: руки на воду класть на ширине плеч или чуть шире, вынимать руку из воды у бедра, не опускать руку во время гребка глубоко в воду, работать ногами от бедра так, чтобы колени не появлялись над водой, выпрямлять ноги в коленях и резко разгибать их при движении вверх, все движения выполнять свободно, легко, не торопясь. При совершенствовании техники плавания кролем на груди обратить внимание на необходимость: все движения руками и ногами подчинять ритму дыхания (продолжительный выдох в воду и короткий вдох в конце гребка рукой у бедра); во время вдоха не заваливаться на бок; голову для вдоха поворачивать в сторону, не поднимая вверх; тело держать напряженным; грести руками под себя, а не в сторону от туловища; заканчивать гребок У бедра.
ЗАНЯТИЕ 7
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Подготовительные упражнения для стартового прыжка.
В воде:
1. Прыжки в воду с отталкиванием ногами.
2. Стартовые прыжки.
3. Стартовый прыжок и заплыв кролем на груди (2X25 м).
4. Старт из воды и заплыв кролем на спине (2x25 м).
5. Плавание кролем на спине с помощью ног (2X25 м).
6. Плавание с доской при помощи ног (2x25 м).
7. Согласование движений руками кролем с дыханием из положения стоя согнувшись и при ходьбе.
8. Плавание кролем на груди (2x50 м).
9. Плавание кролем на спине (2x50 м).
10. Стартовые прыжки под команду.
11. Игры и развлечения в воде.
Методические указания. При выполнении стартовых прыжков в воду добиваться правильного исходного положения, быстрой реакции на команду «Марш», продолжительного полета в воздухе, входа в воду под небольшим углом к поверхности, хорошего скольжения и своевременного начала движений ногами, а затем руками.
ЗАНЯТИЕ 8
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Имитация поворота при плавании на груди. В воде:
1. Стартовый прыжок и заплыв кролем на груди на дальность.
2. Плавание кролем на груди и на спине с задержкой дыхания (по 3X5 м).
3. Старт из воды и заплыв кролем на спине на дальность.
4. Плавание с доской при помощи ног (2X25 м).
5. Согласование движений руками кролем с дыханием (3 мин.).
6. Плавание кролем на груди (4X25 м).
7. Плавание кролем на спине с помощью ног (2X25 м).
8. Плавание кролем на спине (4X25 м).
9. Повороты при плавании кролем на груди (с места, с подхода, со скольжения, с подплывания),
10. Прыжки в воду, игры и развлечения.
Методические указания. Плавание в полной координации необходимо чередовать с плаванием при помощи ног и на задержке дыхания.
Повороты в воде выполняются вначале на мелком месте из положения стоя на дне, а затем с подплывания. При этом последовательно выполняется подход к повороту, касание, вдох, вращение, постановка ног на стенку бассейна, выпрямление рук и скольжение. Повороты сначала делаются в медленном темпе, а затем следует добиваться слитных движений с глубоким вдохом, сильным толчком ногами и хорошим скольжением.
ЗАНЯТИЕ 9
На суше:
1. Комплекс № 3.
2. Имитация поворотов при плавании на груди и на спине.
В воде:
1. Стартовые прыжки.
2. Плавание кролем на груди на дальность.
3. Старты из воды.
4. Плавание кролем на спине на дальность.
5. Плавание с доской при помощи ног (2X25 м).
6. Согласование движений руками кролем с дыханием (3 мин.).
7. Плавание кролем на груди (50 м).
8. Плавание на спине с помощью ног (2x25 м).
9. Плавание кролем на спине (50 м).
10. Повороты при плавании на груди и на спине.

11. Стартовые прыжки под команду.
12. Игры в воде по выбору детей.
Методические указания. Обратить внимание на подготовку к предстоящим соревнованиям.
ЗАНЯТИЕ 10
Подведение итогов и заключительная беседа.
Упражнения для освоения техники плавания кролем

УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ - СОГЛАСОВАНИЕ С ДЫХАНИЕМ.
И.П. - ( Исходное положение )

На ногах:

1. Руки вверху—дыхание поднимая голову.
2. Руки вдоль туловища—дыхание в стороны поочередно.
3. Одна рука вверху, другая вдоль— дыхание в сторону прижатой руки
4. На боку - нижняя рука вверх, верхняя вдоль туловища дыхание, поворачивая голову.
УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ С ДВИЖЕНИЯМИ РУК (БЕЗ ГРЕБКОВ)
5. И.П. руки вверху

1. Пронести одну по воздуху в положении вдоль тела.
2. Пронести руку в И.П.
6. И.П. руки вверху:

1. Пронести правую по воздуху в положении вдоль тела.
2. Пронести правую в И.П.
3. Пронести левую по воздуху в положении вдоль
4. Пронести левую в И.П.
7. И.П. руки вдоль тела:

1. Пронести одну по воздуху вверх
2. Пронести в И.П.

6. И.П. руки вдоль тела:

1. Пронести правую вверх
2. Пронести правую по воздуху в И.П.
3. Тоже левой рукой.
4. В И.П.
9. И.П. руки вверху-

1. Пронести правую по воздуху в положении вдоль тела.
2. Пронести левую по воздуху в положении вдоль тела.
3. Пронести правую по воздуху вверх.
4. Пронести левую по воздуху вверх.
10. И.П. одна вверху-

1,2 одновременно сменить положение рук по воздуху, вторая вдоль тела, 3,4 пауза
11. И.П. руки вверху-

1,2 одновременно пронести руки по воздуху в положении вдоль тела,3,4 пауза.
12. И.П. одна рука вверху-

1. Пронести руку - которая вверху, в положение вдоль тела.
2. Пронести ее же в исходное положение.
13. И.П. одна рука вверху, другая за спиной -

1. Пронести руку, которая вверху, в положении вдоль тела.
2. Пронести ее же в И.П.
14. И.П. руки вверху-

1. Поднять одну руку локтем вверх выше головы.
2. Вернуть ее в И.П.
3. То же другой рукой.
4. И.П.
15. И.П. одна рука вверху, другая вдоль тела –

1. Вынуть руку, которая вдоль тела локтем вверх.

2. Вернуть ее в И.П.
16. И.П. руки вдоль тела-
1. Вынуть левую руку локтем вверх.
2. Вернуть ее в И.П.
3. Тоже правой рукой
4. В И.П.
17. И.П. руки вверху -
1. Провести правую по воздуху в положение вдоль тела.
2. Пронести левую по воздуху в положение вдоль тела.
3. Пронести одновременно обе руки в И.П.
4. Пауза.
18. И.П. руки вверху -
1. Пронести одновременно руки по воздуху в положение вдоль тела.
2. Пронести правую вверх.
3. Пронести левую вверх.
4. Пауза.
Плавание ногами в сочетании с гребком руками.
19. И.П. руки вверху -
1. Гребок одной (вдох)
2. Пронос этой руки в И.П. 3-4. Пауза.
20. И.П. руки вдоль тела -
1. Пронос одной вверх
2. Гребок этой рукой (вдох)
3. Пронос рукой вверх
4. Гребок (вдох)
21. И.П. одна рука на затылке, другая вверху -
1. Гребок рукой, вытянутой вверх.
2. Пронос руки в И.П. 3-4. Пауза.
22. И.П. руки вверху -
1. Гребок правой
2. Гребок правой в И.П.
3. Гребок левой
4. Пронос левой в И.П.
23. И.П. руки вдоль тела -
1. Пронос правой
2. Гребок правой
3. Пронос левой
4. Гребок левой
24. И.П. руки вверху -
1. Гребок правой. Левую пронести по воздуху в положение вдоль тела.
2. Одновременно пронести руки в И.П.
3. Гребок левой — правую пронести по воздуху в положение вдоль тела.
4. Одновременно пронести руки в И.П.
25. И.П. руки вверху (гребок кроль, пронос дельфин) -
1. Гребок правой (вдох).

2. Гребок левой.
3. Одновременно пронести руки в И.П.
4. Пауза.
26. И.П. руки вверху (гребок дельфин, пронос кроль) -
1. Одновременно гребок двумя.
2. Пронос правой рукой вверх
3. Пронос левой вверх
4. Поднять голову (вдох).
27. И.П. руки вверх -
1. Гребок правой (вдох)
2. Гребок левой
3. Пронос правой
4. Пронос левой.
28. И.П..руки вверху -
1. Гребок правой.
2. Поворот головы вправо (вдох).
3. Вернуть голову в И.П.
4. Пронести правую руку в И.П.
5. Гребок левой.
6. Поворот головы влево.
7. Вернуть голову в И.П.

8. Пронести левую в И.П.
29. И.П. одна рука вверху другая вдоль тела -
1. Гребок рукой, вытянутой вверх
2. Повернуть голову в сторону этой руки - вдох
3. Вернуть голову в И.П.
4. Пронести эту же руку вверх.
30. И.П. правая рука вверху -
1. Гребок правой
2. Повернуть голову вправо (вдох)
3. Вернуть голову в И.П.
4. Пронести левую вверх
5. Гребок левой.
6. Повернуть голову влево (вдох)
7. Вернуть голову в И.П.
6. Пронести правую руку вверх.
31. И.П. одна рука вверху -
1. Повернуть голову в сторону прижатой руки вдоль тела.
2. Вернуть голову в И.П.
3. Гребок рукой, вытянутой вверх.
4. Пронести правую руку вверх.
32. И.П. правая рука вверху левая вдоль тела -
1. Повернуть голову влево (вдох)
2. Вернуть голову в И.П.
3. Гребок правой.
4. Пронести левую вверх.
5. Повернуть голову вправо (вдох)
6. Вернуть голову в И.П.
7. Гребок левой.

8. Пронести правую вверх.
33. И.П. правая рука вверху, левая вдоль тела -
1. Поворот головы влево (вдох)
2. Вернуть голову в И.П.
3. Одновременно гребок правой, пронос левой.
4. Пауза.
5. Повернуть голову вправо (вдох)
6. Вернуть голову в И.П.
7. Одновременно гребок левой, пронос правой.
8. Пауза.
34. И.П. левая рука вверху, правая вдоль тела -
1. Три гребка левой, во время окончания третьего гребка производится пронос правой, левая остается у туловища.
35. И.П. руки вверху - три гребка левой - три гребка правой.
36. И.П. одна рука вверху, другая вдоль тела - гребки рукой, вытянутой вверх - дыхание в сторону прижатой руки.
37. И.П. одна рука вверху, другая вдоль тела - гребки рукой, вытянутой вверх, дыхание в сторону гребущей руки.
38. И.П. лежа на боку - одновременно нижняя рука делает длинный гребок нижняя рука вверх под телом до бедра, верхняя выполняет ладонь вниз, пронос над водой, с высоким локтем, верхняя вдоль тела. Тело переворачивается на другой бок (вдох).
39. Плавание руками кролем руки дельфином.
40. Плавание кролем с высоко поднятой головой.
Упражнения для освоения техники плавания НА СПИНЕ

1. На ногах:

руки вверху
руки вдоль туловища
одна рука вверху, другая вдоль тела

руки на затылке

руки соединены за спиной

Упражнения в плавании на ногах с движениями рук (без гребков)
2. И.П. руки вверху:

1. пронести одну руку по воздуху к бедру
2. вернуть руки по воздуху в И.П.
3.4. пауза
3 И.П. руки вдоль тела:

пронести одну по воздуху вверх
вернуть руку в И.П.
пауза
4. И.П. руки вверху:

1 - 2 пронести руки по воздуху к бедрам
3 - 4 вернуть в И.П.
5. И.П. одна рука вверху:

1-2 одновременно сменить положение рук по воздуху.

3-4 вернуть в И.П.
6. И.П. одна рука вверху, другая вдоль тела.
1. поднять руки над водой
2. пауза
3. вернуть руки в И.П.

4. пауза
7. И.П. руки вверху:

1 - 2 соединить кисти на затылке, локти отвести назад.

3-4 вернуть в И.П.
Одна рука вверх, другая на затылке:

1-2 сменить положение рук на противоположное

3-4 пауза
Плавание на ногах в согласовании с гребком рук
8. И.П. руки вверху:

1. гребок одной рукой
2. пронос руки в И.П.
3. Пауза
9. И.П. руки вдоль тела:

1. пронести руку вверх
2. гребок этой же рукой.

3. Пауза.
10. И.П. руки вверху:

гребок правой

гребок левой
гребок правой
гребок левой

11. И.П. руки вверху:

1. одновременно гребок правой, левую на затылок
2. одновременно правой пронос, левую в воде в И.П.
3. одновременно гребок левой, правую на затылок.

4. одновременно пронос левой, правую в воде в И.П.
12. И.П. руки вверху:

1. гребок одной.
2. пронести ее в И.П.
3. другую на затылок.

4. вернуть ее в И.П.
13. И.П. руки вдоль туловища:

1. пронести правую руку вверх
2 гребок правой

3. пауза.

4. пронести левую руку вверх
5. гребок левой
6. пауза
14. И.П. правая рука вверху:

1. одновременно гребок правой, пронос левой
2. пауза
3. одновременно гребок левой, пронос правой

4. пауза
15. И.П. руки вверху:

1. одновременно гребок двумя руками
2-4. пауаа
5. одновременно пронос рук вверх

6-8. пауза
16. И.П. руки вверху:
1. гребок правой

2. гребок левой.

3. пронос рук в И.П.
4. Пауза
17. И.П. руки вдоль тела:

1. пронос правой вверх

2. пронос левой вверх
3. одновременно гребок двумя
4. пауза
18. И.П. руки вверху:

1. одновременно гребок двумя руками
2. одновременно пронос двух рук в И.П.
3-4 Пауза
19. И.П. руки вдоль тела:

1. одновременно гребок двумя руками
2. одновременно пронос двух рук вверх.

3-4. пауза
20. И.П. руки вверху:

1. обе руки к затылку

2. вернуть руки в И.П.

3. одновременно гребок двумя руками
4. одновременно пронос
21. Д.П. руки вверху:

непрерывные гребки одной рукой, вторая вдоль тела.
22. И.П. руки вверху:

2-3 гребка одной рукой, потом другой
23. И.П. лежа на боку нижняя рука вверху верхняя вдоль тела:

одновременно гребок одной рукой и пронос другой с поворотом тела на другой бок через спину
24. И.П. руки вдоль тела:

правая рука сгибается в плечевом и локтевом суставах, кисть выводится на уровень плеча - отталкивание правой

3-4 то же другой рукой.

БРАСС
10 занятий для умеющих плавать по-своему
ЗАНЯТИЕ 1
На суше:
1. Вступительная беседа.
2. Комплекс № 4 (см. с. 36).
В воде:
1. Ходьба и бег по дну с помощью гребковых движений руками, прыжки, погружения с головой в воду, открывание глаз в воде.
2. «Поплавок» (5 раз).
3. Скольжение на груди, руки вытянуты вперед (5 раз).
4. Скольжение на спине, руки вдоль тела.
5. Плавание произвольным способом на дальность.
6. Встать лицом к стенке бассейна, руками взяться за бортик, плотно прижаться животом и бедрами к стенке, затем присесть, разводя колени в стороны так, чтобы они скользили по стенке, выпрямиться (10—12 раз).
7. Лечь на спину, держась руками за бортик, и выполнить движения ногами как при плавании брассом (3 мин,).
8. Движения ногами брассом из положения лежа на груди с опорой (3 мин.).
9. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2X12 м).
10. Скольжения на груди и на спине с движением ногами брассом (по 5 раз).
11. Игры: «Кто дальше проскользит?», «Кто выше прыгнет?», «Кто дольше проплывет по-своему?».
Методические указания. Предупреждать и исправлять типичные ошибки при изучении движений ногами брассом (занимающиеся обычно сильно подтягивают ноги к себе, недостаточно разводят колени в стороны или подтягивают их под живот, рабочее движение ногами — толчок делают без разворота стоп в стороны).
ЗАНЯТИЕ 2
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Движения ногами брассом в положениях сидя и лежа на груди.
В воде:
1. Проплыть по-своему до 25 м.
2. Прыжки, погружения, выдохи в воду, открывание глаз в воде.
3. Скольжение на груди, руки впереди.
4. Скольжение на спине, руки вдоль тела.
5. Движения ногами брассом из положений лежа на груди и на спине с опорой о бортик (3—4 мин.).
6. Приседания у стенки бассейна (10—12 раз).
7. Плавание с доской при помощи ног брассом (2X25 м).
8. Скольжения на груди и на спине с движением ногами брассом (по 5 раз).
9. Плавание произвольным способом на дальность.
10. Соскок в воду вниз ногами, спад из положения присед на бортике.
11. Игры, развлечения.
Методические указания. Движения ногами брассом на суше и в воде на первых занятиях делать под команды: «раз» — подтягивание ног и разведение коленей, «два» — разворот стоп в стороны, «три» - - толчок и соединение ног вместе, «четыре» — пауза, скольжение с вытянутыми и соединенными вместе ногами.
При выполнении движений ногами брассом из положения лежа на спине обратить внимание на необходимость: разводить колени при подтягивании не больше, чем на ширину плеч, в исходном положении перед толчком делать остановку для проверки правильности разворота стоп в стороны, поднимать выше живот.
ЗАНЯТИЕ 3
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Движения одной ногой брассом из положения стоя, одна рука на опоре. В момент отведения носка в сторону перед толчком проверить, захватив рукой стопу, правильность ее положения перед рабочим движением. То же другой ногой.
3. Согласование дыхания с движением ногами, приседания с вытянутыми вверх руками (во время приседания вдох, при выпрямлении выдох).
4. Движения руками брассом из положения стоя нагнувшись.
В воде:
1. Плавание произвольным способом (50 м).
2. Движения одной ногой брассом из положения стоя. То же другой ногой.
3. Движения ногами брассом из положений лежа на груди и на спине с опорой руками о бортик (3 мин.). Движения ногами согласовывать с дыханием (при подтягивании ног — вдох, в момент толчка — выдох).
4. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2x25 м).
5. Скольжения на груди и на спине с движением ногами брассом.
6. Нагнуться, плечи и подбородок опустить к воде, выполнять движения руками брассом (2 мин.).
7. Скольжение на груди с гребком руками, выводом их в исходное положение и толчком ногами.
9. Спад в воду из положения стоя согнувшись.
10. Игры, развлечения.
Методические указания. Если занимающиеся научились выполнять движения ногами брассом, можно считать, что они освоили технику плавания этим способом. Чтобы научиться правильно работать ногами, перед толчком носки нужно разворачивать в стороны. Только из этого исходного положения толчок ногами будет выполняться правильно, так как ноги в этот момент опираются о воду внутренней поверхностью голеней и стоп. Чтобы добиться мягких, естественных движений, отличающих хорошую технику плавания, нужно подтягивать ноги медленно и мягко, носки в стороны разводить быстро, толчок ногами делать сильно, но эластично.
После толчка следует обозначить паузу, давая время телу проскользить вперед. Чтобы скольжение было продолжительным, необходимо принимать по возможности горизонтальное положение, для чего опускать лицо в воду и удерживать ноги у поверхности воды, сильно напрягая мышцы ягодиц и задней поверхности бедер.
ЗАНЯТИЕ 4
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Согласование движений руками брассом с дыханием.
3. Имитация стартового прыжка. В воде:
1. Плавание произвольным способом на дальность.
2. Согласование движений ногами брассом из положений лежа на груди и на спине с опорой руками о бортик (3 мин.).
3. Плавание с доской при помощи движений йогами брассом (2X25 м).
4. Согласование движений руками брассом с дыханием (2 мин.).
5. Скольжения на груди и спине с движением ногами и руками брассом (3 мин.).
6. Плавание брассом в полной координации на задержке дыхания (4X5 м).
7. Плавание брассом на спине с помощью ног (2.5 м).
8. Плавание брассом на спине в полной координации (25 м).
9. Плавание брассом на груди с высоко поднятой головой (6Х 10 м).
10. Плавание произвольным способом на дальность.
11. Стартовые прыжки (5 раз).
12. Игры, развлечения.
Методические указания. Движения руками из положения стоя с наклоном выполняются вначале под команды: «•Гребок», «Вдох», «Руки вперед», «Пауза», а затем: «Гребок», «Пауза».
ЗАНЯТИЕ 5
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Согласование движений руками и ногами брассом с дыханием. В воде:
1. Стартовый прыжок и заплыв произвольным способом на 50 м.
2. Движения ногами брассом из положений лежа на груди и на спине с опорой руками о бортик (3 мин.).
3. Плавание брассом в полной координации на груди и на спине с задержкой дыхания (по 5Х 12 м).
4. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2X25 м).
. 5. Согласование движений руками брассом с дыханием из положения стоя нагнувшись (2 мин.).
6. Плавание брассом на груди и на спине с выдохом в воду (2х25м).
7. Плавание брассом на груди с высоко поднятой головой.
8. Скольжения на груди и на спине с движениями ногами и руками брассом (5 мин.).
9. Плавание брассом на спине на дальность.
10. Плавание брассом на груди на дальность.
11. Старт из воды и плавание брассом на спине.
12. Игры, развлечения, прыжки в воду.
Методические указания. При изучении движений руками брассом не нужно делать широкий гребок, заходящий за линию плеч. Для хорошего продвижения вперед достаточно развести руки так, чтобы в конце гребка угол между ними был не более 90°. Гребок выполняется по направлению в стороны-вниз. Кисть во время гребка должна быть напряженной, чтобы у пловца сохранялось ощущение опоры о воду. В конце гребка локти необходимо быстро опустить вниз. Во время скольжения кисти должны находиться на глубине 10—15 см.
При плавании брассом соблюдать следующие условия: обязательно делать паузу и скользить в вытянутом положении, не поднимать плечи высоко во время вдоха и не погружать их глубоко при выдохе, выдох делать полным, а вдох глубоким.
ЗАНЯТИЕ 6
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Согласование движений руками и ногами брассом с дыханием.
В воде:
1. Стартовые прыжки (5 раз).
2. Стартовый прыжок и заплыв на дальность брассом на груди с чередованием брасса на спине.
3. Плавание брассом на груди в полной координации с высоко поднятой головой (6X12 м).
4. Движения ногами брассом из положений лежа па груди и на спине с опорой руками о бортик (3 мин.).
5. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2X25 м).
6. Плавание брассом в раздельной координации: сначала гребок руками, затем толчок ногами (6X12 м).
7. Согласование движений руками брассом с дыханием из положения стоя нагнувшись (2 мин.). '
8. Плавание брассом в полной координации (2X25 м).
9. Старты из воды для плавания на спине (5 раз).
10. Плавание брассом на спине (2X25 м).
11. Игры, развлечения, прыжки в воду.
Методические указания. От правильного согласования движений руками и ногами зависит хорошее продвижение вперед, поэтому нужно, чтобы толчок ногами как бы подхватывал гребок руками, совпадал с выведением рук вперед после гребка.
Правильная координация движений осваивается довольно быстро, если обучаемым дать задание проплыть брассом с раздельным согласованием движений, то есть чтобы руки и ноги работали отдельно. Но поскольку выполнить это требование почти невозможно, то в результате автоматически вырабатывается согласование движений, при котором ноги совершают толчок одновременно с выведением рук вперед.
ЗАНЯТИЕ 7
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Согласование движений руками и ногами брассом с дыханием.
3. Имитация стартового прыжка.
В воде:
1. Прыжки в воду вниз ногами.
2. Стартовые прыжки (5 раз). 3. Стартовый прыжок и заплыв брассом на груди (2X50 м).
4. Старт из воды и заплыв брассом на спине (2X50 м).
5. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2X25 м).
6. Плавание брассом на спине с помощью йог (2X25 м).
7. Плавание брассом на груди с высоко поднятой головой (6Х 12 м).
8. Согласование движений руками брассом с дыханием из положения стоя нагнувшись (2 мин.).
9. Плавание брассом в пологой координации (2x25 м).
10. Плавание брассом с раздельной координацией (6X12 м).
11. Заплыв па дальность брассом на груди с чередованием брасса на спине.
12. Выполнение стартов под команду.
13. Игры, развлечения, прыжки в воду. Методические указания. Дистанции заплывов брассом
должны быть такой длины, чтобы ребята, проплывая их, не нарушали технику плавания. Внимание инструктора должно быть направлено на устранение индивидуальных ошибок занимающихся.
ЗАНЯТИЕ 8
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Элементы поворота при плавании брассом на груди. В воде:
1. Стартовый прыжок и заплыв брассом на дальность.
2. Скольжения на груди и на спине сначала с движениями руками, потом ногами (3 мин.).
3. Плавание брассом на груди с высоко поднятой головой (6х12м).
4. Старт из воды и заплыв брассом на спине на 50 м.
5. Плавание брассом с раздельными движениями ногами и руками (6Х 12 м).
6. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2x25 м).
7. Согласование движений руками с дыханием из положения стоя нагнувшись (2 мин.).
8. Плавание брассом на груди (4X25 м).
9. Соревнования на плавание брассом на груди на 25 м с наименьшим количеством гребков.
10. Плавание брассом на спине (4X25 м).
11. Элементы поворота при плавании на груди.
12. Игры, развлечения, прыжки в воду.
ЗАНЯТИЕ 9
На суше:
1. Комплекс № 4.
2. Элементы поворотов при плавании на груди и на спине.
В воде:
1. Стартовые прыжки.
2. Плавание брассом на груди на дальность.
3. Старты из воды.
4. Плавание брассом на спине на дальность.
5. Плавание брассом: а) в полной координации, б) с высоко поднятой головой, в) с раздельной работой нога-, ми и руками.
6. Плавание с доской при помощи движений ногами брассом (2X25 м).
7. Согласование движений руками брассом с дыханием при ходьбе (3 мин.).
8. Плавание брассом в полной координации на 50 м с наименьшим количеством гребков.
9. Плавание брассом на спине (50 м).
10. Повороты при плавании брассом на груди и на спине.
11. Старты с тумбочки и из воды под команду.
12. Прыжки в воду, игры, развлечения.
Методические указания. Обратить внимание на подготовку к предстоящим соревнованиям.
ЗАНЯТИЕ 10
Подведение итогов и заключительная беседа.
Упражнения для освоения техники плавания БРАССОМ

УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ В СОГЛАСОВАНИИ С ДЫХАНИЕМ.
1. И.П. лежа на груди:

руки вверху, кисти соединены - дыхание, поднимая голову

лежа на спине:

руки вверху, кисти соединены - дыхание, поднимая голову
2. И.П. лежа на груди:

руки вверху на ширине плеч - дыхание, поднимая голову
лежа на спине:

руки вверху на ширине плеч - дыхание, поднимая голову
3. И.П. лежа на груди:

руки согнуты в локтях перед собой, кисть одной касается локтя другой, дыхание поднимая голову

на спине то же, что и на груди.
4. И.П. лежа на груди:

руки за головой
на спине то же, что и на груди.
5. И.П. лежа на груди:

руки вдоль тела, дыхание:
а) поднимая голову,
б) поворачивая голову

на спине: то же
6. И.П. лежа на груди:

руки согнуты в локтях за спиной - кисть одной касается локтя другой - дыхание:
а) поднимая голову,
б) поворачивая голову,

на спине: то же
7. И.П. лежа на груди:

в руках плавательная доска - дыхание, опуская лицо в воду
на спине: то же
8. И.П. лежа на груди:

в одной руке доска, вторая вдоль тела- дыхание, поднимая голову.
9. И.П. стоя, руки за головой с одновременной работой ног брассом, удерживать себя над водой 10-15 сек.
10. И.П. стоя, руки перед собой, работая ногами постепенный переход в горизонтальное положение.
11. И.П. заныривая, делать 2-3 толчка ногами под водой, руки вверху.
УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ С ДВИЖЕНИЯМИ РУК.
12. И.П. лежа на груди, руки вверху
1. Толчок ногами
2. Согнуть руки в локтях, кисти под подбородком.
3. 2-ой толчок ногами – выпрямить – руки вытянуты.
4. Скольжение .
13. И.П. лежа на спине, руки вверху
1. Толчок ногами;
2. Согнуть руки в локтях, кисть к голове;
3. 2-ой толчок ногами – выпрямить руки, потянутся;
4. Скольжение .
14. И.П. лежа на спине, одна рука вверху, вторая вдоль тела
1. Толчок ногами
2. Сменить положение рук по воздуху
3. 2-ой толчок ногами;
4. Сменить положение рук по воздуху.
15. И.П. лежа на груди, руки вверху.
1. Толчок ногами;
2. Гребок одной, другая вверху (другой вариант – в руке доска)
16. И.П. лежа на груди, одна рука вверху, другая вдоль туловища:
1. Толчок ногами
2. Гребок рукой, которая вытянута вверх, другая вдоль тела.
17. И.П. лежа на груди, руки вверху:
1. Толчок ногами;
2. Гребок правой, левая вверху;
3. Толчок левой ногой, правая вытянутая;
4. Гребок правой рукой, левая вытянута.
20. И.П. лежа на груди, правая рука за спиной захватила правую ногу, гребковые движения левой ногой и левой рукой.
21. И.П. лежа на груди, левая рука за спиной захватила левую ногу, гребковые движения правой ногой и правой рукой.
22. И.П. лежа на груди, правая рука за спиной захватила левую ногу, гребковые движения левой рукой и правой ногой
23. И.П. лежа на груди, левая рука за спиной захватила правую ногу, гребковые движения правой рукой и левой ногой..
24. И.П. лежа на груди, руки вверху – плыть на ногах, чуть помогая кистями рук, локти почти не сгибать.

Другой вариант: плавание на ногах руки перед собой, постепенно подключая руки (с кистей переход на координацию)
25. И.П. лежа на груди, руки вверху:

2 толчка ногами, гребок руками, подхватывая движения ног.
26. И.П. лежа на груди, руки вверху:

2 гребка руками, толчок ногами, подхватывая движения рук.
27. И.П. лежа на груди, руки вверху:
1. Длинный гребок руками до бедер
2-3. Скольжение.
4. Вывод рук в И.П.
28. И.П. заныривая – толчок ногами, длинный гребок руками до бедер, вывод рук опережает подтягивание ног. толчок ногами в момент завершения вывода рук- пауза (скольжение)
29. Лежа на груди, руки вверху:
1. Гребок руками – скольжение
2. Толчок ногами- скольжение (раздельный вариант)
30. Плавание на руках брассом в ногах колобашка.
31. Руки брасс – ноги кроль.
32. Руки брасс – ноги дельфин .
33. И.П. проплывание брассом под водой на расстоянии 10—15 метров:
а) гребок руками перед собой;
б) гребок руками до бедер.
34. Плавая брассом - акцент на мощный толчок ногами.
35. Плавая брассом - акцент на мощный гребок руками
36. Плавая брассом на скольжение (длинный шаг)
37. Плавание брассом слитно.

ДЕЛЬФИН
10 занятий для умеющих плавать по-своему
ЗАНЯТИЕ 1
Задачи:

1. Изучение движений рук при плавании дельфином.

2. Изучение движений ног и туловища при плавании дельфином.

3. Совершенствование техники способа кроль и брасс.
На суше. Рассказать о спортивном значении способа дельфин. Характерные особенности дельфина — симметричные и волнообразные движения, слитный и раздельный вариант, соотношение движений рук и ног.
Объяснить и показать движения рук и ног при плавании дельфином. Имитация этих движений занимающимися.
Упражнение 1. И.п.— стоя наклонившись, руки вытянуть вперед. На счет «раз» сделать одновременно гребок двумя руками назад, как в дельфине, на счет «два» через стороны руки пронести вперед в исходное положение. Выполнить 2 серии по 8—10 движений в каждой.
Упражнение 2. И.п.— стоя на левой ноге, правую отвести назад с упором на сгибе пальцев в пол (землю), слегка прогнуться, руки опущены. На счет «раз» медленно вести ногу по полу (земле) вперед, а с прохождением ею вертикали резко выпрямить, одновременно слегка согнуться, послав плечи вперед. На счет «два» обратным движением возвратиться в исходное положение. Повторить 8—10 движений.
Упражнение 3. То же другой ногой.
В воде.
Упражнение 1. Проплыть кролем 200 м.
Упражнение 2. Проплыть кролем на спине 200м.
Упражнение 3. И.п.— стоя на мелкой части наклонившись, положить плечи на воду, руки вытянуть вперед, ладонями вниз, лицо над водой. Выполнить гребок руками, как при плавании дельфином, на два счета, аналогично движениям на суше. Проделать 2—3 серии по 8—10 движений.
Упражнение 4. То же, но сделать 4—5 гребков с опущенным в воду лицом. Повторить 4—5 раз.
Упражнение 5. Оттолкнуться от дна. Скольжение с последующим выполнением 1—2 движений руками дельфином, не поднимая лица из воды. Встать на дно, сделать вдох и продолжать упражнение. Сделать 6—8 попыток.
Упражнение 6. Проплыть с помощью ног кролем с доской в руках 8 раз по 25, м. Через каждые 8—10 м переходить на одновременные движения ногами, как при плавании дельфином (стараясь проплывать 3—5 м).
Упражнение 7. Отталкиваясь от дна, стенки, скользить, прижав руки к бедрам, с последующей работой ног и туловища дельфином, не поднимая лица из воды, 6—8 раз по 6—8 м.
Упражнение 8. Скольжение на спине с прижатыми к бедрам руками, пытаясь сделать 6—8 движений сомкнутыми ногами в вертикальной плоскости. Повторить 3—4 раза.
Упражнение 9. Проплыть с помощью ног брассом, вытянув руки вперед, 2 раза по 100 м.
Упражнение 10. Проплыть с помощью рук брассом в сочетании с дыханием 4 раза по 25 м.
Упражнение 11. Сделать 30—40 выдохов в воду.
Упражнение 12. Проплыть брассом 2 раза по 100 м.
Упражнение 13. Свободное купание, совершенствование по указанию инструктора элементов техники.
Методические указания к уроку.
После изучения способов кроль и брасс овладеть техникой дельфина будет не так сложно. Поэтому почти все упражнения, которые предлагаются занимающимся, изучаются в движении.
При разучивании гребка в дельфине на мелкой части и в скольжении вначале следует обратить внимание пловцов на целесообразность движений рук в стороны и вниз, не приближая ладоней к бедрам. Такой гребок позволит легче вынимать руки из воды для пронесения их по воздуху. Само же движение рук под водой должно выполняться с нарастающей скоростью.
Ознакомиться с техникой движений ног при плавании способом дельфин. Сочетать этот способ со способом работы ног кролем. Развив скорость при плавании с помощью ног кролем, пловец, скользя по инерции в облегченных условиях, производит новые для него движения.
В движениях ногами новички часто допускают ошибку, работают ими от колена. Продвижение вперед с помощью ног в дельфине более эффективно, чем в кроле, так как благодаря волнообразным колебаниям плеч, туловища и таза создаются условия для захлестывающего удара ногами как сверху вниз, так и снизу вверх.
При разучивании движений ног дельфином руки следует вначале прижимать к бедрам. Вытянутые вперед руки затруднят колебательные движения, что может отразиться на выполнении захлестывающего удара.
ЗАНЯТИЕ 2
Повторить содержание урока 1 по обучению технике дельфина, включая упражнения' на суше.
Вместо упражнений 9, 10, 12 из предыдущего урока проплыть 12—15 раз по 10—15 м кролем без дыхания быстро, 6 раз по 50 м кролем с помощью рук, 3 раза по 150 м кролем с ускорением.
ЗАНЯТИЕ 3
Задачи:

1. Изучение движений рук при плавании дельфином.

2. Изучение движений ног и туловища при плавании дельфином.

3. Изучение согласования движений рук и ног с задержкой дыхания.

4. Изучение поворота при плавании брассом.

5. Совершенствование техники способа брасс.
На суше. Объяснить согласование между движениями рук и ног в дельфине. Рассказать о применении многоударного дельфина.
Объяснить технику выполнения поворота при плавании брассом.
В воде.
Упражнение 1. Проплыть кролем 200 м.
Упражнение 2. Проплыть кролем на спине 200 м.
Упражнение 3. Проплыть на груди с помощью ног дельфином, раскачивая плечи и таз с прижатыми к бедрам руками 6—8 раз по 8—10 м (вдох делается произвольно в удобный момент).
Упражнение 4. То же, но с вытянутыми вперед руками.
Упражнение 5. Скольжение с вытянутыми вперед руками. Сделав 3—4 движения ногами, произвести, не прекращая движения ног, одновременный гребок руками назад. Не поднимая лица из воды, выполнить еще 3—4 движения ногами дельфином с вытянутыми назад руками и остановиться. Повторить 6—8 раз.
Упражнение 6. То же, после гребка руками, продолжая продвигаться с помощью ног, вывести под водой руки вперед и выполнить вторично гребок руками. Вдох делать в удобный момент. Повторить 6—8 раз.
Упражнение 7. И. п.— стоя на дне, слегка согнув ноги, наклониться и положить плечи на воду, руки вытянуты вперед, лицо над водой. Сделать 15—20 гребков руками, как при плавании дельфином. При выполнении гребка несколько больше, согнуть ноги: когда руки двигаются над водой, ноги выпрямляются, а когда руки вкладываются в воду, ноги слегка сгибаются.
Упражнение 8. Скольжение на груди с последующим выполнением движений рук дельфином, сомкнутые ноги производят нажим сверху вниз и снизу вверх. Сделать 6—8 движений руками без дыхания. Повторить 6—8 серий.
Упражнение 9. То же, но с помощью движений ног кролем.
Упражнение 10. Вновь повторить упражнение 8, выполняя движения рук и ног дельфином.
Упражнение 11. Подплывая с расстояния 5—6 м к стенке бассейна, выполнить 6—8 поворотов при плавании брассом в обе стороны.
Упражнение 12. Проплыть с помощью ног брассом с доской в руках 200 м.
Упражнение 13. Проплыть брассом 200 м, каждый раз стараясь у стенки выполнять поворот поочередно вправо и влево.
Упражнение 14. Свободное купание.
Методические указания к уроку.
При разучивании движений ногами и туловищем в способе дельфин, например в упражнениях 3,4, занимающимся не всегда удается продвигаться вперед. Причина заключается в том, что новички сильно нажимают прямыми ногами вниз, вместо того чтобы посредством сгибания и разгибания в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах создать непрерывные волнообразные движения. Для устранения этой ошибки и овладения навыком волнообразных движений ногами упражнение повторяют многократно, но с небольшой амплитудой и при достаточной скорости тела после скольжения.
Упражнение 4 следует выполнять помогая вытянутыми руками, создавать волну в такт движения плечами.
Важным моментом в изучении техники движений руками в дельфине является обеспечение тяги от начала и до конца гребка. Это возможно при условии, если ладони рук при движении назад будут стремиться обогнать предплечья. При таком гребке спортсмен активно подключает в работу сильные мышцы спины.
ЗАНЯТИЕ 4
Повторить содержание урока 2 по обучению технике дельфина.
После выполнения первых десяти упражнений предыдущего урока сделать 30—40 выдохов в воду и проплыть кролем 1000 м.
ЗАНЯТИЕ 5
Задачи:

1. Изучение согласований движений между руками и дыханием в способе дельфин.

2. Изучение согласования движений рук и ног с задержкой дыхания.

3. Совершенствование движений рук и ног в способе дельфин.
На суше. Объяснить технику выполнения движений руками в согласовании с дыханием в способе дельфин. Показать упражнение в согласовании с дыханием.
Упражнение 1. И. п. — стоя наклониться, руки вытянуть вперед, голову опустить. На счет «раз» гребок руками, в конце гребка отвести голову и сделать вдох. На счет «два» опустить голову и пронести через стороны руки вперед. Повторить 2 серии по 8—10 движений.
В воде.
Упражнение 1. Проплыть 200 м кролем,
Упражнение 2. Проплыть 200 м брассом.
Упражнение 3. Проплыть 100 м кролем (с помощью ног, чередуя движения с работой ног дельфином, по 10 м).
Упражнение 4. Встать на дно, наклониться, опустив плечи на воду, руки вытянуть вперед, лицо опустить в воду.
Выполнять гребок руками дельфином в сочетании с дыханием. Повторить 2 серии по 8—10 гребков.
Упражнение 5. Скольжение, вытянув руки. Гребок руками до бедер. В конце гребка отвести голову назад и сделать вдох. Опустив лицо в воду и, делая выдох, одновременно вывести руки вперед под водой. Повторить это сочетание 6—8 раз, после каждого раза делая остановку.
Упражнение 6. То же, но пытаясь подряд сделать 2—3 гребка с выводом рук под водой и выполнением вдоха.
Упражнение 7. Скольжение с выполнением гребка руками способом дельфин, вдох производится с последующим проносом рук по воздуху. После каждого гребка сделать остановку. Выполнить 2 серии по 8—10 раз.
Упражнение 8. Скольжение с последующим выполнением, не поднимая лица из воды, 3—4 гребков руками дельфином. Повторить 6—8 раз.
Упражнение 9. Повторить упражнение 7.
Упражнение 10. Скольжение, вытянув руки вперед. Сделать несколько движений ногами и произвести гребок, не поднимая лица из воды. Выполнить два-три движения ногами и снова повторить гребок руками. Повторить 8—10 раз.
Упражнение 11. Проплыть кролем на спине 200 м.
Упражнение 12. Свободное купание. Рекомендовать повторять упражнения, которые плохо получаются.
Методические указания к уроку.
При изучении согласования движений между руками и дыханием в дельфине, стоя в воде, целесообразно фиксировать момент выполнения вдоха. Для этого можно останавливать группу или отдельных занимающихся в положении окончания гребка руками при подъеме головы для вдоха.
Выполняя это упражнение, важно подчеркнуть необходимость быстрого возвращения лица в воду. Руки должны как бы накрывать голову.
Остановка занимающихся на фазе вдоха и раздельное выполнение опускания лица в воду и проноса рук облегчит предупреждение ошибки, связанной с задержкой головы в момент вдоха.
При совершенствовании движений руками следует напомнить занимающимся о том, что гребок надо производить с нарастающей скоростью.
ЗАНЯТИЕ 6
3адачи:

1. Совершенствование движений рук и ног в способе дельфин.

2. Совершенствование согласования движений рук и ног с задержкой дыхания.

3. Изучение согласования движений между руками и дыханием в способе дельфин.
На суше. Объяснить еще раз технику выполнения движений рук в согласовании с дыханием в способе дельфин.
Повторить имитацию гребка руками дельфином в согласовании с дыханием.
В воде:
Упражнение 1. Проплыть 200 м кролем.
Упражнение 2. Проплыть 200 м брассом.
Упражнении 3. Проплыть с помощью ног дельфином, прижав руки к бедрам, 6—8 раз по 10—15 м (дыхание произвольное).
Упражнение 4. Проплыть в положении на левом боку, работая ногами дельфином, левую руку вытянуть вперед, правую прижать к бедру, 4—5 раз по 10—15 м (дыхание произвольное).
Упражнение 5. То же на другом боку, поменяв положение рук.
Упражнение 6. То же на груди, вытянув руки вперед.
Упражнение 7. Сделать 30—40 выдохов в воду.
Упражнение 8. Проплыть с помощью рук дельфином без дыхания 8—10 м. Повторить 2 серии по 6—8 гребков в каждой.
Упражнение 9. Скольжение, движение ногами, гребок руками дельфином с последующей задержкой рук впереди.
Повторить это сочетание 3—4 раза, не поднимая лица из воды.
Упражнение 10. То же, но стараясь вкладывать руки в воду после гребка и проноса, выполнить последующий гребок, не прекращая движений ногами.
Упражнение 11. Стоя на дне, опустив плечи на воду. Гребок руками дельфином в согласовании с дыханием. Выполнить 20 раз.
Упражнение 12. Скольжение, гребок руками в согласовании с дыханием — 8—10 движений, с произвольными движениями ногами дельфином. Повторить 2 серии.
Упражнение13. То же, но работая руками дельфином, а ногами кролем.
Упражнение 14. Свободное купание.
Методические указания к уроку. При выполнении упражнений 3, 4, 5 и 6 вдох рекомендуется производить не останавливая движений ногами и туловищем. В упражнениях 4 и 5 для вдоха удобно несколько «всплывать», направляя вытянутые вперед руки несколько вверх. Отрабатывая движения ногами в положении, когда обе руки находятся впереди, при вдохе руки можно немного разводить в стороны, слегка опираясь ладонями на воду. При этом вдох удобнее сделать подавая плечи и голову вперед-вверх.
В упражнении 11 следует обратить внимание на образование тяги руками и быстрое выполнение конца гребка (отталкивание). Для этого занимающиеся должны под контролем производить захват воды в начале гребка, создавая условия для хорошей опоры.
Окончание гребка (отталкивание) возможно успешно завершите при значительном сгибании рук в локтевых суставах.
Поэтому внимание инструктора при изучении и совершенствовании движений рук без дыхания и в сочетании с дыханием должно быть обращено на эти детали техники. Медленное движение рук в воде при гребке и окончании его прямыми руками особенно бросается в глаза, когда ученики стараются плыть с помощью рук. В этом случае пловец с трудом будет вынимать руки из воды.
ЗАНЯТИЕ 7
Задачи:

1. Совершенствование движений рук и ног в способе дельфин.

2. Совершенствование согласования движений рук и ног с задержкой дыхания.

3. Изучение согласования всех движений с дыханием.
На суше. Объяснить согласование движений рук и ног в сочетании с дыханием.
В воде. Показать технику плавания дельфином в полной координации на медленном и быстром ходу.
Упражнение 1. Проплыть кролем 100 м.
Упражнение 2. Проплыть брассом 100 м.
Упражнение 3. Проплыть кролем на спине 100 м.
Упражнение 4. Проплыть с помощью ног дельфином, прижав руки к бедрам, с выполнением вдоха в удобный момент, 6—8 раз по 10—15 м.
Упражнение 5. То же, но вытянув руки вперед.
Упражнение 6. Сделать 30—40 выдохов в воду.
Упражнение 7. Проплыть с помощью рук и ног с опущенным в воду лицом и задержкой рук впереди после пронесения их над водой (многоударный дельфин) 4—6 раз по 10—12 м.
Упражнение 8. То же, не задерживая рук, посылая их сразу на гребок.
Упражнение 9. Проплыть дельфином в согласовании всех движений с дыханием 4—6 раз по 10—12 м с задержкой рук впереди (многоударный дельфин.)
Упражнение 10. То же, но выполнять последовательные гребки без задержки рук в фазе наплыва.
Упражнение 11. Попытки плыть дельфином на большее расстояние без остановки (25 и более метров) 3—4 раза.
Упражнение 12. Проплыть со старта брассом 8 раз по 25 м с ускорением.
Упражнение 13. Проплыть кролем 400 м.
Упражнение 14. Свободное купание.
Методические указания к уроку.
Изучение согласования всех движений с дыханием в способе дельфин нередко приводит к возникновению ошибки, связанной со значительным подъемом плеч над водой. Это происходит при раннем вдохе, когда руки производят первую половину гребка, а ладони направлены вниз для опоры. -
Для исправления подобной ошибки можно применить два приема. Первый — рассказать о характере ошибки и показать ее (перед группой плывет новичок, у которого она наиболее ярко выражена, и пловец, правильно выполняющий все движения). В этом случае стремление занимающихся подражать образцовому показу может принести желаемый результат.
Второй прием — через развитие ощущений в согласовании движений с запаздывающим вдохом. Здесь уместно использовать как подводящее упражнение плавание с задержкой рук у бедер после гребка. Вслед за этим производится вдох с пронесением рук над водой. Однако, достигнув большего эффекта в гребке руками, что очень важно при выполнении запаздывающего вдоха, необходимо делать вдох несколько раньше, при более быстром темповом плавании дельфином. Вместе с тем не следует излишне останавливать и поправлять новичков при плавании дельфином в полной координации с дыханием.
Само по себе повторение будет способствовать совершенствованию техники. При оценке степени начального овладения способом дельфин необходимо обращать внимание на умение новичков плыть с хорошим продвижением.
ЗАНЯТИЕ 8
Задачи:

1. Совершенствование движений рук и ног в способе дельфин.

2. Изучение согласования всех движений с дыханием.

3. Совершенствование способа кроль на повышенной скорости.
На суше.

Напомнить технику движений рук в дельфине, особенно подчеркнув важность создания тяги и отталкивания в конце гребка. Имитировать на суше согласование движений рук и ног при двухударном дельфине.
Вводе.
Упражнение 1. Проплыть кролем, брассом и кролем на спине по 100 м.
Упражнение 2. Сделать 30—40 выдохов в воду.
Упражнение 3. Проплыть с помощью ног дельфином, прижав руки к бедрам, 2 раза по 25 м.
Упражнение 4. То же, вытянув руки вперед.
Упражнение 5. Проплыть с помощью рук и ног способом дельфин без дыхания 8—10 раз по 10—12 м.
Упражнение 6. То же, делая попытки плыть двухударным дельфином в согласовании с дыханием, 8—10 раз по 10—12 м.
Упражнение 7. Проплыть дельфином 4—6 раз по 25 м.
Упражнение 8. Проплыть с помощью ног кролем с доской в руках с нарастающей скоростью 6 раз по 50 м.
Упражнение 9. Проплыть со старта кролем с наращиванием скорости за .счет темпа 6 раз по 50 м.
Упражнение 10. Проплыть с помощью рук дельфином, зажав ногами доску, 4 раза по 50 м.
Упражнение 11. Проплыть кролем на спине 200 м.
Упражнение 12. Свободное купание.
Методические указания к уроку.
Изучение согласования двухударного дельфина (упражнения 6 и 7) нередко облегчается при проплывании отрезков дистанции с некоторой задержкой рук в фазе наплыва. Больший наплыв без дополнительного удара ногами предоставляет пловцу больше времени для осмысливания момента согласования гребка руками со вторым ударом ногами.
ЗАНЯТИЕ 9
Повторить содержание материала предыдущего урока. Вместо плавания кролем (упражнения 8 и 9), то же задание выполнить брассом. В конце сделать 8—10 поворотов, подплывая к щиту способом дельфин с расстояния 5—6 м.
ЗАНЯТИЕ 10

Определить техническую подготовленность занимающихся в способе дельфин (на дистанции 25—50 м). Совершенствование техники в избранном способе плавания.
Упражнения для освоения техники плавания ДЕЛЬФИНОММ

УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ В СОГЛАСОВАНИИ С ДЫХАНИЕМ.
И.П.
а) лежа на груди
1. Руки вверху вместе-
а) дыхание, поднимая голову;

б) лежа на спине




б) дыхание в обе стороны

2. Руки вверху на ширине плеч – дыхание, поднимая голову
3. Одна рука вверху, другая вдоль тела -дыхание в сторону прижатой руки.
4. Обе руки вдоль тела – дыхание, поднимая голову.
5. Руки да спиной (дыхание, поднимая голову)
б) дыхание в сторону по очереди.
6. Руки за головой - дыхание, поднимая голову.
7. Руки лежат на доске - дыхание, поднимая голову
8. И.П. лежа на боку, нижняя рука вверху, верхняя вдоль туловища - дыхание поворачивая голову.
9. И.П. лежа на боку, обе руки вдоль туловища, дыхание – поворачивая голову.

10. И.П. лежа на боку, обе руки за головой – дыхание поворачивая голову.
11. И.П. лежа на боку, нижняя рука вверху, верхняя за спиной – дыхание, поворачивая голову.
12. И.П. лежа на боку, обе руки за спиной - дыхание поворачивая голову.
13. И.П. лежа на боку, нижняя рука за головой, верхняя вдоль тела - дыхание, поворачивая голову.
ПЛАВАНИЕ НА ногах с паузой после ускорения

УПРАЖНЕНИЯ В ПЛАВАНИИ НА НОГАХ С ДВИЖЕНИЯМИ РУК (без гребков)
14. И.П. руки вверху:

1. Левую руку пронести по воздуху к бедру.
2. Левую руку пронести в исходное положение.

3-4. Пауза.
5. Правую руку пронести по воздуху к бедру.
6. Правую руку пронести в И.П.
7-8. Пауза

15. И.П. руки вдоль тела:
1. Левую руку пронести по воздуху вверх
2. Левую руку пронести в И.П.

3-4. Пауза.
5. Правую руку пронести по воздуху вверх.
6. Правую руку пронести в И.П.

7-8. Пауза.
16. И.П. руки вверху:
1. Пронести руки по воздуху в положение вдоль тела
2. Пауза
3. Вернуть руки по воздуху в И.П.
17. И.П. правая рука вверху, левая вдоль тела:
1. Одновременно по воздуху сменить положение рук.
2. Пауза.
3. Одновременно по воздуху сменить положение рук
4. Пауза.
18. И.П. руки вверху:

1.Руки на затылок локти отведены назад.
2. Пауза.
3. Вернуть руки в И.П.
4. Пауза
19. И.П. правая рука вверху, левая на затылке:
1. Сменить положение рук.
2. Пауза.
3. Вернуть руки в И.П.

4. Пауза.
ПЛАВАНИЕ НА НОГАХ В СОЧЕТАНИИ С ГРЕБКОМ РУКАМИ.
20. И.П.
а) руки вверху
1. Гребок правой рукой
б) руки вдоль тела.
2. Гребок левой рукой
3. Пронос рук по воздуху в И.П.
4. Пауза
21. И.П. руки вверху
а) 1,2 гребки одной рукой, другая вверху;
б) то же, в руках доска.
22. И.П. руки вдоль тела:

1,2 гребки одной рукой, другая вдоль тела.

23. И.П. руки вверху:
а) гребок правой
б) то же, только в руках доска.

2. пронос правой
3. гребок левой
4. пронос левой.
24. И.П. руки вверху, ноги кроль, руки дельфин.
25. И.П. руки вверху, ноги дельфин, руки кроль.
26. И.П. руки вверху, ноги дельфин, руки брасс.
27. Лежа на спине, руки вверху, ноги дельфин, руки на спине.
28. Лежа на спине, руки вверху, ноги дельфин, руки на спине одновременно.
29. И.П. руки у бёдер:

1-4. работа ногами дельфином
5. пронос рук вверх в момент высокого положения плавания
6. гребок
7-8. скольжение (вдох)
30. И.П. руки вверху:

1. Гребок левой (вдох)
2. Пронос
3. Гребок правой (вдох)
4. Понос
5. Гребок двумя (вдох)
6. Пронос
7-8. Пауза, движение ногами дельфином.
31. И.П. руки вдоль тела:
1. Пронос левой
2. Гребок левой (вдох)
3. Пронос правой
4. Гребок правой (вдох)
5. Пронос обеих рук
6. Гребок двумя (вдох)
7-8. Пауза, движение ногами дельфином.
32. Плавание дельфином в координации с паузой в И.П., руки вверху через различное количество гребков.
33. Плавание дельфином в координации с паузой в И.П., руки вдоль тела через различное количество гребков.
34. Плавание дельфином в координации с ранним вдохом.
35. Плавание дельфином в координации с поздним вдохом.
36. Плавание дельфином в координации — вдох влево
37. Плавание дельфином в координации — вдох вправо
38. Плавание дельфином в координации — с задержкой дыхания.
МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ С ЛЮДЬМИ СРЕДНЕГО И ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

ЧТО ПРОИСХОДИТ В ОРГАНИЗМЕ ЧЕЛОВЕКА
ПРИ СТАРЕНИИ
Когда начинается старение? Ученые считают: с момента зарождения новой жизни. Поэтому огромное значение для продления жизни имеет хорошее здоровье в детстве. Педиатрия не менее важна, чем гериатрия. К 25 годам (в основном) заканчивается рост человека, и с этого возраста появляются первые, пока мало заметные признаки старения. После 40 лет этот процесс идет быстрее. В этом возрасте профилактика преждевременного старения наиболее необходима.
И. П. Павлов писал, что жизнь человека проходит через следующие фазы: до 35 лет его жизнедеятельность неизменно увеличивается, от 35 до 60 лет устанавливается определенное равновесие, а после 60 лет жизнедеятельность организма начинает постепенно снижаться. В чем это выражается?
Нервная система. Главный центр управления организмом — мозг — старится очень медленно. Начиная с 55—60 лет несколько ухудшаются функции нервной системы: замедляются реакции, ухудшается память, ослабляется деятельность органов чувств. Новые условные рефлексы вырабатываются с трудом. Именно поэтому пожилому и старому человеку трудно овладеть новыми движениями, новой профессией.
Сердечно-сосудистая система. Мышечные волокна сердца заменяются соединительной тканью; утолщаются и становятся менее эластичными стенки кровеносных сосудов сердца, уменьшается их просвет. Это ведет к ухудшению питания сердца. Уменьшается минутный объем (количество крови, перекачиваемое за минуту), учащается количество сокращений, уменьшается ударный объем сердца (количество крови, перекачиваемое за одно сокращение).
Артериальное давление увеличивается. Сосуды, как и сердце, все хуже и хуже приспосабливаются к нагрузке, в частности, физической. Вследствие перечисленных изменений кровоснабжение различных частей тела ухудшается. Так, мышцы у двенадцатилетнего мальчика получают на единицу веса в 10 раз больше крови, чем у шестидесятилетнего человека.
Дыхательная система. В период между 20 и 60 годами легочная вентиляция (количество воздуха, проходящее через легкие в одну минуту) изменяется еще более заметно, чем кровообращение. Жизненная емкость легких (количество выдыхаемого воздуха после максимального вдоха) уменьшается с 4600 куб. см до 3400 куб. см у мужчин и с 3300 куб. см до 2500 куб. см у женщин. Заметно уменьшается экскурсия грудной клетки (разница в окружности ее при максимальном вдохе и выдохе). На глубину дыхания влияет также отложение извести в бронхах.
Обмен веществ. Снижение обмена веществ лежит в основе процесса старения. Созидание новых клеток уменьшается, разрушение старых усиливается. Накапливаются благодаря этому продукты обмена — шлаки. А это в свою очередь приводит к различным нарушениям обмена, вследствие чего человек заболевает ожирением, диабетом, подагрой и т. д. Для организма старых людей характерно обезвоживание тканей, они как бы высыхают. Если взять содержание воды в теле грудного младенца за 100, то у старика оно будет равно 60. Обезвоживание приводит к отложению солей. Помимо этого, наиболее характерным признаком старения является развитие соединительной ткани.
Двигательная система. В пожилом возрасте наблюдаются заболевания, характерные для людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Это привычные запоры, атония кишечника, гипертоническая болезнь, атеросклероз, венозные застои, ожирение, геморрой и подагра.
Старея, люди становятся малоподвижными, им всё. труднее даются быстрые движения с участием больших групп мышц и требующие сложной координации. Однако при тренировке и привычном навыке (профессиональном) удается сохранить и удержать на высоком уровне мелкие, сложные, быстрые движения.
Сила движений сохраняется довольно долго. Ее можно наращивать до 40—50 лет. До этого же возраста развивается выносливость и сохраняется еще 10—15 лет.
Ловкость ухудшается с возрастом. Движения стареющего человека угловаты. Появляется боязнь падения, чувство неуверенности, излишняя осторожность.
Однако последние исследования геронтологов, показали, что при старении происходит не только угасание отдельных сторон обмена и функций организма, но возникают и важные приспособительные механизмы. К тому же не все органы человека стареют в одинаковой степени. Главнейшие центры управления организмом — мозг и система внутренней секреции — могут эффективно работать в течение очень продолжительных сроков. Клетки головного мозга гибнут непрерывно и их потеря невосполнима, но, к счастью, мозг имеет много резервов и обладает замечательной способностью к перестройке. Эта способность, кстати, свойственна не только мозгу. Хорошо сказал по этому поводу американский психолог Уорд Халетид: «Половина срока жизн мозга больше продолжительности жизни человека. Если бы мы могли обеспечить мозг кислородом и питанием, он был бы в состоянии функционировать сотни лет. Мозг — та повозка, на которой едет всё». О способности мозга к напряженной плодотворной работе до глубокой старости говорят многочисленные примеры долголетней творческой работы выдающихся деятелей науки и искусства.
Известно, что с возрастом ослабляется деятельность различных желез внутренней секреции, они выделяют меньше гормонов, но наряду с этим повышается чувствительность тканей к некоторым гормонам. Это способствует поддержанию определенного уровня регуляции тканей. Другой пример. При мышечной работе у человека возникают серьезные изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы: повышается кровяное давление, учащается пульс и т. д. У пожилых же эти сдвиги не так резко выражены, но зато возвращение их к обычному уровню идет медленно. Это ограждает сердце стареющего человека от непосильных нагрузок. Как видите, природа позаботилась о возможности человека активно сопротивляться старению.
Но многое зависит и от самого человека. Чтобы добиться долголетия и здоровой плодотворной старости, необходимо уделять внимание уходу за телом, обязательно заниматься физическим трудом, физической культурой и спортом, причем заниматься всю жизнь.
ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ - МОГУЧИЙ ФАКТОР ЗДОРОВЬЯ И ДОЛГОЛЕТИЯ
Действенное сопротивление преждевременному старению возможно только при условии одновременного использования целого комплекса средств. К ним можно отнести разумный режим труда и отдыха, закаливание, соответствующее возрасту питание, использование витаминов и лекарственных средств и т. п. В этом комплексе средств особое место занимает физическая культура.
А вот что писал великий врач средневековья таджик Абу-Али Ибн-Сина, или, как его называли в Европе,— Авиценна: «Умеренно и своевременно занимающийся физическими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении».
Рассмотрим теперь, как влияют физические упражнения на организм стареющего человека. Начнем с того, что занятия физкультурой оказывают большое общее тонизирующее влияние на организм.
Мышечная деятельность (а мышцы составляют 40— 45% веса тела) повышает активность коры головного мозга, которая в свою очередь влияет на деятельность всех органов. Еще И. М. Сеченов указывал на свойство работающих мышц «заряжать, нервные центры».
В процессе занятий физическими упражнениями через кору головного мозга мы можем влиять на внутренние органы, на обмен веществ, на сердечно-сосудистую, дыхательную и пищеварительную системы. Повышается сопротивляемость организма заболеваниям. Пожилые люди, систематически занимающиеся физической культурой, редко страдают инфекционными и простудными заболеваниями.
Немаловажно, что занятия физической культурой и спортом создают хорошее настроение, чувство бодрости, улучшают деятельность нервной системы.
Какое влияние оказывают физические упражнения на различные системы человеческого организма?
Кровообращение. Физкультура развивает, тренирует сердце и сосудистую систему. Сердце человека, не занимающегося физическим трудом, за каждое сокращение выбрасывает 50—60 куб. см крови. Тренированное сердце — 70—90 куб. см и больше. Поэтому-то у тренированного человека частота сердечных сокращений реже, чем у нетренированного.
При мышечной деятельности открывается огромное количество капилляров, что значительно улучшает обмен между капиллярами и тканями. Правильно применяемые физические нагрузки, особенно плавание, снижают кровяное давление.
Дыхание. Физическая, тренировка, повышая нагрузку на дыхательную систему, вызывает усиленную легочную вентиляцию и активизирует процессы тканевого дыхания. (Под тканевым дыханием понимается процесс перехода кислорода из крови в клетки тканей организма и углекислоты из клеток в кровь.) Углубляется дыхание, улучшается использование кислорода, углекислота быстрее выделяется из крови, протекающей через легкие. Увеличивается подвижность грудной клетки, 'сильнее становится дыхательная мускулатура. Особенно хорошо на развитие всей дыхательной системы влияет плавание.
Двигательный аппарат. Каждому знакомо понятие — «отложение солей». Занятия физической культурой, заставляя работать костно-опорный аппарат, тем самым поддерживают его в благоприятном состоянии и способствуют рассасыванию солей, отложившихся в суставах.
Под влиянием физических упражнений улучшается питание мышечных клеток, мышечные волокна утолщаются, увеличиваются их эластичность, сила и выносливость. Сила сохраняется долгое время.

Еще дольше сохраняется выносливость. В соревнованиях по бегу на длинные дистанции нередко можно встретить бегунов 40 и даже 50 лет. И они бывают серьезными конкурентами молодым.
Пищеварительная система. В результате занятий физической культурой активизируется деятельность пищеварительных желез, лучше усваиваются питательные вещества. Мышцы брюшного пресса и тазового дна укрепляются, улучшается и перистальтика кишечника. Занятия на свежем воздухе, в бассейне вырабатывают отличный аппетит. Поэтому люди, приходящие в бассейн с надеждой избавиться от лишнего веса, поначалу нередко начинают прибавлять в весе. Но впоследствии всё приходит в норму: как правило, в результате занятий полные люди теряют излишний вес, а худые прибавляют в весе.
Мышечная работа заставляет активизироваться выделительную систему. Доказано, что при систематических занятиях физическими упражнениями процессы обмена и выделения протекают более совершенно. Мышечная деятельность способствует увеличению выработки тепла, а значит и теплоотдачи, потоотделению. Это активизирует процессы обмена и приводит к потере лишнего веса, что очень важно, так как полнота — это болезнь.
Все сказанное о воздействии физических упражнений на организм человека относится и к плаванию. Оно к тому же обладает целым рядом преимуществ.
ПРЕИМУЩЕСТВА ПЛАВАНИЯ ДЛЯ ПОЖИЛЫХ
В чем же эти преимущества? Почему считается, что для пожилых людей плавание особенно полезно?
Прежде всего — особая среда. Когда человек попадает в воду, то, по закону Архимеда, он теряет в весе столько, сколько весит вытесненная им вода.
Сколько бы вы ни весили, если вы нырнете в воду и вытяните руки вперед, вы ощутите чувство, очень похожее на то, которое испытывают космонавты, — чувство невесомости. Кстати, в комплекс подготовки космонавтов входит плавание.
Объяснить эту потерю веса можно тем, что удельный вес большинства людей «на вдохе» близок к единице, а удельный вес пресной воды равен 1 (морской 1,15—1,25). Именно поэтому человек не тонет, разумеется, если он лежит спокойно. Если же он норовит выскочить из воды, делает беспорядочные движения, он быстро устанет, наглотается воды и даже может утонуть. Человека топит страх! Пока легкие не заполнились водой, человек без одежды и обуви не утонет.
На суше, при ходьбе, например, приходится затрачивать усилия на поддержание тела в вертикальном положении, а в воде в основном только на продвижение вперед. Люди плавают, находясь в горизонтальном положении. При этом снимается нагрузка с позвоночника, а мышцы спины развиваются равномерно, с обеих сторон создавая мышечный корсет. Ученые полагают, что некоторые заболевания связаны с деформацией позвоночника, плавание же помогает ликвидировать этот дефект. Поэтому врачи часто направляют в бассейн детей с искривлением позвоночника. Автор этих строк, благодаря многолетним занятиям плаванием, избавился от сколиоза (искривление позвоночного столба вправо или влево).
Вода теплопроводнее воздуха. За 15 минут пребывания в воде при температуре +24°С человек теряет 100 больших калорий тепла, поэтому при погружении в воду резко увеличивается теплоотдача, а это в свою очередь усиливает биохимические процессы, связанные с производством тепла. Активная работа мышц при плавании еще больше активизирует их. Таким образом, плавание значительно повышает интенсивность процессов обмена в организме, что особенно важно для людей пожилого возраста.
Плавание предъявляет большие требования к дыхательному аппарату. Вода, давя на грудную клетку с силой до 15 кг, затрудняет вдох и облегчает выдох. Это заставляет сильнее работать дыхательные мышцы, в работу включаются также мышцы, обычно не принимающие участия в дыхании. Благодаря этой своеобразной дыхательной гимнастике, у пловцов сильно развивается грудная «летка. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) у отдельных пловцов достигает 8000 куб. см. Для сравнения укажем, что у здорового молодого мужчины средних физических данных жизненная емкость легких 3500— 4000 куб. см.
В течение нескольких лет мы проводили наблюдения в плавательном бассейне. У пожилых людей, по нашим наблюдениям, ЖЕЛ возрастает на 500—1 000 куб. см и долго удерживается на этом уровне.
При плавании, благодаря горизонтальному положению тела, облегчается работа сердца. Продвижению крови к сердцу помогает работа больших мышц, глубокое дыхание оказывает присасывающее действие и способствует притоку крови из органов брюшной полости в момент вдоха в правую половину сердца. Отсутствие статического напряжения в больших группах мышц и
правильный ритм их работы и дыхания также оказывают благоприятное влияние на деятельность сердечнососудистой системы.
По данным медицинского обследования, у людей, постоянно занимающихся плаванием в группах здоровья, не обнаружено отрицательных сдвигов в функциональном 'состоянии сердечно-сосудистой системы. При электрокардиографическом обследовании занимающихся отмечается улучшение функционального состояния сердца в покое и после нагрузки (20 приседаний) уже после года занятий.
У большинства обследованных пожилых людей, которые занимались плаванием в течение нескольких лет, отмечена нормализация или заметное снижение повышенного артериального давления.
В старости кости становятся хрупкими. При занятиях всеми видами спорта: легкой атлетикой, коньками, гимнастикой, лыжами — в пожилом возрасте возможны травмы с переломами костей. Наименьшую опасность в этом отношении представляют занятия плаванием. Они способствуют укреплению костно-связочного аппарата, мышечной системы. Причем плавание развивает все мышцы тела. Именно поэтому считается, что пловцы физически наиболее гармонично развиты в, сравнении с представителями других видов спорта.
Вот один из интересных примеров влияния плавания на здоровье человека. Многие помнят кинофильмы о Тарзане. Главную роль в них играл Джонни Вейсмюллер. О его физических качествах говорить не приходится,— это был прекрасно развитый атлет. А ведь мать привела его в бассейн по совету врача: мальчик был болен туберкулезом легких. Впоследствии Джонни стал чемпионом Олимпийских игр в 1924 и в 1928 годах, впервые в мире проплыл 100 м кролем на груди менее чем за минуту.
Все это хорошо, скажет читатель, но плавание — это ведь спорт юных и начинают заниматься им в детском возрасте.
Занятия плаванием увеличивают силу, выносливость, повышают мышечный тонус и улучшают равновесие, так как горизонтальное положение тела, повороты головы при плавании кролем тренируют орган равновесия — вестибулярный аппарат. У занимающихся плаванием снижается избыточный вес в первый же год занятий.
Немаловажным фактором является закаливающее действие воды. Закаленному человеку не страшны сквозняки, резкие перемены температуры воздуха, он не боится холода и жары. Наши наблюдения показывают, что занимающиеся плаванием в группах здоровья стали меньше болеть простудными заболеваниями, особенно заметно это обнаружилось во время эпидемии азиатского гриппа.
Напомним механизм воздействия воды на организм человека. Когда вы погружаетесь в прохладную воду, она как бы обжигает тело. Кровь отливает от кожи. Затем под влиянием движений' кровь приливает к коже, вы ощущаете приятную теплоту. Так как вода обладает большой теплопроводностью, тело понемногу теряет тепло и, чтобы предохранить внутренние органы от охлаждения, включается защитная реакция — кровь отливает внутрь, тело бледнеет, затем синеет, покрывается так называемой «гусиной кожей».
При первых признаках озноба нужно прекратить купание, выйти из воды. Только путем постепенного увеличения времени пребывания в воде можно отдалить наступление защитной реакции, приучить тело переносить низкую температуру.
Не каждому человеку можно рекомендовать опыт «моржей», но каждый должен выполнять простые правила закаливания.
1. Начинайте с утренней зарядки и последующих обтираний влажным полотенцем.
2. Спустя несколько дней можно перейти к обливаниям теплой водой.
3. Постепенно понижая температуру воды на 1—2 градуса через день, переходите к обливанию прохладной, а затем и холодной водой.
Прежде чем приступить к занятиям, надо обратиться к врачу, посоветоваться с ним. Надо знать, что плавание и купание противопоказаны в следующих случаях:
1. Инфекционные заболевания.
2. Острые и хронические заболевания почек, печени, легких в стадии обострения.
3. Стенокардия, пороки сердечных клапанов, гипертония П и III степени.
4. Кожные и венерические заболевания в заразном периоде.
Умеете вы плавать или нет, вы обязаны соблюдать простые правила предосторожности на воде.
1. Купаться можно спустя 1,5—2 часа после еды.
2. Частые продолжительные купания вызывают озноб, вялость, повышенную нервозность, лучше поэтому купаться не более 2—3 раз вдень.
3. Перед тем как войти в воду, остыньте, если вам жарко, или проделайте несколько энергичных согревающих движений, если холодно.
4. Берегите уши. Тщательно вытрите их, выйдя из воды. Если же у вас часто болят уши, то перед купанием заложите их тампонами из ваты, пропитанной вазелином.
И еще один совет: сочетайте плавание с другими видами спорта.
МЕТОДИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ НАЧИНАЮЩИМ1
Плавать надо спортивными способами. К их числу относятся кроль на спине и на груди, брасс, баттерфляй (его скоростная разновидность «дельфин»). Эти способы выгодно отличаются от самобытных: «на бочку», «саженки», «по-морскому», «по-собачьи».
Что же это за преимущества?
1 — горизонтальное .положение тела, что значительно уменьшает сопротивление воды при продвижении вперед;

2—хорошее чередование мышечного напряжения в момент сильного гребка с расслаблением, когда руки или ноги выполняют подготовительные движения; это позволяет плыть долго без отдыха;

3 — тормозящие действия сведены до минимума,

4—правильное, согласованное с движениями рук и ног дыхание. Кто не умеет правильно дышать, тот не умеет хорошо плавать.
В занятиях с людьми старшего возраста пригодны все спортивные способы плавания, но при изучении их желательно соблюдать определенную последовательность. Сначала кроль на спине, затем брасс, потом кроль на груди.
Мы предлагаем изучать каждый способ по такой схеме:
1. Прочесть о способе плавания, обдумать прочитанное, представить себе, как он выполняется.
2. Посмотреть, если есть- возможность, как плавают спортсмены, хорошо владеющие этим способом.
3. Проделать все подготовительные упражнения на «суше», т. е. дома, на пляже и т. п. местах. Хорошо, если рядом будет человек, умеющий плавать этим способом, чтобы поправить вас.
4. В воде на мелком месте, с ровным дном (лучше песчаным), обязательно лицом к берегу, проделать все предлагаемые упражнения. Начинать нужно с самых простых, а затем, по мере освоения их, переходить к более сложным.
5. Если какое-либо движение не получается, перейдите к следующему, но обязательно вернитесь к неудавшемуся, когда выполните более трудные.
6. После каждого выполненного упражнения проанализируйте его, попросите посмотреть сведущего человека.
7. Проделав несколько раз упражнение, для отдыха хорошо несколько раз выполнить выдох в воду. Сильный вдох и продолжительный полный выдох способствуют лучшей вентиляции легких. Квалифицированные пловцы обязательно применяют это упражнение после преодоления дистанции.
8. Перед каждым занятием необходимо ставить задачу — какие движения вы хотите выучить.
9. Каждое занятие начинайте с выполнения упражнений, которые вы выучили ранее, а потом переходите к новым.
В педагогике есть мудрый принцип: идти от простого к сложному. Этот принцип применим и в обучении плаванию.
Усвойте азы — научитесь погружаться в воду, дышать в воде, лежать на воде, скользить по ее поверхности и т. д. Освоили — идите дальше: изучайте элементы спортивных способов, учитесь соединять их, будьте терпеливы, в пожилом возрасте учиться новому труднее, чем в молодые годы! Но зато и радость будет большой, когда в результате долгих занятий вы .поплывете легко и свободно.
Упражнения по освоению воды
Освоение воды начинается с погружений на мелком месте.
1. Встаньте лицом к берегу, присядьте так, чтобы голова скрылась под водой. Выпрямитесь. Окунитесь несколько раз. Проделайте затем то же с открытыми глазами.
2. Стоя лицом к берегу, но на более мелком месте, присядьте, поставьте руки на дно, лягте на дно, плечи погрузите в воду и вы почувствуете, как тело всплывает.
3. Повернитесь на спину, придерживаясь сзади руками за дно, и положите голову на воду, приподнимите таз. Тело ваше всплывает.
4. Лежа на груди, проскользите 3—4 м вдоль берега, отталкиваясь руками от дна.
5. То же с опущенной в воду головой и открытыми глазами.
6. Присядьте в воду до шеи. Сделайте вдох, погрузитесь с головой и выдохните весь воздух в воду. Выпрямитесь.
7. Сделайте это упражнение несколько раз не останавливаясь, но не торопитесь, выдыхайте воздух до конца и только потом выпрямляйтесь.
8. Возьмите в руки резиновый круг, отойдите на 5—6 шагов от берега до глубины по грудь, повернитесь лицом к берегу. Присядьте, руки - с кругом вытяните вперед, подбородок опустите на воду. Падая вперед, оттолкнитесь ногами от дна, проскользите.
9. То же с опущенным в воду лицом и открытыми глазами.
10. Сидя на дне на .мелком месте, вытяните ноги, выпрямите стопы. Попеременно поднимайте и опускайте прямые ноги в воде так, чтобы у носков возник бурунчик.
И. Войдите в воду по грудь, повернитесь спиной к .берегу, прижимая круг к животу руками, шагните назад и 'положите голову на воду, оттолкнитесь ногой и проскользите. Чтобы встать на ноги, нагните голову вперед и «сядьте» на воду. Ноги опустятся, и вы встанете.
12. То же с работой ног. Носки вытяните.
13. Повторяйте 12-е упражнение, пока не сможете проплыть 8—10 м.
14. Войдите в воду по грудь, шагните назад и положите плечи и голову на воду, уши должны быть в воде. Оттолкнитесь ногой и поднимите таз, проскользите, руки вытяните вдоль тела и помогайте ими удерживать равновесие. Если, лежа на воде, вы видите часть живота и пальцы ног, — все правильно. Такое горизонтальное положение тела пловцы называют положением «плывущего бревна».
На первых порах можно попросить о поддержке. Помогать нужно, положив руки под затылок и слегка поддерживая. При скольжении и плавании на спине вода часто попадает в нос. Чтобы избежать этого, нужно, во-первых, прижать слегка подбородок к груди, а, во-вторых, во время скольжения на спине выдыхать воздух через нос.
15. На мелком месте. Лягте грудью на воду и поставьте руки на дно. Выпрямите ноги и вытяните носки. Попеременно поднимайте и опускайте ноги так, чтобы у вас у ступней возник бурунчик. Ноги не сгибайте.
16. Возьмите круг и повторите 15-е упражнение в скольжении. Пусть вас не огорчает, что вначале вы не сможете продвигаться вперед, а иногда вас может даже потянуть назад. С новичками это часто случается.
Если вы будете терпеливо и настойчиво работать, движения ног станут мягкими и вы поплывете.
Замечено, что купающиеся, устав, поворачиваются на спину для отдыха. И вот почему: в положении тела на спине лицо находится на поверхности — значит легко дышать. Второе преимущество — большая часть тела находится под водой, значит, на удержание тела у поверхности воды приходится затрачивать минимум усилий.
Плывя на спине, удобно транспортировать тонущего или
какой-либо предмет.
Можно плыть брассом на спине или кролем на спине. Оба способа имеют свои преимущества. Мы остановимся на последнем.
Кроль на спине
Плывут кролем на спине, поочередно и сильно гребя руками и с помощью быстрых движений вверх и вниз ногами.
Положение тела. Пловец лежит на спине у поверхности воды почти горизонтально, в устойчивом положении. Голова пловца свободно лежит на воде (уши в воде), подбородок слегка прижат к груди.
Движение ног. При плавании на спине пловец поочередно сгибает и разгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах, разводя их на расстояние 50—60 см вверх и вниз друг от друга, при этом стопы вытянуты, слегка повернуты внутрь и вспенивают воду у поверхности.
Движение рук. Из исходного положения, когда пловец лежит на спине, вытянув руки за голову, рука поворачивается ладонью кнаружи ,и давит на воду в направлении в сторону — назад, пока не достигнет бедра. Конец гребка производится с ускорением.
Гребок закончен, рука, не останавливаясь у бедра, вынимается из воды и прямая двигается по воздуху вверх и вперед по направлению движения пловца в исходное положение. Перед тем как опустить руку в воду, кисть поворачивается ладонью наружу.
Движения рук совершаются поочередно без остановок. Как только одна рука начинает гребок, вторая поднимается из воды, получается своеобразная мельница. Ноги работают непрерывно.
Дыхание в этом способе осуществляется следующим образом. Вдох производится в момент, когда поднимается левая рука, выдох — когда поднимается правая.
В плавании кролем на спине в один цикл движений входят шесть движений ногами, два гребка руками, вдох и выдох.
При освоении воды вы научились лежать на спине, скользить на спине и плыть, работая ногами.
Переходим прямо к изучению движений рук. Вспомните, что вы прочитали о движении рук, представьте в уме. Теперь, стоя на суше, сделайте медленно движение одной рукой. Выполняется оно так: поднимите руку вперед — вверх и вытяните рядом с головой, поверните кисть ладонью кнаружи. Теперь опустите руку через сторону и слегка ударьте ладонью по бедру. Повторите это правой и левой рукой по отдельности несколько раз, пока не станете делать это движение легко. Затем соедините два движения. Для этого правую руку вытяните вверх, левую оставьте внизу. Правая рука пошла вниз через сторону .и несколько назад,
левая одновременно вверх — вперед. Движение идет без остановок. Чтобы хорошо выполнить это упражнение, проделайте 3—4 серии по 30—40 кругов в каждой. После каждой серии выполните 5—6 раз упражнения на расслабление (см. ниже).
В воде сначала вспомните скольжение на спине, потом проплывите 3—4 раза по 10 ж с помощью движений ног, включая в работу сначала одну правую руку, потом только левую (столько же раз), и, наконец, проплывите с помощью обеих рук. Руки должны двигаться безостановочно, без задержки у бедра, ноги работают часто.
Затем, отдохнув, постепенно увеличивайте дистанцию до 40—50 м. В следующее занятие можно еще увеличить ее на 25—50 м. После того как вы проплывете 100—150 м без остановки, можно считать, что вы овладели в общих чертах кролем на спине.
Плавая этим способом все последующие занятия, переходите к изучению брасса.
Брасс на груди
Этот способ плавания (его иногда называют «по-лягушачьи», или «по-морскому») возник несколько тысяч лет назад, и то, что он существует до сих пор, доказывает его рациональность. Преимущества его для людей пожилого возраста очевидны: во-первых, брасс требует для передвижения меньше усилий, чем другие способы плавания, во-вторых, так как голова при плавании брассом поднимается над водой, это позволяет хорошо ориентироваться. (Отметим, что полные пожилые люди, плавая брассом, не опускают голову в воду для выдоха.)
Способ этот незаменим при спасании тонущих, плавании в одежде, транспортировке предметов в воде.
Брасс — самый тихоходный способ плавания, но для людей старшего возраста это значения не имеет. О популярности его свидетельствует то, что большинство пожилых людей, занимающихся в группах здоровья при плавательных бассейнах, предпочитает именно брасс. Обычно новички быстро осваивают этот способ. Перейдем к описанию техники брасса.
Положение тела. Пловец лежит, вытянувшись на воде. Лицо опущено в воду. Руки вытянуты вперед и соединены. Ладони повернуты вниз. Ноги выпрямлены, но не напряжены. Ступни слегка повернуты внутрь.
Движение рук. Из исходного положения ладони поворачивают кнаружи, как бы захватывая воду, и начинают одновременно и симметрично гребок в направлении в стороны и назад. Когда руки доходят до линии плеч, начинается их сгибание в локтях вниз, под грудь, ладони почти соединяются и начинается выпрямление рук вперед в исходное положение. Гребок совершается с ускорением к концу, и без задержки руки возвращаются в первоначальное положение.
Движение ног. Ноги также работают одновременно и симметрично. В начале движения стопы слегка повернуты носками друг к другу, а колени расходятся в стороны. Затем стопы также начинают расходиться, продолжая движение близко к поверхности воды. Происходит сгибание в тазобедренных и коленных суставах. В момент, когда колени будут разведены не менее чем на ширину плеч, а бедра образуют тупой угол по отношению к туловищу, сильным сгибанием ног в коленях стопы подтягиваются к тазу, как бы делая замах перед гребком. Далее следует разведение стоп в стороны « сгибание их на себя. Из этого положения сильный гребок ногами через стороны назад, причем основное усилие приходится на сильно развернутые стопы.
В первой части гребка стопы расположены почти перпендикулярно по отношению к направлению движения, а в конце гребка вытягиваются. После гребка следует пауза, во время которой ноги расслабляются, давая отдых мышцам. Ноги выпрямлены. Хотя по описанию гребок представляется сложным, в практике новички осваивают его довольно быстро.
Дыхание согласовывается с движением рук. Как только кисти рук развернутся для выполнения гребка и начнут опираться на воду, голова приподнимается
подбородком вперед так, чтобы рот оказался над поверхностью. Вдох выполняется широко открытым ртом. Он заканчивается с завершением гребка руками, лицо опускается в воду, следует пауза и производится медленный выдох. Выдох должен быть полным — это улучшает газообмен в легких и создает условия для следующего вдоха.
Согласование движений ног, рук и дыхания должно обеспечить плавное продвижение пловца вперед при минимальной затрате сил. Первыми начинают работать руки, с которыми согласуется вдох. С окончанием вдоха руки заканчивают гребок сильным движением. За-' тем они сгибаются в локтях, и ладони начинают сближаться, опускаясь вниз под грудь. Лицо опускается в воду, ноги выполняют подготовительное движение—подтягивание. Стопы продолжают движение почти у самой поверхности воды.
Описав полуокружности, кисти рук за счет сильного сгибания в локтевых и лучезапястных суставах выводятся вперед, совершая путь под грудью. Ноги продолжают плавно подтягиваться. Начинается выдох в воду. Пока руки вытягиваются вперед, ноги с развернутыми стопами и носками, подтянутыми на себя, с ускорением выпрямляются в стороны и назад, с силой «выжимая» воду. Выдох продолжается. Ноги с ускорением заканчивают гребок и вытягиваются свободно, касаясь носками друг друга. Заканчивается выдох. Пауза. Затем цикл повторяется.
Изучение брасса начинается на суше с изучения движений ногами. Заучите предлагаемые упражнения, выполняя их по 10—12 раз.
1. Держась рукой за спинку стула, поставьте ноги шире плеч, носки должны быть разведены в стороны. Присядьте глубоко, посылая вперед колени. Выпрямитесь.
2. Встаньте правым боком к стулу и возьмитесь рукой за спинку. Согните в колене левую ногу и поднимите стопу вверх — назад. Возьмите левой рукой носок
ноги с внутренней стороны стопы, согните стопу, отведите колено в сторону и, выпуская стопу, через сторону приведите ногу в исходное положение.
3. То же другой ногой.
4. Сядьте на коврик или песок, обопритесь на предплечья. Ноги вытянуты. Согните ноги в коленях и разведите их в стороны на ширину плеч. Расстояние между стопами около 30 см. Согните стопы на себя и разведите носки в стороны. Теперь, сохраняя положение стоп, круговым движением соедините ноги, одновременно выпрямляя их.
5. Войдите в воду, на небольшой глубине (до колена) сядьте на дно и откиньтесь назад, опираясь на руки.
Проделайте несколько раз четвертое упражнение, разученное на суше. Выполняйте его медленно, контролируя движения. Особенно обратите внимание на то, чтобы разгибание стоп выполнялось в самом конце движения. Повторите упражнение с закрытыми глазами, желательно, чтобы кто-нибудь контролировал его выполнение.
Проделав упражнение 10—12 раз, акцентируйте внимание на выпрямлении ног с ускорением, стараясь нажать на воду внутренней частью стоп и голеней.
6. Выполните это упражнение в положении лежа на груди, держась руками за -дно или какую-либо опору, не опуская лицо в воду.
7. То же, держась руками за резиновый круг или доску, голова поднята.
8. То же с лицом, опущенным в воду.
9. То же, что и в 6-м упражнении, но не держась руками за опору, в скольжении.
10. Возьмите в руки резиновый круг или доску, войдите в воду по грудь. Присядьте, оттолкнитесь ото дна и проскользите. Во время скольжения поднимите голову, вдохните ртом, опустите лицо в воду — выдохните.
11. То же упражнение, но с движением ног. После того как ноги закончили гребок, начинается вдох. Небольшая пауза, во время которой ноги принимают исходное положение перед гребком. Затем начинается выдох, который продолжается до конца гребка. Выполняя это упражнение, проплывите 10—20 м.
12. Проделайте 11-е упражнение без опоры 10— 20 раз.
Когда вы освоите плавание с помощью ног, можно переходить к изучению движений рук.
1. Стоя на суше ноги врозь, наклонитесь вперед, руки вытяните вперед и разверните ладони кнаружи.
Медленно разведите руки в стороны и немного вниз до линии плеч. Согните руки в локтях вниз, ладони поворачиваются вниз и внутрь, соедините ладони под грудью и пронесите их под подбородком вперед в исходное положение. Повторите это упражнение 10—12 раз, выпрямитесь, отдохните и повторите еще 10—12 раз. Движение выполняйте плавно, без остановок. Дыхание произвольное.
2. То же в сочетании с дыханием. Руки вытянуты вперед, голова опущена. С началом гребка поднимите голову, выставляя подбородок вперед, сделайте вдох ртом. Когда вы согнете руки в локтях, опустите голову и медленно выдохните, руки выпрямить.
3. Повторите 1-е упражнение, стоя на дне. Голову не опускайте.
4. То же с опущенной в воду головой. Конец гребка делайте энергично. Откройте в воде глаза, проконтролируйте движение.
5. То же в скольжении.
6. Повторите в воде 2-е упражнение несколько раз.
7. То же в скольжении.
8. Зажмите ногами круг и проплывите 5—7 м, работая одними руками.
9. То же с дыханием.
Согласование движений в брассе — самое сложное. Начнем изучать его на суше (1 упражнение).
1. Встаньте прямо, ноги врозь, руки вытяните вверх. Медленно разведите руки в стороны и поднимите голову, сделайте вдох. Вдох закончили, присядьте, подавая колени вперед. Одновременно с возвращением головы в начальное положение руки сгибаются в локтях, кисти сближаются. Затем медленно выдыхайте воздух и выпрямляйте руки вверх. Выпрямите ноги и вытянитесь.
2. В скольжении, с лицом, опущенным в воду, сделайте гребок руками, вдох. Верните руки в исходное положение, выдох. Затем выполните движение ногами. Проскользите.
Такой способ выполнения называется раздельным. После того как вы сможете проплыть 10—15 м раздельно, приступайте к освоению следующего упражнения.
3. Вы скользите после толчка ото дна, ноги и руки вытянуты, лицо опущено в воду. Поверните ладони кнаружи, начинайте гребок, одновременно начинайте поднимать голову — вдох, руки дошли до линии плеч (не дальше!), сгибаются в локтях и' убираются под грудь, ладони обращены друг к другу. Вдох закончили, следует задержка дыхания, необходимая в этот момент для поддержания хорошей плавучести. Руки вытягивайте вперед и одновременно начинайте сгибание ног в коленях и разведение стоп в стороны.
Выполняйте это подготовительное движение плавно, без рывков. Начиная выдох, выпрямите руки и сильно оттолкнитесь стопами от воды. Скользите. Повторите весь цикл несколько раз.
Изучение согласования движений идет обычно трудно, поэтому терпеливо и настойчиво работайте, пока не добьетесь правильного исполнения.
Хочется предостеречь вас от ошибок, возникающих при изучении брасса, ибо потом, когда вы заучите их, исправить будет трудно.
1. Не поднимайте плечи из воды при вдохе, только голову, подбородком вперед.
2. Не заводите руки при гребке дальше линии плеч.
3. Подтягивая ноги для совершения ими гребка, не сгибайте их под животом — это вызовет подъем таза вверх и сильно затормозит продвижение. При подтягивании прогнитесь в пояснице и шире разведите колени в стороны.
4. Выпрямление ног при гребке и сведение их вместе должно производиться слитно и энергично. Не забывайте развести стопы в стороны. Не стесняйтесь обращаться за советом к людям, хорошо плавающим этим способом, с просьбой проконтролировать ваши движения.
Кроль на груди
«То croul» по-английски — «ползать», тем не менее это самый быстрый способ плавания. Его особенность — опускание лица в воду и более или менее длительная задержка дыхания.
Положение тела. Пловец лежит на воде почти горизонтально. Прямое, вытянутое тело без излишнего напряжения мышц наиболее обтекаемо. При исходном положении тела, как в брассе, руки вытянуты вперед, лицо опущено в воду.
Движение рук. Руки работают почти непрерывно. При гребке рука сгибается слегка (угол сгибания в локте около 45°), кисть все время движется перпендикулярно продольной линии тела в направлении вниз—назад— вверх. Основная опора о воду осуществляется ладонью. Пальцы во время гребка сомкнуты так, чтобы ладонь походила на лопасть весла.
Проносить руку вперед по воздуху нужно прямой через сторону около поверхности воды или сгибая в локте. Опускается она в воду на уровне плеча: плашмя, если пловец проносит ее прямой, или как бы вонзаясь кистью, если сгибает ее в локте. При опускании руки в воду возникает небольшая пауза-наплыв. В это время другая рука заканчивает гребок, наплыв должен быть небольшим, и одна рука не должна догонять другую впереди.
Пронос руки по воздуху совершается быстрее, чем гребок в воде. Во время проноса рук туловище пловца слегка поворачивается с боку на бок, что облегчает вдох и самый пронос руки.
Дыхание связано с движениями рук. Вдох выполняется через рот, а выдох через рот или нос. Начинается вдох в конце гребка рукой. Плечо слегка поднимается, лицо поворачивается в сторону, следует короткий вдох, и лицо опускается вниз. После проноса руки начинается выдох, который продолжительнее вдоха.
Движение ног. Ноги работают с небольшим размахом, слегка сгибаясь и разгибаясь в коленях. Движения ног идут от бедра, голени и стопы расслаблены. Обычно ноги делают шесть ударов за полный цикл движений рук, но это не является обязательным правилом. Можно плавать кролем на груди, делая на два гребка руками 4, 6, 8 и даже 12 ударов ногами.
Мы надеемся, что пройдя первые три этапа: освоение с водой, кроль на спине и брасс, вы довольно быстро овладеете и основами техники плавания кролем на груди.
Начинать надо на суше с разучивания движений рук в согласовании с дыханием.
1. Наклонитесь вперед — медленные круговые движения руками вперед — «мельница».
2. То же с поворотом плеч и головы в сторону поднимаемой руки.
3. То же, делая вдох при повороте головы в сторону и выдох при положении головы лицом вниз.
Упражнения в воде.
1. На глубине по пояс повторите «мельницу», не опуская лицо в воду. Следите за «вкладыванием» рук в воду.
2. Повторите 2-е упражнение. Руки пока проносите над водой почти прямые. Гребок должен быть направлен вниз — назад. Рука давит на воду ладонью. В конце пути рука должна коснуться бедра снаружи большим пальцем.
3. Освоив 1-е и 2-е упражнения, походите по дну, сочетая ходьбу с изученными движениями рук. Если движения рук правильны, вас должно потянуть вперед.
4. Поплавайте, работая руками, с опущенным в воду лицом. Глаза откройте, смотрите вперед. Следите за правильным вкладыванием рук в воду.
5. Попытайтесь проплыть с опущенным в воду лицом, поворачивая голову в сторону для вдоха. Старайтесь не поднимать голову.
6. Стоя по грудь в воде, наклонитесь вперед, поверните голову в сторону и сделайте вдох через рот, затем поверните голову лицом вниз так, чтобы лицо оказалось в воде, и сильно выдохните воздух. Согласовывая дыхание с движениями рук, необходимо поворачивать голову в обе стороны, больше в сторону вдоха.
Освоив это упражнение, поплавайте с дыханием, ноги волочатся и лишь слегка помогают удерживать тело в горизонтальном положении.
Освоение движений ног лучше начать на суше, а затем в воде.
1. Сидя на берегу, обопритесь руками сзади, вытяните ноги. Носки оттяните и, не напрягая сильно ноги, начните часто ими размахивать.
2. То же в воде.
3. Освоив движения, повернитесь на грудь и, держась руками за дно, поработайте ногами в этом положении. Не сгибайте ноги, носки вытяните.
4. Поплавайте одними ногами, держась руками за круг. Старайтесь расслабить стопы. Если вы не напрягаете ноги и все же не двигаетесь вперед, то попробуйте
шлепать стопами по воде, движение, разумеется, начинайте от бедра.
Продвижение кролем на груди идет, в основном, за счет сильных гребковых движений рук. Ноги, свободно и непрерывно работая, вначале должны как бы волочиться за пловцом. И руками и ногами надо стремиться работать непрерывно.
Объем брошюры не позволяет нам дать больше упражнений, поэтому мы отсылаем читателя к пособиям по плаванию, названным в конце работы. Многие упражнения взяты автором из этих книг.
Анализ результатов испытаний по плаванию, проведенных среди людей пожилого возраста, занимавшихся в группах здоровья бассейна «Труд» в Ленинграде, показал, что занимающиеся год смогли проплыть от 500 до 700 м, в отдельных случаях до 1000 м, без остановки (в начале года результаты колебались от 100 до 400 м).
Кроме того, все занимающиеся значительно лучше стали плавать брассом, кролем_ на спине и кролем на груди. Несколько человек даже (Научились плавать «дельфином», наиболее трудным способом плавания.
Последнее, о чем необходимо еще сказать, это об умении произвольно по своему желанию расслаблять мышцы. Это умение имеет огромное значение в спорте и жизни. Хорошие пловцы тем и сильны, что чередуют мощный гребок в воде с большим расслаблением мышц в момент, когда рука проносится по воздуху. По умению расслаблять мышцы даже неискушенный зритель всегда отличит мастера от новичка. Благодаря расслаблению, во время подготовительного движения пловец дает отдохнуть мышцам, поэтому настоящие мастера могут плыть и быстро и долго.
Джонни Вейсмюллер, говорил: «Самым большим секретом моих успехов является расслабление. Расслабление даже тогда, когда я плыву с наибольшей скоростью».
Преподаватели плавания часто сталкиваются с неумением занимающихся расслаблять мышцы. Это в значительной степени затрудняет обучение этому виду спорта. Новички, работая все время с напряжением, быстро устают и задыхаются.
Умение расслаблять мышцы с хорошей стороны характеризует состояние физической подготовленности человека, будь то спортсмен, рабочий или служащий, занимающийся производственной гимнастикой, или пожилой человек, посещающий группу здоровья.
Мы рекомендуем несколько простых упражнений на расслабление.
1. Наклонитесь вперед, руки в стороны, крепко сожмите кулаки, уроните руки так, чтобы они пассивно покачивались как плети, повторите 6—8 раз.
2. Встаньте прямо, руки вытяните вверх, сожмите кулаки. Последовательно расслабляя руки, уроните кисти, предплечье (часть руки от запястья до локтя), плечи (часть руки от локтя до плечевого сустава). Повторите 4—6 раз.
3. Шагните правой ногой назад, усиленно напрягая мышцы, руки в стороны, пальцы сжать в кулаки. Согните левую ногу и перенесите на нее тяжесть тела. Расслабляя мышцы, уроните руки. Приставьте правую ногу к левой. То же с выпадом назад левой ногой. Повторите 3—4 раза.
4. Стоя прямо, руки заложите за спину, сильно напрягите мышцы рук и плечевого пояса, прогнитесь. Наклонитесь вперед, уменьшите напряжение мышц рук и плечевого пояса. Дайте рукам соскользнуть со спины. Выпрямитесь. Повторите 3—4 раза.
5. Встаньте правой ногой на гимнастическую скамейку или невысокую скамеечку, правым боком к какой-нибудь опоре, возьмитесь правой рукой за опору, левую ногу свободно опустите, левую руку поставьте на пояс. Усиленно напрягая мышцы, поднимите прямую левую ногу вперед. Уменьшите напряжение мышц левой ноги. Расслабляя мышцы, уроните ногу. Повторите 6—8 раз, потом проделайте то же, стоя на левой ноге.
Мы кратко познакомили вас с процессом старения организма человека, рассказали о значении занятий физкультурой, и особенно плаванием, в борьбе с преждевременным старением. Мы рассказали также о спортивных способах плавания, с которых, по нашему мнению, лучше всего начинать обучение.
Надеемся, что вы воспользуетесь нашими советами и начнете заниматься плаванием. Помните, что плавание, как и другие водные процедуры, не только оздоровительное и гигиеническое средство, но и средство, способствующее в известной степени долголетию.
Методика функциональной подготовки


Анаэробные возможности

I Алактатные (увеличение количества макроэргических соединений)

Интервальное плавание (10-15 м):

	Упражнение
	Интенсивность
	Интервал

	П. К.
	90-100%
	30-40 сек.

	Руки
	95-100%
	20-30 сек.

	Ноги
	95-100%
	30-40 сек.

	n × (4-8 × 10-15м) i 3-5 мин. (доп. способы)


Интервальное плавание (25 м):

	Упражнение
	Интенсивность
	Интервал

	П. К.
	95-100%
	1,5 мин.

	Руки
	95-100%
	1 мин.

	Ноги
	95-100%
	1,5 мин.

	n × (4-6 × 25м) i 5-7 мин. (доп. способы)


II Лактатные возможности (увеличение мощности гликолитической системы)

	Упражнение
	Дистанция, м
	Интенсив-ность
	Интервал

	П. К.
	25
	90-100%
	5-15 сек

	Руки
	
	
	

	Ноги
	
	
	

	n × (4-6 × 25м) i 4-6 мин.


	Упражнение
	Дистанция, м
	Интенсив-ность
	Интервал

	П. К.
	50
	90-100%
	10-15 сек

	Руки
	
	
	

	Ноги
	
	
	

	n × (4-6 × 50м) i 5-8 мин.


	Упражнение
	Дистанция, м
	Интенсив-ность
	Интервал

	П. К.
	100-200

однократно
	90-95%
	-

	Руки
	
	
	

	Ноги
	
	
	


	Упражнение
	Дистанция, м
	Интенсив-ность
	Интервал, мин

	П. К.
	3-5 × 100
	90-100%
	5, 3, 2, 1

(сокращается)

	
	
	
	7, 5, 3


	Дистанция, м
	Интенсивность
	Дыхание

	25
	90-100%
	1-2 вдоха

	50
	90-100%
	4-6 вдоха

	75
	90-100%
	8-10 вдоха


Аэробные возможности

	Упражнение
	Дистанция
	Пульс, уд/10сек.
	Интервал

	П. К.
	12-15 × 25 м

4-6 × 100 м

3-4 × 150 м
	26-29
	доп. 23-20

	Руки
	6-8 × 50 м

3-4 × 100
	24-26
	доп. 22-20

	Ноги
	8-10 × 25 м

6-8 × 50 м

3-4 × 100 м
	26-29
	доп. 23-20


	Упражнение
	Дистанция
	Пульс, уд/10сек.

	П. К.
	600-3000-5000
	24-29

	Руки
	400-800
	24-26

	Ноги
	400-800
	24-27


Переменное плавание:

1) 400-600!!! + 100-200 свободно (всего 1500)

2) 200!!! + 100-150 свободно (всего 1000- 2000)

3) 100!!! + 50-100 свободно (всего 600- 1500)

Пульс при скоростном плавании: 25-28, при свободном: 22-24

Специальная выносливость

Интервальный комплекс:

	Упражнение
	Интервал
	Скорость

	
	х25
	х50
	х75
	х100
	х125
	х150
	х175
	х200
	

	П. К.
	5-15
	10-20
	15-30
	20-40
	25-45
	30-50
	35-55
	40-60
	планируемая

	Руки
	5-10
	10-15
	15-20
	20-30
	25-35
	30-45
	40-50
	45-55
	90-95%

	Ноги
	5-15
	10-20
	15-30
	20-40
	25-45
	30-50
	35-55
	40-60
	85-95%

	Кол-во повт.
	8-10
	4-8
	3-6
	2-4
	2-4
	2-4
	2-4
	2-4
	


Серийно-интервальный комплекс:

	1й отрезок
	Интервал
	2й отрезок
	Интервал
	3й отрезок
	Интервал
	4й отрезок
	Скорость

	50
	10-15
	25
	5
	50
	10
	25
	планируемая на 100

	100
	10-20
	50
	10
	25
	5
	25
	планируемая на 200

	100
	10-20
	50
	10
	50
	5
	25
	планируемая на 200

	100
	10-20
	75
	10-15
	50
	10
	25
	планируемая на 200


	1й отр.
	Инт-ервал
	2й отр.
	Инт-ервал
	3й отр.
	Инт-ерва
	4й отр.
	Инт-ервал
	5й отр.
	Инт-ервал
	6й отр.
	Инт-ервал
	7й отр.
	Ско-рость

	25
	10
	50
	15
	75
	20-30
	100
	30-40
	75
	20-30
	50
	10
	25
	плани-руемая на 100

	25
	5
	50
	10
	75
	20-30
	50
	10-20
	25
	5
	25
	
	
	плани-руемая на 200

	50 п.к.
	10-15
	25 руки
	5
	50 ноги
	10-15
	50

п. к.
	10-20
	25 ноги
	10-20
	25 п.к.
	
	
	плани-руемая на 200

	100 п. к.
	20-30
	50 ноги
	10
	50 руки
	10
	50

п. к.
	10-15
	25 ноги.
	5
	25 руки
	
	
	плани-руемая на 200


Интервальный комплекс:
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