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1. АННОТАЦИЯ

Государственный образовательный стандарт высшего профессионального образования по специальности 032101.65 (022300) Физическая культура и спорт  от 02.06.00 г. (далее ГОС ВПО) устанавливает обязательный минимум содержания дисциплины ОПД.Ф.16.
«Технология физкультурно-спортивной деятельности» (плавание): 
Теоретико-методические особенности построения занятий базовыми видами физкультурно-спортивной деятельности. Особенности методики воспитания силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных способностей, выносливости и гибкости. Виды подготовки (физическая, техническая, тактическая и психологическая). Закономерности тренировки в базовых видах и ее построения. Проблемы периодизации тренировки. Соревновательная деятельность. Планирование и контроль. Организация судейства соревнований. Техника безопасности и предупреждение травматизма при занятиях базовыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

Цель УМКД – обеспечение выполнения требований ГОС ВПО к подготовке специалиста, повышение эффективности управления учебным процессом и самостоятельной работой студентов по освоению дисциплины «Технология физкультурно-спортивной деятельности» (плавание).

Задачи УМКД:

· определить содержание, объем и последовательность изучения разделов дисциплины;

· установить требования к уровню освоения содержания дисциплины;

· обеспечить преемственность в преподавании дисциплин;

· определить содержание и объем самостоятельной работы студентов,

· установить формы и средства контроля текущих, промежуточных и итоговой аттестаций по дисциплине;

· методическое и информационное сопровождение образовательного процесса по дисциплине.

Учебно-методический комплекс дисциплины «Технология физкультурно-спортивной деятельности» (плавание)  (далее УМКД) составлен на основании Положения «Об Учебно-методическом комплексе дисциплины» ТГПУ от 06.11.2008 г., в соответствии с установленными едиными требованиями к содержанию и оформлению УМКД, реализуемых в университете по очной, очно-заочной (вечерней) и заочной формах обучения.

Нормативные документы, требования которых учитывались при разработке УМК дисциплины:

- ГОС ВПО по специальности 022300 Физическая культура и спорт 
-   Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования:

· «Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования», рекомендованные Министерством образования Российской Федерации (2001 г.) – электронный вариант;

· Примерные программы дисциплин предметной подготовки по специальностям педагогического образования. – М., 2004.

- Оценочные и диагностические средства для итоговой аттестации выпускников вузов по педагогическим специальностям (рекомендованы Министерством образования РФ, 2003 г.).
УТВЕРЖДАЮ

Декан ФФКиС 

_________________ О.В.Смирнов

                                                                                          «____»_____________ 200__г. 

ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

ОПД.Ф. 16

Технология физкультурно-спортивной деятельности (плавание)

Цели и задачи дисциплины. 

Цель дисциплины:

- сформировать у студентов знания и умения  по построению  занятий базовыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

Задачи дисциплины:

· ознакомить студентов с теоретико-методическими особенностями построения занятий по базовым видам спорта (гимнастика, легкая атлетика, лыжный спорт, плавание, подвижные и спортивные игры, единоборства, туризм);

· практическая реализация положений теории физической культуры и спорта с учетом специфики базовых видов физкультурно-спортивной деятельности;

· обучение студентов профессиональной деятельности специалиста физической культуры и спорта на предметной основе базовых видов физкультурно-спортивной деятельности.

Требования к уровню освоения дисциплины.

Студент должен знать:

- факторы, определяющие профессиональное мастерство в базовых видов физкультурно-спортивной деятельности;

- особенности методики воспитания силовых, скоростных, скоростно-силовых координационных способностей выносливости и гибкости;

- содержание формы, методы планирования и организации учебно-тренировочной и соревновательной работы по базовым видам физкультурно-спортивной деятельности и воспитательной работы в коллективе занимающихся;

- закономерности тренировки в базовых видах и её построения;

- проблема периодизации тренировочного процесса;

- принципы организации соревновательной деятельности;

-принципы организации работы физкультурно-спортивной организации, спортивного клуба, коллектива физической культуры.

Студент должен уметь: 

· использовать в профессиональной деятельности передовые приемы обучения и воспитания;

· планировать, организовывать учебно-тренировочный  процесс  и соревновательную деятельность;
· организовывать и проводить в доступных формах научные исследования в сфере профессиональной деятельности;
· организовывать и проводить  соревнования по базовым видам спорта;
· организовывать и проводить туристические мероприятия;
· соблюдать технику безопасности и проводить мероприятия по предупреждению травматизма при занятиях базовыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

Объем дисциплины и виды учебной работы.

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестры

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	Общая трудоемкость дисциплины
	524
	50
	50
	75
	100
	48
	75
	50
	44
	32

	Аудиторные занятия 
	408
	40
	40
	60
	80
	38
	60
	38
	30
	22

	Лекции
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Практические занятия (ПЗ)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Семинары (С)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лабораторные работы
	408
	40
	40
	60
	80
	38
	60
	38
	30
	22

	И другие виды аудиторных занятий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	116
	10
	10
	15
	20
	10
	15
	12
	14
	10

	Курсовой проект
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Расчетно-графические работы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Реферат
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	И другие виды самостоятельной работы
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вид итогового контроля 
(зачет, экзамен)
	зачет
	зач
	зач
	зач
	зач
	зач
	зач
	зач
	зач
	зач


4. Содержание дисциплины: 

4.1. Тематический план

	Разделы дисциплины
	Кол-во часов
	Семестры

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1. Гимнастика
	40
	40
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Спортивные и подвижные игры:
	140
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	- подвижные игры 
	20
	
	
	20
	
	
	
	
	
	

	- баскетбол
	40
	
	40
	
	
	
	
	
	
	

	- волейбол
	40
	
	
	40
	
	
	
	
	
	

	- футбол
	40
	
	
	
	40
	
	
	
	
	

	3. Лыжный спорт
	38
	
	
	
	40
	38
	
	
	
	

	4. Легкая атлетика
	60
	
	
	
	
	
	60
	
	
	

	5. Плавание
	38
	
	
	
	
	
	
	38
	
	

	6. Туризм и ориентирование
	30
	
	
	
	
	
	
	
	30
	

	7. Единоборствa
	22
	
	
	
	
	
	
	
	
	22

	
	368
	 зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.
	зач.



4.2. СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ДИСЦИПЛИНЫ 

7 семестр

 Плавание

       Теоретические занятия:

     ХАРАКТЕРИСТИКА ПЛАВАНИЯ КАК ЖИЗНЕННО ВАЖНОГО НАВЫКА, ЭФФЕКТИВНОГО СРЕДСТВА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И ВИДА СПОРТА
     Плавание - жизненно важный навык. Врожденный плаватель​ный рефлекс. Плавание как двигательное действие.
     Оздоровительное значение плавания. Прикладное значение пла​вания. Лечебное значение плавания. Спортивное значение плавания.
     Плавание как средство физического воспитания и спортив​ной тренировки.
     Плавание как учебная дисциплина. Плавание как методичес​кая дисциплина. Плавание как научная дисциплина.
      НАУЧНО-ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПЛАВАНИЯ
     Основные понятия и термины: оси тела, плоскости тела, на​правления движения, угол атаки, движитель, плавание, пловец.
     Особенности водной среды: плотность воды, текучесть (вяз​кость), инертность частиц жидкости, гидростатическое давление, теплоемкость, теплопроводность, преломление света, распрост​ранение в воде звука и т.д. Система условий для организации дви​гательных действий пловца: горизонтальное положение, высокое встречное сопротивление, гипогравитация, холод, подвижная опора, принципиально отличный паттерн дыхания.
    Особенности организма пловца: морфологические, физиоло​гические, психологические.
    Статическое плавание. Действие сил на неподвижное в воде тело. Закон Архимеда. Плавучесть. Факторы, определяющие пла​вучесть. Виды плавучести: горизонтальная, вертикальная. Влия​ние плавучести на технику плавания.
     Динамическое плавание. Внутренние и внешние силы, дей​ствующие на движущееся тело пловца, их взаимодействие (ана​лиз), правило «параллелограмма»: «вертикальная» и «горизонталь​ная» составляющие.
    Силы сопротивления. Сопротивление трения. Сопротивление волнообразования. Сопротивление вихреообразования. Активное сопротивление. Пассивное сопротивление. Теорема Бернулли и ее приложение к технике плавания. Механизм создания отрицатель​ного градиента давления на поверхности тела пловца в каждой его отдельной точке. Параметры, определяющие сопротивление: скорость движения тела, плотность воды, миделево сечение, коэффициент обтекаемости. Методы оценки сопротивления. Обте​каемость юных пловцов. Функциональное состояние кожи. Элект​рокожная чувствительность (ЭКЧ). Зависимость сопротивления от антропометрических данных. Наиболее информативные антропо​метрические характеристики.
     Движущие силы в плавании  Подъемная сила, механизм ее создания. Основные характеристики рабочих движений в плавании: кри​вая траектория, рабочее движение - с ускорением, относитель​ная продолжительность контакта с опорой, оптимальное поло​жение движителя во встречном потоке.
    НАЧАЛЬНОЕ ОБУЧЕНИЕ ПЛАВАНИЮ
     Задачи начального этапа обучения. Продолжительность началь​ного этапа обучения. Основные средства для решения задач:  все​возможные перемещения в опорном положении;  погружения;  всплывания и лежа​ния;  упражнения на плавучесть;  скольжения;  упражнения на дыхание; спады в воду и прыжки; игры и развлечения, способствующие освоению с водой.
     Вспомогательные средства, используемые на начальном этапе обучения.
    Организационные основы начального обучения. Методика обу​чения.
         СПОРТИВНОЕ ПЛАВАНИЕ
        Развитие плавательного спорта на современном этапе. Структура спортивной техники плавания. Кинематические ха​рактеристики. Динамические характеристики. Эффективность техники. Экономичность техники.
      Скорость, темп, шаг, внутри цикловая скорость, пульс, пульс на единицу темпа, пульс на единицу пути, пульс на единицу шага — основные характеристики техники плавания, их взаимо​связь и наиболее эффективные сочетания. Положение тела и головы. Угол атаки туловища. Механизмы, обеспечивающие положение тела (плавучесть, положение головы, движения ногами, скорость плавания и др.).
      Движения ногами: функции, общая характеристика, отличие попеременных от одновременных движений с точки зрения эф​фективности техники. Движущие силы от движений ногами.
      Движения руками: функции, общая характеристика. Гребок.
      Дыхание: техника, проблемы дыхания в спортивном плава​нии, дыхание как двигательный акт дыхательной мускулатуры.
     Общая согласованность движений. Пути сохранения механи​ческой энергии в движениях пловца. Закономерности согласован​ности движений. Фазовый характер движений. Цикличность дви​жений.
     Старты: значение, виды, варианты, характеристика техники.
     Повороты: значение, виды, варианты, характеристика техни​ки.
     Правила соревнований.
     Краткий анализ соревновательной деятельности пловца.
       ПРИКЛАДНОЕ ПЛАВАНИЕ
     Прикладной характер плавательных движений. Плавание на боку. Брасс на спине.
Способы освобождения от захватов в воде. Способы транспортировки. Несчастные случаи на воде: причины, перспективы решения. Первая помощь пострадавшему. Утопление: виды, признаки. Спасательные средства.
        МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ И ПРЕПОДАВАНИЯ ПЛАВАНИЯ
      Двигательные действия в плавании как предмет обучения. Дви​гательные умения и навыки как результат обучения, закономер​ности их формирования.
     Этапность в обучении двигательным действиям в плавании: этап первоначального разучивания, этап углубленного разучива​ния, этап совершенствования — задачи каждого этапа, основное содержание, особенности.
      Основные средства обучения плаванию: общеразвивающие упражнения, подготовительные упражнения, специальные упраж​нения, игры, развлечения — на суше и в воде.
Технические средства обучения. Императивные тренажеры.
      Методы обучения: словесные, наглядные, практические.
Формы обучения: индивидуальная, групповая, групповая с индивидуальным подходом.
       Системы обучения спортивным способам плавания: последовательная, параллельная, параллельно-последовательная.
      Целостно-раздельный метод обучения способам плавания.
Совершенствование двигательных действий.
Особенности воспитания физических качеств средствами плавания: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости.
Требования к профессиональным качествам преподавателя  плавания.
Особенности профессиональной речи. Специальная терминология. Жесты. Метод демонстрации.
Выбор и постановка задач — важнейшая составляющая обучения и преподавания. Выбор средств и методов в соответствии с  поставленными задачами. Использование в преподавании дополнительных средств (различные предметы, ограничители движений, темполидеры, кардиолидеры и т.д.).
     Общие правила предупреждения и исправления ошибок.   Техника безопасности, меры по предупреждению травматизма при занятиях плаванием. Врачебно-педагогический контроль в плавании.
      Урок плавания. Особенности урока плавания. Организационно-методические особенности работы по плаванию в детских дошкольных учреждениях, в общеобразовательной школе, средней и высшей профессиональной школе, спортивно-оздоровительных лагерях, ДЮСШ. Плавание в домашних условиях. Спортивные праздники, массовые мероприятия на воде.

       Соревнования по плаванию Правила соревнований. Массовые мероприятия на воде

     Практические занятия:

       ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ

       Общеразвивающие упражнения: гимнастические упражнения, бег, ходьба, прыжки,  упражнения с предметами, упражнения на гимнастических снарядах, на местности.

      Подготовительные упражнения: для освоения с водой, для изучения спортивных способов плавания.

      Специальные упражнения для совершенствования спортивных способов плавания. Игры для освоения с водой и совершенствования физических качеств пловца. Имитационные упражнения на суше. 

      ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ СПОРТИВНЫХ СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ

      Последовательность изучения отдельных элементов техники в различных способах плавания.

      Обучение технике плавания способами кроль на груди и на спине, дельфин, брасс. 

      Обучение технике поворотов и стартов.

      Игры, способствующие изучению техники спортивного плавания.

     Упражнения для устранения ошибок и совершенствования техники плавания спортивными способами.

     ПРИКЛАДНОЕ ПЛАВАНИЕ

     Плавание на боку. Плавание способом брасс на спине. Простые прыжки в воду. Ныряние в глубину и длину.

     Обучение приемам спасания тонущих: подплывание к тонущему, освобождение от захватов, способы транспортировки, первая помощь пострадавшему, приемы использования спасательных средств.

     Игры для изучения ныряния в глубину и длину, простых прыжков в воду. Игры для  изучения прикладных способов плавания и приемов помощи на воде.

5. Лабораторный практикум – не предусмотрен
6. Учебно-методическое обеспечение дисциплины:

 6.1. Рекомендуемая литература:

По плаванию:
а) основная  литература:

       1. Водные виды спорта: учебник для вузов / ред.-сост. Н.Ж Булгакова. – Москва: 
          Физкультура и спорт, 2007. – 320 с.    
б) дополнительная литература:

1. Булгаков, А.М., Простейшие плавательные бассейны/ А.М. Булгаков, В.И. Иванов. – 
     Москва: Физкультура и спорт, 1977. – 254 с.

2. Вилькин, Я.Р. Организация работы по массовой физической культуре и     спорту/ 
    Я.Р. Вилькин, Т.М. Каневец.  – Москва: Физкультура и спорт, 1985.- 65 с.

3. Гончар, И.Л.  Плавание: теория и методика преподавания /И.Л. Гончар. - Минск:  

     Перспектива, 1995. – 386 с.

4. Лукин, И.М. Санитарно-гигиеническая характеристика воды в плавательных 
     бассейнах // Плавание/ И.М. Лукин. – Москва: Физкультура и спорт, 1971. – Вып.1. 
      – С.47-52.

5. Макаренко, Л.П.  Юный пловец/ Л.П. Макаренко. - Москва: Физкультура и спорт, 
    1983.- 364 с.

6.   Организация физической культуры и спорта: учебное пособие / ред.-сост.  В.У.Агеева. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 136 с.

7. Осокина, Т.И. Как научить детей плавать: пособие для воспитателей детского сада/ Т.И. Осокина. -  М.: Просвещение, 1985. – 56 с.

8. Осокина, Т.И. Обучение плаванию в детском саду/ Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева. - М.: Просвещение, 1999. – 128 с.

9. Парфенов, В.А. Тренировка квалифицированных пловцов/ В.А. Парфенов, В.Н. Платонов. - М.: Физкультура и спорт, 1979. – 358 с.

10. Плавание: учебник для вузов/ ред.-сост. Н.Ж.Булгакова.- Москва: Физкультура и    

       спорт, 2001. – 398 с.

     11.  Плавание/ В.Н.Платонов [и др.]. - Киев: Олимпийская литература, 2000. – 495с.      

     12. Платонов, В.Н. Тренировка пловцов высокого класса/ В.Н. Платонов, С.М. 
            Войцеховский. - М.: Физкультура и спорт, 1985. – 268 с.

13.  Спортивное плавание: учебник для вузов/ Н.Ж. Булгакова [и др.].  - М.: ФОК, 1996. -430 с.

14. Тесты в спортивной практике/ Х. Бубе [и др.].  - М.: Физкультура и спорт, 1998. - 239 с.

6.2. Средства обеспечения освоения дисциплины:


Программы, учебники, учебные и методические пособия, пособия для самостоятельной работы, наглядные пособия

7. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Плавание:

 плавательный бассейн ТГПУ «Посейдон», слайдоскоп, графопроектор, плавательные доски, круги, мячи, гантели, штанга, резиновые бинты, набивные мячи, скакалки, поролоновые маты, хронометры, спасательное оборудование и инвентарь.

8. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины:

      1.  Безотечество, К.И.  Методика обучения плаванию: методические
                 рекомендации для студентов ФФК, СПК и педагогического лицея/ К.И.  

       2.  Безотечество, С.Г. Кравченко. -  Томск: изд-во ТГПУ, 1999. – 168 с.

8.1. Методические рекомендации преподавателю.
Формирование знаний и навыков студентов осуществляется в ходе лекционных, практических, семинарских занятий, самостоятельной работы, написания рефератов, курсовых и дипломных работ, ответов на тесты, контролирующие программы выступлений с докладами студентов.

Основным результатом освоения дисциплины является готовность выпускника осуществлять педагогическую деятельность с использованием всего багажа знаний и умений в области физической культуры и спорта.

Осваивая учебный курс, необходимо, чтобы студенты расширяли специальные знания и формировали соответствующую культуру движений; свободно оперировали методическими понятиями, понимая реальные учебные ситуации, владея различными технологическими подходами в практической деятельности.

Изучение дисциплины предполагает практическую и теоретическую подготовку на занятиях посредством выполнения различных заданий и упражнений.
Изучая любые дисциплины на факультете физической культуры и спорта, студенты получают знания по основам техники видов, основам методики обучения, спортивной тренировке, по спортивному отбору и прогнозированию результатов, методике тестирования и оценки уровня подготовленности на каждом курсе обучения. По организации и судейству правил соревнования. Необходимо раскрывать на занятиях сходство и различия в технике видов, подбор средств при изучении техники и методики обучения, меры предупреждения травматизма на занятиях, особенности занятий с детьми различного возраста и пола.
Обучая целям и задачам тренировки, раскрывать физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и интегральную части подготовки, их разновидности и содержание.

Знать основные принципы обучения: всесторонность, сознательность, наглядность, постепенность, повторность, индивидуальность в обучении; средства , методы и динамику развития физических качеств, спортивный отбор, методику тестирования и оценки уровня подготовленности спортсменов различной специализации.

Большое значение при обучении имеют формы контроля знаний:
1. Проверка конспектов.
2. Заслушивание на занятиях докладов студентов.
3. Проведение занимающимися подготовительной части урока.
4. Проверка индивидуальных заданий занимающимся.
5. Тестирование.
6. Приобщение к навыкам научной работы на факультете.
7. Техника безопасности обеспечивается применением правильно подобранного инвентаря, с учетом метеорологических условий ( при проведении занятий на улице), а также соответствующими организационными приемами и т.д.
8. 2.  Методические указания для студентов.
Выпускник, получивший квалификацию педагога по физической культуре и спорту, должен осуществлять обучение и воспитание занимающихся с учетом специфики преподаваемого предмета, способствовать формированию общей культуры личности, использовать разнообразные приемы, методы и средства обучения, обеспечивать уровень подготовки обучающихся соответствующим требованиям Государственного образовательного стандарта. Систематически повышать свою профессиональную квалификацию, участвовать в различных формах методической работы, обеспечивать охрану жизни и здоровья обучающихся.

В результате освоения курса, студент должен иметь большой запас знаний: обще развивающие упражнения, упражнения для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, способности к расслаблению; специально-подводящие упражнения, специально-подготовительные упражнения, имитационные упражнения, различные игры и игровые задания. Необходимо овладение и совершенствование техникой видов и методикой обучения, технико-тактическим действиям занимающихся. Знать правила соревнований и участвовать в их организации и проведении

В процессе обучения студенты обязаны:

1. Проводить работу по лекционному материалу с подготовкой к практическим занятиям по данным теоретического материала.
2. Выполнять самостоятельную работу, предполагающую выполнение заданий, выдаваемых преподавателем по каждой теме лекционного материала и практических занятий, используя рекомендуемую литературу.
3. Составление комплексов упражнений различной направленности для подготовительной части урока.
4. Посещать консультации преподавателя.
5. Готовится к проведению тестирования по лекционным и практическим материалам.
6.
Готовиться к сдаче зачета по вопросам, предлагаемым преподавателем.
Самостоятельная работа студентов требует специальных умений:
· умение составлять разумный режим работы;
· умение работать над информацией ( составлять план текста, оформлять конспекты, тезисы, цитаты, выписки, находить справочные сведения, выделять главную мысль);
· умение производить основные мыслительные операции: анализ, синтез, сравнение, обобщение и т.д.;

· умение работать в библиотеке, пользоваться каталогами;
· написание рефератов, курсовых работ, дипломных работ;

· умение преодолевать внутренние и внешние трудности.
Для самостоятельной работы большое значение имеет компьютерное обучение. Важным этапом является и организация контроля знаний. Это собеседование, контрольные проверки и др.

8.3. Примерный перечень контрольных вопросов и заданий для самостоятельной работы:

Плавание:
1.  Оздоровительное значение плавания. Лечебное значение пла​вания. Спортивное значение плавания. Прикладное значение плавания.
2.  Определения основных понятий и терминов: оси тела, плос​кости тела, направления движения, угол атаки, движитель, силы тяги.
3.  Роль плавучести для плавания. Условия горизонтального рав​новесия.
4.  Сопротивление в плавании. Виды сопротивлений. Активное и пассивное сопротивления. Методы оценки сопротивления. Зна​чение для техники плавания.
5.  Силы тяги, механизм их создания. 
7.  Основные характеристики рабочего движения в плавании.
8.  Движения ногами, их значение. Движения руками (гребок), его значение, основные характеристики. Потенциальные воз​можности различных звеньев руки как движителя пловца. Оптимальное положение движителя во время рабочего движения. Фазы цикла движений рук. Проблемы дыхания в плавании. Общая согласованность движений, ее значение для плавания. Пути сохранения механической энергии в движениях пловца.

 9. Антропометрические характеристики пловца, их значение.
10. Раскрыть понятие: «Техника». Эффективность техники. Эконо​мичность техники. Модельные характеристики техники. Основ​ные количественные параметры техники (темп, шаг, время, скорость и т.д.), их оптимальные соотношения.
11.  Анализ техники старта с тумбочки. Анализ техники старта из воды.
12. Анализ техники поворота вращением. Анализ техники поворо​та «маятником».
13.  Задачи начального обучения плаванию. Основные группы уп​ражнений начального этапа обучения. Продолжительность на​чального этапа обучения.
14. Спортивные способы плавания. Значение старта. Значение по​воротов в спортивном плавании. Преимущество спортивной техники.
15.  Игры и развлечения на воде.
16.  Этапы обучения навыку плавания.
17.  Значение плавания для человека в его профессиональной и бытовой деятельности. Причины несчастных случаев на воде как проблема. Перспективы решения проблемы несчастных слу​чаев на воде. плаванию. Правила оказания помощи потерпевшему. Искус​ственное дыхание, его виды. Признаки утопления (смерти).

18.  Массовое обучение плаванию. Проблемы массового обучения плаванию.
19.  Вспомогательные средства обучения. Спасательные средства. Тренажеры.
20. Оборудование бассейна на открытом водоеме. Типы бассейнов. Варианты конструкции бассейнов. Санитарно-гигиенические требования и требования техники безопасности.

8.4.  Примерный перечень требований и  вопросов к зачету:

7-й семестр – плавание:

Теоретические требования:

1. Значение плавания: прикладное, лечебное, спортивное.

2. История развития спортивного плавания.

3. Современное состояние развития плавательного спорта.

4. Анализ движений ногами в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку).

5. Анализ движений руками в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку), Косо направленный гребок.

6. Дыхание в плавании.

7. Общая согласованность движений в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку) - анализ.

8. Фазовый характер движений в плавании.

9. Методика обучения кролю на груди (кролю на спине, брассу, дельфину, плаванию на боку).

10. Упражнения для обучения кролю на груди (кролю на спине, брассу, дельфину, плаванию на боку).

11. Анализ техники старта с тумбочки и из воды.

12. Методика обучения стартам.

13. Методика обучения поворотам.

14. Плавучесть. Виды плавучести. Факторы, ее определяющие.

15. Свойства воды и техника плавания.

16. Виды сопротивления: сопротивление трения, сопротивление вихреобразования (формы), сопротивление волнообразования.

17. Силы тяги в плавании и механизм создания тяговых усилий.

18. Механизм создания подъемной силы.

19. Способы освобождения от захватов тонущего.

20. Способы транспортировки пострадавшего.

21. Доврачебная помощь пострадавшему.

22. Ошибки, их причины и способы устранения: в кроле на груди, кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку.

23. Схемы обучения спортивным способам плавания.

24. Антропометрические характеристики пловца, их значение.

25. Физиологические характеристики пловца, их значение.

26. Игры на воде.

27. Начальное обучение плаванию: упражнения на погружение, всплывания, лежания, упражнения на плавучесть, упражнения на дыхание, скольжения, прыжки и спады в воду, опорные упражнения.

28. Плавание в детском саду.

29. Плавание в общеобразовательной школе.

30. Плавание в оздоровительном лагере.

31. Плавание в ДЮСШ.

32. Техника безопасности при занятиях плаванием.

33. Методы обучения в плавании.

34. Типы уроков в плавании.

35. Методы ведения уроков плавания.

36. Подготовка к проведению урока плавания.

37. Специфика уроков плавания.

38. Организация соревнований по плаванию.

39. Праздник Нептуна.

40. Правила соревнований по плаванию.

41. Состав судейской коллегии на соревнованиях по плаванию, краткая характеристика их обязанностей.

Практические требования:

1. 100 м. комплексное плавание с оценкой 4-х способов, старты и повороты.

2. Ныряние любым изученным способом:     25 м.  – юноши;     15 м.  – девушки.

3. Транспортировка пострадавшего 25 м любым изученным способом.

4. Техника плавания способом на боку 25 м 

5. Техника плавания способом брасс на спине  25 м

   Оценивается техника плавания.

Рабочая программа составлена в соответствии с государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования  по специальности  022300 (032101.65) «Физическая культура и спорт» квалификация – специалист по физической культуре и спорту.

Программу составили:  


доцент кафедры спортивной и оздоровительной гимнастики _____________________________ Ю.Ф. Сарычев


к.п.н., доцент кафедры спортивных игр и единоборств

______________________________ В.Ф. Пешков 

к.п.н., доцент  кафедры плавания

________________________________ А.Ю. Вязигин 


ведущий методист ФФК, заслуженный учитель РФ

____________________________ В.С. Хилькевич 

Программа дисциплины утверждена на заседаниях кафедр спортивной и оздоровительной гимнастики,  силовых и национальных видов спорта, спортивных дисциплин ФФК ТГПУ

Протокол СиОГ  № 1 от «29»   августа 

2008г.

Протокол СиЕ № ___ от «___» ______________ 2008 г

 Протокол СД № ______ от «____» ___________ 2008 г


Программа дисциплины одобрена методической комиссией ФФКиС ТГПУ


Председатель метод комиссии _______________ Л.П. Канакова

Согласовано:

Декан ФФКиС ТГПУ ________________   О.В. Смирнов.

3. Учебная и учебно-методическая литература (методические пособия и разработки).
1) Безотечество, К.И.  Методика обучения плаванию: методические
рекомендации для студентов ФФК, СПК и педагогического лицея/ К.И. Безотечество, С.Г. Кравченко. -  Томск: изд-во ТГПУ, 1999. – 168 с.
2) Безотечество, К.И.  Плавание:  учебно-методическое пособие по плаванию для студентов ФФК/ К.И. Безотечество. -  Томск: изд-во ТГПУ, 2004. – 245 с.

4.Наглядно-иллюстративные материалы.
5.                             КУРС ЛЕКЦИЙ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

                                        ТЕМА: «Введение в теорию плавания»
1. Плавание, как учебный предмет
2. Классификация плавания (разделы):

3. Олимпийская программа по плаванию.
      4. Виды спорта, в которые входит плавание: 
      5.   Характеристика  особенностей  плавания  как  вида спорта
                      1. ОПРЕДЕЛЕНИЕ И СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА

Плавание - спортивно-педагогическая дисциплина раскрывает: принципы, методы, средства, организованные формы обучения плавательным движениям и специфику развития необходимых физических качеств, предусматривает рассмотрение и разработку путей совершенствования методики спортивной тренировки пловца, а также изучение законов взаимодействия тела человека с водой с целью обеспечения оптимальных условий для продвижения его в водной среде без поддерживающих средств и др.

Задачи предмета:
1. Вооружить занимающихся профессионально-педагогическими знаниями;

2.Обеспечить овладение знаниями, умениями и навыками для преподавания плавания, для использования их в физкультурно-оздоровительной работе и работы с пловцами массовых разрядов.

2. КЛАССИФИКАЦИЯ И ТЕРМИНОЛОГИЯ
В соответствии с принятой классификацией плавания различают его разделы:
        1. массовое

        2. спортивное     (виды     -     плавательные     многоборья,  

              комплексное плавание, эстафета, заплывы, проплывы)

        3.  прикладное
4. нормативное,
5. оздоровительное (фитнес),
6. лечебное (реабилитационное),
7. игры и развлечения в воде
Виды плавания: комплексное, эстафетное, плавательные многоборья, массовые заплывы и проплывы (Австралия, 15.01.2008 - самый массовый заплыв в мире - одновременно стартовали 3400 человек).

Прикладное плавание - спасение тонущих, ныряние в длину, глубину, преодоление водных преград с помощью поддерживающих средств и без них (плавание в одежде, снимание ее в воде, транспортировка вплавь предметов).

Игры в воде - широко используется в работе с детьми. По педагогической направленности они подразделяются на игры:

-
по ознакомлению с водой, способствующие     овладению     спортивных      способов плавания и их совершенствованию,

· направленные на совершенствование физических качеств и физической

         подготовленности,

· с целью освоения элементов прикладного плавания,

· с элементами водного поло,

· для освоения простых прыжков воду.

Развлечения в воде - индивидуальные и групповые -без соревновательного элемента (горки, водопады, «ленивые речки» и т.д.)

                ОЛИМПИЙСКИЕ ВИДЫ СПОРТА, ВКЛЮЧАЮЩИЕ ПЛАВАНИЕ
1.  Спортивное  плавание характеризуется  преодолением
соревновательной
дистанции
без
специальных

приспособлений   и   с   использованием   техники   движений, регламентированной правилами соревнований.

Соревнования по спортивному плаванию проводятся по видам (эстафетное, комплексное, плавательные многоборья), дистанциям и способам плавания и регламентируются правилами.

Соревнования проводятся в бассейнах (25 и 50 м) и на открытых водоемах от 50 до 1500 м соответственно 4-мя способами и от 500 м до 25 км - марафонское плавание. Комплексное плавание - 4 способа (порядок смены способов), эстафетное  плавание -  3  эстафеты,  по  4  этапа,   (порядок смены этапов).

Программа Олимпийских игр по плаванию. В отдельных видах и способах разыгрывается первенство на дистанциях: 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м.

2. Синхронное плавание (жен.) - сольное и групповое. Обязательная и произвольная программы выполняются в воде под музыку, путем построения пловчихами различных фигур и оцениваются судьями в баллах.

3. Водное поло - командная спортивная игра в воде с мячом (муж. и жен.), требующая от спортсменов высокого уровня плавательной подготовленности и умения владеть мячом в воде. Поле - 20x30 м, ворота - 0,9мхЗ,0 м. В команде - 11 чел. В поле - 7 чел. Играют 4 периода по 5 мин «чистого» времени с двумя перерывами.

4. Прыжки в воду – сложно-координационный вид
спорта. Требует высокой координации движений. Различают
прыжки спортивные (трамплины: 1,3м; вышки: 5,7,5 и10м),
по 6 прыжков (обязательная и произвольная программы,
оцениваемые судьями) и неспортивные - учебные,
прикладные,  групповые,  комические.

5. Триатлон - введён в программу ОИ с 2000 г в Сиднее
(Австралия). Включает: плавание - 3,8 км, велосипедную
гонку - 100 км и марафонский бег (42,195 м)

6.
Современное пятиборье - пентатлон): конкур
(преодоление препятствий на лошадях), фехтование, стрельба
из м/к пистолета (дистанция 25 м), плавание (300м), кросс
(4000 м).
Неолимпийские виды спорта.  

1. Массовые    проплывы    и    заплывы.    Проводятся    в естественных     водоемах     (дистанционное,     эстафетное несколько участников плывут, поэтапно сменяя друг друга). Проводятся: в озерах реках, морях.       
2. Подводный спорт 
Скоростные  виды подводного  плавания:       под       водой       с использованием специального снаряжения и оборудования: акваланг со сжатым воздухом, ласты.
По поверхности воды (ласты, моноласты, маски, трубки).50, 100, 200, 400, 800 и 1500м 

(Фридайвинг): Рекордсмены мира по нырянию в глубину Мужчины - Ханке (Германия) - 101,0 м. Женщины   -   Россана   Майорка   (Италия,    1960   г.р. Умерла в январе 2005г). Рекорд 1992 г. - 80 м -Анна Молчанова (Россия) - 2004 г. - 86 м. 
Подводное ориентирование - поиск ориентиров под водой, используя ласты, маску и акваплан, состоящий из 7-литрового баллона со сжатым воздухом (акваланга), лага для измерения расстояния, пройденного под аодой и компаса, для ориентирования под водой. Номера программы: ориентиры, звезда, слалом, зоны, угол. Определяется время прохождения дистанции, точность поиска ориентиров под водой и отклонение от финишного створа.

Подводная стрельба - по неподвижным мишеням, по движущимся целям (рыбы), пулевая стрельба из МП-1.
Различные многоборья: автомобильное, морское, офицерское, полиатлон и т.д.
              ОСОБЕННОСТИ ПЛАВАНИЯ КАК ВИДА СПОРТА:
· Выполнения движений в воде

· Полное погружение тела в воду

· Безопорное горизонтальное положение

· Цикличность

· Создание условий для продвижения тела в воде - мышцы ВЗК

         ТЕРМИНОЛОГИЯ, ИСПОЛЬЗУЕМАЯ В ПЛАВАНИИ
Терминология - система специальных наименований (терминов), необходимых для краткого обозначений определенных понятий, те профессиональные выражения, применяемые в определенной сфере деятельности, облегчающие общение между специалистами.
Применение научной терминологии в спорте повышает качество обучения и тренировки. При анализе и описании спортивной техники применяют следующие термины:

-
цикл движений - периодически повторяющееся одно
законченное

движение руками и ногами.

            - фаза - длительность отдельной части цикла, ограниченной моментом существенного изменения движений конечностей.

· темп - количество циклов, выполненных в единицу времени.

· ритм - соотношение длительности фазы в цикле.

· шаг - расстояние, проплываемое спортсменом за 1 цикл.

· реакция опоры - сила сопротивления, возникающая на гребущих поверхностях в результате их движения в воде.

· сила тяги - равнодействующая сила, возникающая на гребущих поверхностях, совпадающая с направлением движения тела пловца.

-
О.Ц.Т. - точка приложения равнодействующих сил тяжести всех звеньев тела.
         Плавание - способность человека удерживаться на месте, на поверхности, или передвигаться в воде с помощью локомоций (переместительных движений). Различают П. у поверхности воды - навык П. и П. под водой - навык ныряния.

Предмет плавания, как научная дисциплина изучает закономерности физического развития и физического совершенствования человека с помощью специфических для П. средств, методов и форм организации занятий. Включает сведения об основных практических видах плавания: массовом, спортивном, прикладном.

Техника плавания - совокупность различных по структурным отношениям движений, выполняемых человеком в условиях водной среды.

Техника плавания - рациональная система движений, которая позволяет достигнуть наиболее высоких результатов на соревнованиях в плавании тем или иным способом.

Она охватывает: форму, характер движений, их внутреннюю структуру, умение пловца наилучшим образом координировать и использовать для продвижения вперед все внутренние и внешние силы, которые действуют на тело.

Каждому     свойственна    своя     индивидуальная     техника, связанная  с развитием  его  двигательных и  функциональных возможностей. Техника развивается и совершенствуется.
В движении плавания различают динамические и кинематические характеристики.

Кинематические: 1 - пространственные: положение тела, траектории звеньев, шаг пловца; 2 -временные - темп движений, длительность; 3 - пространственно - временные: скорость и ускорение. 

а) Положение тела - угол атаки - угол между продольной
осью тела и уровнем воды; углы сгибания отдельных звеньев; их
взаимное расположение.

б) Траектория - воображаемый след движущейся точки в
пространстве.

Различают   крутизну  -  форму  движения,   длину, направление, размах движений.
Движущие силы - способствующие продвижению пловца вперед.

Силы сопротивления - силы торможения.

При плавании преодолевается F сопротивление воды - это основная F торможения. Она складывается из F сопротивления трения (из-за      вязкости      воды,      волнового      сопротивления, сопротивления  формы - вихреобразования).   С  увеличением скорости обтекание
сменяется
турбулентным вихреобразованием и сопротивление трения возрастает. Поэтому     важна     подгонка     костюма     перед     стартом, (комбинезоны, штаны). Величина гидродинамического сопротивления зависит от угла атаки - между продольной осью тела и поверхностью воды. Он может быть положительным и отрицательным. Кисти и стопы - основные опорные поверхности или рабочие плоскости.

Фазовая структура движений
Цикл и его фазы: - захват, подтягивание и отталкивание - период основного рабочего движения (рабочий период).

-   выход   из   воды,   пронос   и   вход   в   воду   -   период завершения, (подготовительный период).

Цикл - законченная система движений, повторяемая многократно.

Фазы- части движений, отличающиеся конкретными особенностями и объединенные выполнением определенной двигательной задачи. Фазы объединяются в периоды.
Спортивная тренировка - многолетний, специально организованный педагогический процесс, направленный на подготовку спортсмена к достижению высокого спортивного результата и к ведению эффективной спортивной борьбы в условиях соревнований, путем освоения и выполнения физических упражнений.

Тренированность - результат тренировки - мера приспособленности организма к конкретной работе, достигнутой путем тренировки. Существует общая и специальная тренированность.

Общая тренированность - степень приспособленности к комплексу различных видов деятельности.

Специальная тренированность - характеризуется степенью приспособленности организма спортсмена к специфическим требованиям плавания на соревнованиях.

Тренировочная нагрузка - общее суммарное воздействие на организм спортсмена выполняемых упражнений, отдыха между ними и различных средств, ускоряющих восстановление.

· упражнение - 100м в/с

· серия упражнений - 4 х 100м в/с

· комплекс упражнений - Зх(4 х 100м) в/с
Техника плавания - совокупность различных по структурным отношениям движений, выполняемых человеком в условиях водной среды.

Каждый способ плавания включает выполнение гребковых и подготовительных движений конечностями, акта дыхания, чередования напряжений и расслаблений мышц, работу внутренних органов и систем организма.

Сейчас вес способы в зависимости от структуры движений делятся на: спортивные (правильные),  потерявшие спортивное значение (брасс на спине, баттерфляй, на боку)  и  неспортивные (неправильные).

Их отличие: в спортивных способах рационально используются: анатомическое        строение тела, физиологические функции организма, законы гидродинамики и гидростатики.
Спортивные способы - составляют такую форму движений, которая позволяет рационально использовать наиболее крупные мышечные группы, обеспечивает необходимую подвижность конечностей в суставах, обеспечивает постоянное равновесие и обтекаемое положение тела, вырабатывает правильное дыхание, чередование напряжений и расслаблений мышц, увеличивает эффективность рабочих движений.

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

Достигнуть высокую скорость в спортивном способе можно, когда овладеешь наиболее рациональной для данного способа техникой движений.
Рациональная техника способствует развитию высокой скоростной выносливости(СкВ), обеспечивающей проплывание любых дистанций с высокой равномерной скоростью. Она обеспечивает экономный расход энергии при проплывании дистанции и равномерную скорость плавания.
                         ТЕМА: «Техника спортивных способов плавания»

1. Кроль на груди

Кроль на груди характеризуется попеременными и симметричными движе​ниями рук и ног. Это самый быстрый спортивный способ плавания и самый популярный. Заплывы мастеров-кролистов, особенно на короткие дистанции, всегда смотрятся с большим интересом. Популярность кроля на груди объясня​ется еще и тем, что он преимущественно используется при игре в водное поло, фигурном плавании и при плавании в естественных водоемах. Определенное значение имеет кроль на груди и в прикладном плавании. Он используется для преодоления водных преград, при  спасании тонущего и  в других случаях.

Кроль на груди применяется в соревнованиях по плаванию на всех дистан​циях вольного стиля: на 100, 200, 400, 800 и 1500 м, в эстафетах 4X100 и 4X200 м вольным стилем, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (чет​вертый отрезок 50 или 100 м), а также на последнем этапе комбинированной эстафеты.

Чаще всего применяются три варианта техники плавания кролем на груди. В первом варианте (рис.1) каждый цикл движений состоит из двух попеременных движений рук, двух попеременных движений ног, одного вдоха и одного выдо​ха в воду. Во втором и третьем вариантах (рис.2 и 3) количество движений рук и техника дыхания сохраняются, а количество движений ног увеличивается до четырех или шести. Эти варианты получили название четырехударного и шестиударного кроля на груди.

Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находит​ся в хорошо обтекаемом, близко к горизонтальному, положении (угол "атаки" 2-6°). Голова опущена в воду (лицом вниз) настолько, чтобы уровень воды на​ходился примерно у верхней части лба. Туловище совершает поворот вокруг продольной оси тела на 35-50°. Наибольший наклон приходится на момент вдоха. Колебание туловища усиливает гребок и помогает проносу руки и вы​полнению вдоха.

Движение ног. Ноги выполняют непрерывно встречные движения сверху
вниз и снизу вверх с небольшой амплитудой. Движения ног обеспечивают ус​
тойчивое горизонтальное положение тела и поддерживают скорость продвиже-​
ния. Движение ноги вниз называется рабочим или гребковым (оно способству​-
ет некоторому продвижению тела вперед), а движение ноги вверх -
подготовительным (оно не влияет на продвижение тела вперед). Поскольку
движения обеих ног совершенно одинаковы, можно рассматривать технику на
примере движения одной ноги.
Подготовительное движение (снизу вверх). В исходном (крайнем нижнем положении) нога выпрямлена в коленном суставе, а стопа повернута внутрь и расслаблена.

По отношению к туловищу нога занимает наклонное положение, так как она остается согнутой в тазобедренном суставе. Движение вверх начинается с раз​гибания прямой ноги в тазобедренном суставе. До горизонтального положения нога движется прямой. Далее начинается сгибание ноги в коленном суставе, а голень и стопа продолжают движение вверх. В этот момент бедро за счет сги​бания в тазобедренном суставе начинает движение вниз. Когда угол между пе​редней поверхностью бедра и туловищем (в тазобедренном суставе) составит 160-165°, а между задней поверхностью голени и бедра (в коленном суставе) -130-140°, движение ноги снизу вверх считается законченным.
Рабочее движение (сверху вниз). Движение ноги вниз начинается с последова​тельного разгибания ее в коленном и голеностопном (в самом конце гребка) суставах и одновременного сгибания в тазобедренном суставе. В этот момент все части ноги движутся вниз. Затем голень и стопа продолжают движение вниз до полного разгибания ноги в коленном суставе, а бедро, опережая голень и стопу, начинает движение кверху. Это движение бедра способствует увели​чению скорости движения стопы вниз за счет хлестообразного движения ноги в целом. При таком движении ноги стопа создает некоторую подъемную силу и силу тяги, которые способствуют поддержанию тела на поверхности воды и продвижению его вперед. Рабочее движение считается законченным, когда но​га полностью выпрямится в коленном суставе.
Согласование движений. Из крайнего верхнего положения одна нога дви​жется вниз, одновременно другая из крайнего нижнего положения движется кверху. Наибольшая амплитуда движений между голеностопными суставами составляет примерно 30-40 см. Она зависит от скорости плавания: при высокой скорости амплитуда движений может уменьшаться, так как увеличивается бы​строта движений стоп, а их путь (по вертикали) сокращается. Поскольку ноги выполняют непрерывные движения в воде, а продвижение от них незначитель​ное, они должны осуществлять свободные движения с небольшими усилиями.

Движения рук. В кроле на груди основное продвижение тела вперед обес​печивают руки (кисти и предплечья), которые движутся по криволинейным траекториям. Цикл движений каждой руки состоит из следующих фаз: вход ру​ки в воду, захват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Продолжительность полного цикла движений рук составляет 0,92-1,36 с.

Вход руки в воду. После проноса по воздуху согнутая в локтевом суставе ру​ка быстро вкладывается в воду под острым углом впереди одноименного пле​чевого сустава, ладонь обращена вниз-назад, пальцы соединены. Погружение руки в воду осуществляется в такой последовательности: кисть, предплечье, плечо. Рука разгибается в локте, и начинается захват. Продолжительность фазы-0,07-0,17с (7-12%
от времени всего цикла).
Захват. В начале захвата рука, двигаясь вперед-вниз, незначительно сгибается в локтевом суставе, а кисть несколько поворачивается ладонью наружу. В этот момент рука составляет угол с поверхностью воды примерно равный 15-20°. Двигаясь дальше, рука продолжает сгибаться в локтевом суставе, а кисть под небольшим углом атаки, меняя направление (вниз-внутрь), перемещается под продольную ось тела. К концу этой фазы рука принимает наилучшее положе​ние для выполнения гребка: угол между горизонталью и предплечьем составляет 30- 40°, угол сгибания в локтевом суставе-120-140°, угол атаки кисти-40-50°. Продолжительность фазы захвата составляет 0,08- 0,30 с (10-25% от вре​мени полного цикла движений).
Основная часть гребка. Продвигаясь под туловищем с ускорением, рука продолжает сгибаться в локтевом суставе; образуя в середине гребка угол меж​ду плечом и предплечьем, равный 90-110°. Это самая эффективная часть гребка. Здесь кисть движется спереди назад в наклонной плоскости с одновре​менным вращением предплечья наружу. Далее рука постепенно разгибается и заканчивает основную часть гребка почти прямой. Значительное сгибание и последующее разгибание руки в этой фазе гребка позволяет сохранить почти на
всем пути движения кисти ее вертикальное положение и обеспечить макси​мальное действие силы тяги. Основная часть гребка завершается, когда рука достигает линии таза. В этот момент рука (предплечье и кисть) движутся вверх-назад. Продолжительность основной части гребка составляет 0,35-0,60 с (30-45%от времени всего цикла движений).
Выход руки из воды. Когда кисть руки достигла бедра, активные мышечные усилия, направленные на продвижение тела вперед, прекращаются, а локоть поднимается из воды. В следующий момент из воды последовательно подни​мается плечо, предплечье и кисть и начинается движение (пронос) руки над во​дой. Продолжительность этой фазы составляет 0,05-0,08 с (5-8% от времени всего цикла движений).
Пронос руки над водой. Согнутая рука без излишнего напряжения кратчай​шим путем быстро проносится над водой и вкладывается в воду. Во время про​носа локоть находится в высоком положении, а кисть удерживается у поверх​ности воды. Пронос руки облегчается высоким положением одноименного плечевого сустава, которое обеспечивается за счет низкого положения плечево​го сустава другой руки, выполняющей в это время начало гребка. Продолжи​тельность фазы составляет 0,30-0,50 с (25-40% от времени полного цикла).

Согласование движений. Правильное согласование движений рук в кроле на груди основано на получении наиболее, высокой, относительно равномерной скорости движения пловца на протяжении каждого цикла. Поэтому пауза меж​ду окончанием основной части гребка одной рукой и началом основной части гребка другой рукой должна быть такой, чтобы достигнутая скорость движения пловца сохранилась. Это зависит от непрерывного получения тяговых усилий в цикле движения пловца. Поэтому когда левая рука выполняет вторую полови​ну, основной части гребка, то правая в этот момент входит в воду и начинает захват. Вынос левой руки из воды и начало проноса должно совпадать с окон​чанием фазы захвата правой руки. В момент окончания проноса левой руки правая заканчивает первую половину основной части гребка. Вход в воду и на​чало захвата левой руки должно совпадать с выполнением второй половины основной части гребка правой руки. Далее левая рука осуществляет фазу захва​та, а правая выходит из воды и начинает пронос. Цикл движений завершается, когда левая рука заканчивает первую половину основной части гребка, а правая заканчивает пронос.

Дыхание. При обычном дыхании на один цикл движений выполняется один вдох и один выдох. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки (вправо или влево) настолько, чтобы рот оказался над водой. Вдох выполняется быстро и активно через широко открытый рот в начале проноса руки над во​дой. После этого голова быстро поворачивается в воду (лицом вниз) и, сразу же начинается постепенный выдох сначала через рот, затем; через нос. Выдох вы​полняется продолжительнее вдоха, перед самым вдохом выдох усиливается, между вдохом и выдохом, а также между выдохом и вдохом не должно быть пауз. В идеале, вдох должен производиться на каждый третий гребок, т.о. вы​полняясь поочередно то под правую руку, то под левую.

Общая координация движений. В кроле на груди высокая равномерная скорость достигается за счет непрерывности рабочих движений рук и ног, чет​кого согласования движений с дыханием.
Рассмотрим основные варианты согласования движений в способе кроль на
груди:

Двухударный кроль. В двухударном кроле на два поочередных гребка ру​ками приходится
два последовательных удара ногами. И. п. - левая (правая) рука заканчивает пронос (кисть находится у поверхности воды), правая начинает вторую половину основной части гребка (кисть нахо​дится под грудью), левая нога движется вверх (стопа около горизонтали), пра​вая согнута в коленном суставе, находится вверху (стопа у поверхности воды). Из и, п. левая (правая) рука входит в воду, выполняет захват и приближается к середине первой половины основной части гребка, правая заканчивает вторую половину основной части гребка, выходит из воды и приближается к середине проноса, левая нога поднимается вверх (пересекает горизонталь), а правая про​изводит удар вниз. Двигаясь дальше, левая рука вступает во вторую половину основной части гребка, правая заканчивает пронос, левая нога сгибается в ко​ленном суставе (стопа приближается к поверхности воды), а правая движется вверх (стопа приближается к горизонтали). В следующий момент левая рука
осуществляет вторую половину основной части гребка, выходит из воды и приближается к середине проноса, правая входит в воду, выполняет захват и приближается к середине первой половины основной части гребка, левая нога производит удар вниз, а правая поднимается вверх (пересекает горизонталь). Заканчивая цикл движений, левая рука заканчивает пронос, правая вступает во вторую половину основной части гребка, левая нога движется вверх (стопа около горизонтали), а правая сгибается в коленном суставе (стопа приближает​ся к поверхности воды). Далее цикл движений повторяется. Таким образом, удар одной ноги вниз сов​падает с наиболее эффективной частью гребка одноименной руки (вторая по​ловина основной части гребка).
В двухударном кроле рука производит сильный и быстрый гребок. Поэтому пловцы, овладевшие в совершенстве техникой этого варианта кроля, развивают темп движений выше, чем спортсмены, применяющие на одноименной дистан​ции шестиударный кроль. Вдох в двухударном кроле выполняется между окончанием фазы выхода ру​ки из воды и началом фазы проноса этой руки. Другая рука в этот момент на​ходится соответственно в конце фазы захвата и в начале основной части греб​ка.

Четырехударный кроль. Отличительной чертой четырехударного кроля является последовательное выполнение основных ударов ногами: правой вниз, левой вниз-внутрь (скрестный), левой вниз и правой вниз-внутрь (окрестный). И. п. - левая (права) рука входит в воду (кисть находится в воде), правая начи​нает вторую половину основной части гребка (кисть находится под грудью), левая нога принимает горизонтальное положение, правая согнута в коленном суставе, находится наверху (стопа у поверхности воды). Из и, п. левая (правая) рука входит в воду, производит захват и начинает первую половину основной
части гребка, правая осуществляет вторую половину основной части гребка и начинает выход из воды, левая нога поднимается к поверхности воды, сгибаясь в коленном суставе, а правая производит удар вниз. Далее левая рука прибли​жается к середине первой половины основной части гребка, а правая выходит из воды и приближается к середине проноса, левая нога выполняет скрестный удар вниз-внутрь, а правая медленно поднимается вверх (ее стопа находится ниже стопы левой ноги - ноги скрещиваются). Продолжая движение, левая ру​ка, закончив первую, вступают во вторую половину основной части гребка, правая заканчивает движение над водой и начинает вход в воду. Левая нога, сгибаясь в коленном суставе, движется в обратном направлении вверх-наружу (стопа у поверхности воды), а правая свободно поднимается до горизонтально​го положения. В следующий, момент левая рука производит вторую половину основной части гребка и начинает выходить из воды, правая входит в воду, производит захват и начинает первую половину основной части гребка, левая
нога производит удар вниз, а правая сгибается в коленном суставе и продолжа​ет движение вверх (стопа достигает поверхности воды). Заканчивая гребок, ле​вая рука выходит из воды и приближается к середине проноса, а правая прохо​дит середину первой половины основной части гребка, левая нога медленно поднимается вверх, а правая выполняет скрестный удар вниз-внутрь (стопа ос​тается выше стопы левой ноги - ноги скрещиваются). Цикл движений заверша​ется, когда левая рука заканчивает пронос, правая вступает во вторую половину
основной части гребка, левая нога свободно поднимается до горизонтального положения, а правая сгибается в коленном суставе и движется вверх-наружу (стопа у поверхности воды). В четырехударном кроле техника дыхания мало чем отличается от двух-ударного. Однако в момент вдоха пловец выполняет скрестный удар: если вдох выполняется под правую руку - скрестный удар делает левая нога, если под ле​вую - правая нога.

Шестиударный кроль. Согласование движений в шестиударном кролепредставляет собой перекрестную координацию, которая придает телу наибо​лее устойчивое положение вводе.
И. п. - правая (левая) рука находится в середине проноса, левая начинает ос​новную часть гребка, правая нога находится внизу (стопа на 30-40 см от по​верхности воды), левая согнута в коленном суставе, находится вверху (стопа у поверхности воды).

Когда правая (левая) рука заканчивает пронос и входит в воду, левая закан​чивает первую половину основной части гребка, правая нога движется вверх, левая производит удар сверху вниз. Двигаясь дальше, правая рука осуществля​ет захват, левая заканчивает основную часть гребка и начинает выходить из во​ды, правая нога производит удар сверху вниз, левая движется кверху. Затем правая рука заканчивает захват и начинает основную часть гребка, левая выхо​дит из воды и выполняет первую половину проноса, правая нога поднимается
вверх, а левая производит удар сверху вниз. Далее правая рука заканчивает первую половину основной части гребка, левая заканчивает пронос и входит в воду, правая нога производит удар сверху вниз, а левая движется вверх. В сле​дующий момент правая рука заканчивает основную часть гребка и начинает выходить из воды, левая осуществляет захват, правая нога поднимается кверху, а левая производит удар сверху вниз. Цикл заканчивается, когда правая рука выходит из воды, выполняет первую половину проноса, левая заканчивает за​хват и начинает основную часть гребка, правая нога производит удар сверху вниз, а левая движется кверху.
Если пловец выполняет вдох под правую руку, то в этот момент правая рука выходит из воды и начинает пронос, левая начинает основную часть гребка, правая нога делает удар сверху вниз, а левая движется кверху. Если же вдох производится под левую руку, то соответственно меняются положения правой и левой рук и ног.
2. Кроль на спине
Кроль на спине характеризуется попеременными непрерывными движе​ниями рук и ног. Основное отличие его от остальных способов плавания состо​ит в положении тела и дыхания (выдох выполняется над водой). По скорост​ным показателям кроль на спине занимает третье место после кроля на груди и дельфина. В прикладном плавании он используется для транспортировки по​страдавшего, переноса различных грузов и буксировки их поводе. Кроль на спине применяется в соревнованиях по плаванию на дистанциях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (второй отре​зок 50 или 100 м), а также на первом этапе комбинированной эстафеты 4Х100м.
Каждый цикл движений в этом способе состоит из двух попеременных дви​жений рук, шести попеременных движений ног одного вдоха и одного выдоха. Этот наиболее распространенный вариант техники называется шестиударным кролем на спине.

Положение тела. Тело пловца расположено у поверхности воды и находится в хорошо обтекаемом, близком к горизонтальному положении (угол атаки 4-10°), плечи слегка приподняты. Голова лежит на воде, лицо обращено вверх, а подбородок слегка опущен
 на грудь. Уровень воды находится несколько выше ушей. Туловище совершает коле​бание вокруг продольной оси тела. Наибольший угол поворота составляет 25-40°.
Движения ног. Так же, как в кроле на груди, ноги при плавании кролем на спине выполняют непрерывные встречные движения сверху вниз и снизу вверх с амплитудой, составляющей примерно треть роста пловца. Эти движения обеспечивают телу устойчивое горизонтальное положение и поддерживают скорость продвижения вперед. Движение ноги вверх называется гребковым (рабочим), а вниз - подготовительным.
Подготовительное движение (сверху вниз). В исходном (крайнем верхнем) положении выпрямленная в коленном суставе с повернутой внутрь расслаб​ленной стопой нога находится у поверхности воды и занимает несколько на​клонное по отношению к туловищу положение. Движение вниз начинается с разгибания прямой ноги в тазобедренном суставе. Пройдя горизонтальное по​ложение, прямая нога продолжает движение вниз, сгибаясь в тазобедренном суставе (назад) примерно до утла 170°. Далее нога начинает сгибание в колен​ном суставе, при этом голень и стопа продолжают движение вниз, а бедро, раз​гибаясь в тазобедренном суставе, начинает движение вверх. Когда угол между передней поверхностью бедра и туловищем (в тазобедренном суставе) составит примерно   130-140°,   движение   ноги   сверху   вниз   считается   законченным.
Рабочее движение (снизу вверх). Движение вверх начинается с последова​тельного разгибания ноги в коленном и голеностопном суставах (в последнем разгибание осуществляется в самом конце гребка), бедро продолжает сгибание в тазобедренном суставе. В этот момент бедро, голень и стопа движутся вверх. Когда коленный сустав окажется у поверхности воды, бедро начинает движе​ние вниз (разгибаясь в тазобедренном суставе), опережая голень и стопу, кото​рые продолжают движение кверху. Опережающее движение бедра вниз спо​собствует быстрому разгибанию ноги в коленном суставе и тем самым увели​
чивает скорость хлыстообразного движения стопы вверх-назад. В результате такого движения ноги стопа создает некоторую силу тяги, которая способству​ет продвижению его вперед. Когда нога выпрямляется в коленном суставе, ра​бочее движение считается законченным.
Согласование движений. Из крайнего нижнего положения одна нога движется вверх, а другая одновременно из крайнего верхнего положения движется вниз. Нога при плавании кролем на спине может опускаться вниз на большую глуби​ну, чем в кроле на груди. С увеличением скорости движения пловца амплитуда движений ног уменьшается.

Движения рук. Так же, как в кроле на груди, продвижение тела вперед при плавании кролем на спине в основном осуществляется за счет движений рук. Цикл движений одной руки состоит из следующих фаз: вход руки в воду, за​хват, основная часть гребка, выход руки из воды, пронос руки над водой. Про​должительность
цикла движений составляет 1,10-1,4с.
Вход руки в воду. После проноса по воздуху прямая рука опускается в воду на линию, проходящую через одноименный плечевой сустав и расположенную либо параллельно продольной оси тела, либо под некоторым углом к этой оси (не более 15° в сторону от нее). При погружении в воду ладонь обращена на​ружу, а кисть поворачивается так, чтобы мизинец первым вошел в воду. Про​должительность фазы составляет 0,08-0,10 с (6-8% от времени полного цикла движений).

Захват. После вкладывания руки в воду туловище начинает поворачиваться вокруг продольной оси в сторону вошедшей в воду руки. Это способствует то​му, чтобы прямая рука быстро спустилась вниз-вперед на глубину 15-20 см. По мере опускания рука начинает сгибаться в локтевом суставе, а кисть движется вперед-вниз-наружу в перпендикулярное направлению движения положение и начинает захватывать воду. Продолжая движение вниз-вперед-в сторону, рука сгибается в локтевом суставе до угла 150°, при этом локоть опускается вниз, а кисть погружается в воду до 30 см и располагается перпендикулярно направле​нию движения тела, оставаясь выше локтя. Продолжительность фазы захвата составляет        0,15-0,20        с        (10-15%        от        времени        всегоцикла.

Основная часть гребка. Эта фаза гребка начинается в. тот момент, когда кисть начинает двигаться назад-вверх за счет сгибания руки в локтевом суставе и вращения предплечья. Двигаясь вдоль тела назад, рука разворачивает гребу​щие поверхности в этом направлении и продолжает сгибаться в локтевом сус​таве, образуя в середине гребка угол между плечом и предплечьем, равный 70-100°. Кисть поднимается к поверхности воды (не нарушая ее), а локоть остает​ся развернутым вниз. Во второй половине этой фазы, которая начинается, когда кисть проходит линию плечевых суставов, рука постепенно разгибается в лок​тевом суставе и заканчивает основную часть гребка захлестывающим движени​ем кисти назад-вниз-внутрь. В этот момент рука полностью выпрямляется, а кисть опускается на глубину 30-40 см от поверхности воды. На протяжении всей основной части гребка кисть движется по криволинейной траектории и, сохраняя перпендикулярное на-правлению ее движения положение, находится около поверхности воды. Перпендикулярное положение кисти обеспечивает на протяжении всей основной части максимальное действие силы тяги, которая возникает на гребущих поверхностях кисти "предплечья. Усилению гребкового движения способствует также поворот туловища вокруг продольной оси. Про​должительность основной части гребка составляет 0,40-0,50 с (30-40% времени всего цикла).
Выход руки из воды. К моменту завершения движения руки в воде напряжение мышц, принимающих участие в гребке, прекращается. В следующий момент пловец, вращая предплечье, поворачивает ладонь к бедру и последовательно поднимает из воды кисть, предплечье и плечо. Затем начинается движение (пронос) руки над водой. Продолжительность этой фазы составляет 0,10-0,15 с (8-15%
от времени полного цикла движений).
Пронос руки над водой. Движение прямой руки над водой осуществляется в вертикальной плоскости, проходящей через плечевой сустав. Рука движется по воздуху прямая, расслабленная с минимальными мышечными усилиями. Во время проноса ладонь поворачивается наружу. Пронос руки над водой осуще​ствляется равномерно, в соответствии со скоростью гребка другой руки. Про​должительность фазы составляет 0,40-0,45 с (30-35% от времени всего цикла).

Согласование движений. Когда правая рука находится впереди (фаза захва​та), левая рука в этот момент вынимается из воды и начинает пронос. Далее правая рука выполняет основную часть гребка, а левая проносится над водой и вкладывается в воду. После этого правая рука поднимается из воды и начинает пронос, а левая заканчивает захват. Затем правая рука проносится над водой и вкладывается в воду, а левая выполняет основную часть гребка. Далее цикл движения рук повторяется вновь.

Равномерность поступательного движения при плавании на спине обеспечи​вается минимальным перерывом в выполнении движений рук в основной части гребка: в момент окончания основной части гребка одной рукой другая должна начинать эту часть гребка как можно раньше. Чтобы выполнить это требова​ние, необходимо сокращать фазу захвата.

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

Общая координация движений. При плавании на спине наиболее рацио​нальным, обеспечивающим телу равномерное поступательное движение и соз​дающим наиболее устойчивое положение его в воде является шестиударный кроль. Согласование движений рук и ног осуществляется следующим образом. И. п. - левая (правая) рука находится в воде впереди плечевого сустава, правая закончила основную часть гребка (кисть около бедра), левая нога находится внизу, правая у поверхности воды. Из и, п. левая рука производит захват, пра​вая выходит из воды и начинает пронос, левая нога производит удар снизу вверх, а правая опускается вниз. Продолжая движение, левая рука выполняет первую половину основной части гребка, правая проходит середину проноса, левая нога движется вниз, а правая выполняет удар снизу вверх. Затем левая рука осуществляет вторую половину основной части гребка, правая заканчива​ет пронос и входит в воду, левая нога делает снизу вверх удар, а правая пере​двигается вниз. Далее левая рука выходит из воды и начинает пронос, правая производит захват, левая нога движется вниз, а правая снизу вверх. В следую​щий момент левая рука находится в середине проноса, правая производит пер​вую половину основной части гребка, левая нога выполняет удар снизу вверх, а правая опускается вниз. Цикл заканчивается, когда левая рука заканчивает пронос и входит в воду, правая заканчивает основную часть гребка, левая нога опускается вниз, а правая делает удар снизу вверх.
3. Брасс
Брасс характеризуется одновременными и симметричными движениями рук и ног. В отличие от баттерфляя весь цикл движений рук осуществляется в воде. По скоростным показателям брасс занимает последнее место среди спортивных способов плавания. Зато он имеет самое большое значение в прикладном пла​вании, поскольку позволяет спортсмену плыть бесшумно, хорошо просматри​вать пространство над водой, преодолевать большие расстояния. В связи с тем что рабочие движения ног в способе брасс создают большую силу тяги, пловец может эффективно использовать эти движения при транспортировке постра​давшего и различных предметов. Брасс применяется также при плавании под водой.

Брасс применяется в соревнованиях по плаванию на дистанциях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (третий отрезок 50 или 100 м) и на втором этапе комбинированной эстафеты 4X100 м.

Каждый цикл движений в этом способе состоит из одного движения рук, одного движения ног, одного вдоха и одного выдоха в воду.

Положение тела. При плавании брассом тело пловца расположено у по​верхности воды в выпрямленном положении, а голова опущена лицом в воду. Однако в периоды выполнения гребков руками и ногами, а также в момент вы​полнения вдоха положение тела и углы атаки непрерывно меняются. В зависимости от положения тела различают два варианта техники плавания брассом. В первом варианте угол атаки тела и величина его изменения внутри цикла
незначительны (2-10°). Во втором - угол атаки и его изменения внутри цикла значительно больше (8-20°).
Оба варианта техники являются эффективными и применяются для дости​жения высоких спортивных результатов. В первом случае положение тела соз​дает наилучшую обтекаемость, обеспечивает небольшое колебание тела в цик​ле движений, способствует увеличению продвигаемости тела при выполнении рабочих движений ног. Во втором случае положение тела обеспечивает более равномерное действие силы тяги внутри цикла, повышает эффективность вы​ведения рук вперед, уменьшает колебание тела в период выполнения вдоха. Движения ног. В брассе ноги выполняют подготовительное движение (под​тягивание), рабочее движение (отталкивание) и скольжение (небольшая пауза).

Подготовительное движение. В исходном положении ноги вытянуты и со​единены, носки оттянуты. Из этого положения обе ноги одновременно плавно сгибаются в коленных и тазобедренных суставах, при этом бедра удерживают​ся у поверхности воды. Затем бедра начинают опускаться вниз, колени симмет​рично разводятся в стороны примерно на ширину таза и одновременно немного опускаются вниз, а стопы продолжают движение непосредственно около по​ верхности воды по направлению к туловищу. Далее ноги продолжают сгибать​ся в тазобедренных суставах, а стопы по мере подтягивания расходятся в сто​роны на ширину таза. Подготовительное движение заканчивается разведением коленей в стороны на ширину линии плеч и поворотом голеней и стоп наружу с одновременным тыльным сгибанием стоп (стопа берется "на себя"). Наилуч​шим окончанием подготовительного движения считается такое, при котором угол между бедром и туловищем будет примерно равен 125-140°, а угол между бедром и голенью -35-50° (голень принимает вертикальное положение) и при условии, что стопа не поднимается из воды. Такое положение ног обеспечивает эффективность последующего рабочего движения. Поскольку подтягивание
ног создает дополнительное сопротивление движению пловца вперед, выпол​нять
 его следует с умеренной скоростью.
Рабочее движение начинается последовательным, ускоренным и энергич​ным разгибанием ног в тазобедренных и коленных суставах. Голени и стопы совершают при этом захлестывающее круговое движение, отталкиваясь от во​ды. В первой половине рабочего движения стопы движутся в стороны-назад. По мере выпрямления ног в коленных суставах они смыкаются у средней ли​нии тела. Основными гребущими поверхностями во время выполнения рабоче​го движения будут внутренние поверхности стопы и голени, которые, отталки​вая воду назад, создают значительную силу тяги, продвигающую тело пловца
вперед. Это происходит потому, что одновременные разгибания в бедре и ко​лене позволяют стопам двигаться назад, а не вниз и создавать реактивные гид​родинамические силы, направленные вперед. Рабочее движение заканчивается выпрямлением ног и вытягиваем носков.
Скольжение. Во время скольжения прямые, но ненапряженные ноги подни​маются к поверхности, соединяются и занимают горизонтальное положение.

Движение рук. При плавании брассом движения рук имеют важное значе​ние. Цикл движений рук состоит из рабочего (захват и основная фаза гребка) и подготовительного (выведение рук в исходное положение) движений. Продол​жительность    общего     цикла    движений    рук    составляет     1,00-1,10     с.

Захват. В исходном положении обе руки вытянуты и соединены, ладони повернуты вниз и несколько обращены наружу. Кисти находятся под поверх​ностью воды на глубине 10-20 см. Из этого положения прямые руки начинают плавно двигаться вперед, в стороны и вниз, одновременно ладони поворачиваются наружу, кисти немного сгибаются в лучезапястных суставах, а локти на​ходятся вверху (выше кистей). Когда угол между поверхностью воды и пред​плечьем составит примерно 15-20°, а кисти будут находиться на глубине 20-25 см от поверхности воды, фаза захвата заканчивается. Продолжительность фазы составляет 0,08-0,11 с (8-11% от времени полного цикла). Основная часть гребка. Эта фаза гребка начинается в момент смены направле​ния движения кистей, вызванного сгибанием рук и вращением предплечий в локтевых суставах. Кисти движутся в стороны-вниз-назад. Когда угол сгибания рук в локтевых суставах составит примерно 120°, а предплечье будет находить​ся под углом 50-70° к поверхности воды, первая часть гребка руками закончит​ся - ладони и внутренние поверхности предплечий осуществили подтягивание. В заключительной части гребка кисти и предплечья мощно отталкиваются от воды, двигаясь в направлении назад-внутрь по крутой траектории. При этом они сохраняют небольшой положительный угол атаки. Это. движение выпол​няется с ускорением. Оно обеспечивает появление большого давления воды на гребущих поверхностях рук. Продолжительность этой фазы составляет 0,40-0,50      с      (35-45%      от      времени      полного      цикла     движений      рук).

Подготовительное движение. Сразу после завершения гребка кисти рук бы​стрым, но плавным движением выводятся в исходное положение. Для этого в конце гребка руки сгибаются в локтевых суставах до угла 90-100°, локти опус​каются вниз, а кисти поднимаются вверх до их уровня (по горизонтали) и не​сколько выходят вперед (руки подводятся под грудь). Затем обращенные внутрь ладонями кисти движутся вперед - руки выпрямляются в локтевых сус​тавах и принимают исходное положение. Продолжительность подготовитель​ного движения составляет 0,45-0,60 с (40-55% от времени цикла движений рук).

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

Общая координация движений. Из исходного положения, в котором руки и ноги выпрямлены и почти соединены, захват и подтягивание выполняют ру​ки, а ноги остаются выпрямленными я расслабленными. Затем, когда руки за​канчивают подтягивание, ноги начинают подготовительное движение (подтя​гивание). Далее руки выполняют отталкивание и вступают в фазу выведения, а ноги продолжают подтягивание (в этот момент выполняется вдох). Когда локти находятся на уровне подбородка, ноги заканчивают сгибание в коленных и та​зобедренных суставах и разворачивают стопы наружу. Далее руки вытягивают​ся вперед, а ноги начинают рабочее движение (отталкивание). Цикл заканчивается, когда прямые руки скользят впереди, а прямые, но не напряженные ноги поднимаются к поверхности воды.
4. Баттерфляй
Баттерфляй характеризуется одновременными симметричными движениями рук и ног, а также волнообразными движениями туловища, которые помогают движениям рук и усиливают работу ног. Отдельные элементы техники этого способа плавания (движение руки и ноги) мало чем отличаются от техники кроля
на
груди.
По скорости плавания баттерфляй занимает второе место (после кроля на груди). Его значение в прикладном плавании невелико. Баттерфляй применяется в соревнованиях по плаванию на дистанциях 100 и 200 м, в комплексном плавании на дистанциях 200 и 400 м (первый отрезок 50 или 100 м) и на третьем этапе комбинированной эстафеты 4X100 м. При плавании баттерфляем имеется несколько вариантов согласовании движе​ний (одноударная, двухударная и трехударная координация). Наиболее распро​страненным является двухударный вариант. Каждый цикл движений в этом ва​рианте состоит из одного движения рук, двух ударов ногами, одного вдоха и одного выдоха. В этом цикле движения рук и ног выполняются в определенной последовательности.

Положение тела. При плавании баттерфляем тело пловца расположено на поверхности воды в вытянутом положении. Голова опущена лицом в воду. В связи с волнообразными движениями туловища (подниманием таза во время удара стоп вниз) и некоторым колебанием в вертикальной плоскости плечевого пояса угол атаки изменяется на протяжении одного цикла в пределах ±15°.
Движения ног и туловища. В способе баттерфляй ноги выполняют непре​рывные одновременные и симметричные движения сверху вниз и снизу вверх. В этих движениях активно участвует туловище пловца, которое также способ​ствует наилучшему проносу рук над водой и выполнению вдоха. Общий ритм движения туловища и ног обусловлен ритмом движения верхней части туло​вища.

Подготовительное движение (снизу вверх). В крайнем нижнем положении обе ноги выпрямлены в коленных суставах, а стопы слегка повернуты внутрь. По отношению к туловищу ноги, занимают наклонное положение (согнуты в тазобедренных суставах примерно до угла 145-160°), таз находится на поверх​ности воды, верхняя часть туловища опущена в воду. Движение вверх начина​ется с разгибания прямых ног в тазобедренных суставах с одновременным сги​банием туловища в пояснице (назад) и опусканием таза. Примерно до горизон​тального положения ноги движутся вверх прямыми, а затем вслед за тазом бед​ра начинают движение вниз, ноги сгибаются в коленных суставах, стопы про​должают движение вверх. Далее бедра быстро опускаются вниз, колени про​должают сгибаться, а стопы поднимаются к поверхности воды. Когда колени согнуты до угла 90°, таз находится в крайнем положении внизу, а стопы согну​ты в голеностопном суставе - ноги готовы для удара вниз (угол между бедром и туловищем -
 150-165°).
Рабочее движение (удар вниз) начинается, когда бедра, продолжая движение
вниз, увлекают за собой голени и
стопы. Последние выполняют движение вниз с ускорением и под влиянием встреч​ного сопротивления воды сгибаются в голеностопных суставах. При движении ног вниз они начинают разгибаться в коленных суставах. Когда голени и стопы приближаются к горизонтальному положению, таз и бедра начинают подни​маться к поверхности воды. В этот момент ноги продолжают разгибаться в ко​ленных суставах, а голени и стопы энергично движутся вниз. Далее таз и бедра выходят к поверхности воды, ноги быстро выпрямляются в коленных суставах и с ускорением выполняют хлыстообразное движение вниз. Рабочее движение считается законченным в тот момент, когда ягодицы появляются на поверхно​сти воды, а ноги полностью выпрямляются в коленных суставах. Во время вы​полнения удара ногами вниз стопы поворачиваются внутрь. К концу удара но​гами вниз пловец разгибает туловище в поясничной части.

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

Вход рук в воду. Когда движение над водой закончено, прямые, но напря​женные руки опускаются в воду примерно на ширине плеч в следующей после​довательности: кисти, предплечья и плечи. При входе в воду кисти обращены ладонями наружу-вниз, а локти находятся вверху. Голова опущена в воду, лицо обращено вниз и немного вперед. После входа в воду обе прямые руки должны активно продвигаться в направлении вперед и вниз. Продолжительность этой фазы    составляет    0,06-0,09    с    (6-10%    полного    цикла    движений рук).

Захват. Эта часть гребка характеризуется небольшим сгибанием рук в луче-запястных и локтевых суставах. Начало захвата осуществляется движением рук вперед-вниз-в стороны. Гребущие поверхности кистей выполняют движения под небольшим углом атаки. Во второй половине захвата руки движутся вниз-назад-в стороны также с малым углом атаки. Во время захвата локти сохраняют высокое положение, руки выполняют движения быстро, а верхняя часть туло​вища опускается вниз с небольшой амплитудой. Захват заканчивается в тот момент, когда угол между поверхностью воды и предплечьем составляет при​мерно 30°, а кисти находятся на максимальном расстоянии друг от друга. В фа​зе захвата голова опущена в воду, лицо обращено вперед-вниз. Продолжитель​ность фазы 0,18-0,24 с (15-20% от времени полного цикла движения рук).

Основная часть гребка. Эта фаза начинается с того момента, когда кисти и предплечья, меняя направление движения, движутся внутрь-вниз-назад. Двигаясь в этом направлении, руки продолжают сгибаться в локтевых суставах, обеспечивая предплечьям вращение, а кистям поступательное движение спере​ди назад по криволинейной траектории. К середине первой половины основной части гребка гребущие плоскости кисти и предплечья занимают наилучшее по​ложение для опоры о воду и последующего отталкивания (угол предплечья с поверхностью воды составляет 50°, а плоскости кисти-60°). Локти обращены вверх-наружу и удерживаются в высоком положении. К концу первой полови​ны основной части гребка кисть и предплечье составляют с поверхностью воды угол 75-85°. В этот момент кисти находятся под плечевыми суставами на не​ большом расстоянии друг от друга, а угол сгибания рук в локтевых суставах достигает 90°.
Во второй половине основной части гребка пловец стремится оттолкнуться от большой массы воды и продвинуть свое тело вперед. Локти продолжают удерживаться высоко, а гребущие плоскости кистей и предплечий остаются об​ращенными назад и быстро движутся в этом направлении. После того как кис​ти и предплечья пересекли вертикальную плоскость, проходящую через плече​вые суставы, руки, продолжая мощное движение назад, постепенно выпрямля​ются в локтевых суставах и заканчивают основную часть гребка у бедер почти прямыми.

Для облегчения выноса рук из воды многие пловцы в заключительной части основной фазы гребка выполняют движение кистями назад-вверх и несколько наружу. Продолжительность этой фазы-0,42-0,50 с (40-45% от времени полного цикла).

Выход рук из воды. Из воды руки поднимаются в такой последовательности: плечи, предплечья и кисти. В момент выхода из воды руки слегка сгибаются в локтевых суставах, а кисти обращены ладонями назад-вверх. Продолжитель​ность фазы составляет 0,04-0,08 с (5-7% от всего времени цикла). Пронос рук над водой. После выхода из воды согнутые в локтевых суставах ру​ки (угол сгибания равен 140-165°) одновременно выполняют маховое движение над водой через стороны вперед без лишнего мышечного напряжения и с большой скоростью, при этом локоть находится выше кисти. В начале проноса кисти повернуты тыльной стороной к воде. В тот момент, когда руки достига​ют линии плеч, ладони обращены наружу. Перед входом в воду локоть удер​живается выше кисти, а ладони направлены вниз. Продолжительность фазы со​ставляет 0,30-0,38 с (30- 35% от времени полного цикла).

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

Общая координация движений. Наиболее рациональное согласование движений при плавании баттерфляем наблюдается при двухударной координа​ции. Она в наибольшей степени обеспечивает непрерывность рабочих движе​ний рук и ног, обтекаемое положение тела и, как следствие, равномерность движения пловца вперед на протяжении каждого цикла. Согласование движений осуществляется следующим образом. И. п. - руки вытянуты вперед (окончание фазы входа рук в воду), голова опу​щена в воду - лицо обращено вниз, стопы находятся внизу (окончание удара вниз). Из и, п. руки выполняют захват, а ноги свободно поднимаются до гори​зонтального положения. Далее руки сгибаются в локтевых суставах и осущест​вляют первую половину основной части гребка, а ноги, максимально сгибаясь в коленных суставах, посылают стопы к поверхности воды. В следующий мо​мент руки выполняют вторую половину основной части гребка, а ноги делают хлыстообразный удар вниз. В этот момент туловище движется вперед-вверх, а таз и бедра поднимаются к поверхности воды, обеспечивая хорошую обтекае​мость. После этого руки выносятся из воды и осуществляют первую половину проноса (пловец делает вдох), ноги выпрямляются, а затем снова сгибаются в коленных суставах, стопы приближаются к поверхности воды. Цикл заканчива​ется, когда руки входят в воду, а ноги выполняют второй хлыстообразный удар вниз.

                          ТЕМА: « Техника поворотов в спортивном плавании»
1. Техника поворотов при плавании вольным стилем (кролем)
Действия пловца во время поворота условно делятся на фазы: вход во вращение, вращение, отталкивание, скольжение под водой с активными движениями ногами, выход на поверхность. Подплывая к щиту кролем, спортсмен ориентируется, и метра за два до щита начинает вход во вращение. Он завершает гребок одной рукой (и оставляет ее у бедра), тотчас подхватывает высокую скорость продвижения к щиту последним гребком другой руки и (одновременно с выполнением второй половины последнего гребка) начинает вращение.

Вращение
Начало - резкое погружение головы под воду. Основные действия: одновременно с ударом ногой (ногами) вниз и завершением гребка рукой голова резко уходит под воду. Пловец энергично сгибает тело в тазобедренных суставах, приближая подбородок к коленям, и выполняет вращение вперед вниз (относительно поперечной оси) с винтовым движением (относительно продольной оси); ноги, выбрасываются к стенке через верх и сгибаются в коленях; руки помогают вращению, дыхание задержано. Цель: выполнить вращение в минимальное время и поставить стопы на щит в оптимальном положении для отталкивания.

Положение тела в начале фазы : тело расположено горизонтально у поверхности воды, руки вдоль туловища, туловище немного повернуто в сторону предстоящего вращения, голова в воде лицом вниз.
Основные действия:

1) начать резкое погружение головы (заныривание) в момент выполнения последнего гребка рукой и удара ногой (ногами);
2) быстро выполнить вращение (одновременно с винтовым движением туловищем), максимально сгибая тело в тазобедренных суставах и стремясь лбом как бы коснуться коленей ног;
3) избегать глубокого погружения плечевого пояса; помогать вращению движениями рук;
4) сохраняя высокую скорость движения таза к щиту, выбросить ноги (сгибая их в коленях) по воздуху стопами на щит;
5) одновременно с окончанием вращения завершить винтовое движение телом таким образом, чтобы к моменту постановки стоп на щит оказаться в положении на боку;
6) точно и одновременно установить на щит обе стопы согнутых в коленях ног (угол сгибания в коленях около 90°) на глубине, удобной для последующего отталкивания (примерно 30-40 см);
успеть к моменту касания щита ногами направить руки вперед, оставляя голову между руками. 

Отталкивание
Основные действия: тотчас после касания ногами стенки бассейна выполняется отталкивание; руки вытягиваются вперед, голова прячется между руками; туловище начинает поворачиваться относительно продольной оси для принятия положения на груди; пловец принимает горизонтальное и обтекаемое положение.

Цель: выполнить отталкивание с наибольшей силой и направить тело вперед в обтекаемом положении и на оптимальной глубине (глубина выбирается с учетом варианта скольжения под водой).

Положение тела в начале фазы: ноги согнуты в коленях под углом около 90°; стопы касаются поворотного щита; туловище - в положении на боку; несколько согнутые в локтях руки вытянуты вперед, кисти рук соединены, голова - между руками.

Основные действия:

1) выполнить небольшой быстрый подсед в момент касания ногами щита (с целью использования упругих свойств мышц в начале отталкивания), и тотчас - резкое сильное отталкивание ногами от щита;
2) завершить движения ногами взрывным отталкиванием стопами и достичь максимальной скорости отталкивания;
3) жестко закрепить спину и таз для передачи сил отталкивания через суставы ног на туловище (избегать вращения таза и изгиба позвоночника во время отталкивания!);
4) полностью вытянуть руки вперед, зажать голову между руками, обеспечить горизонтальное и обтекаемое положение всему
Скольжение под водой с активными рабочими движениями ногами
Начало: момент отрыва ног от поворотного щита.

Основные действия: тело пловца, оставаясь вытянутым и обтекаемым, завершает поворот в положение на грудь и скользит под водой; для поддержания высокой скорости скольжения пловец выполняет несколько дельфинообразных движений, затем переходят на движения ногами кролем.

Цель: с наиболее высокой скоростью преодолеть под водой намеченное расстояние (не нарушая правил соревнований).

Основные действия:

1) держать руки вытянутыми вперед, оптимально напряженными и с плотно соединенными вместе кистями; прикрывать руками голову и туловище от встречного потока воды;
2) активными дельфинообразными ударами ног поддерживать высокую скорость скольжения под водой; в конце скольжения перейти на движения ногами кролем;
3) регулировать глубину скольжения таким образом, чтобы в конце скольжения первым гребком рукой можно было выйти на поверхность для продвижения кролем по дистанции в оптимальном соревновательном темпе и ритме.
Выход на поверхность
Начало: первый гребок рукой .
Основные действия: выполняется первый гребок рукой кролем, другая остается вытянутой вперед и рассекает встречный поток воды, ноги выполняют непрерывные движения кролем, голова и плечевой пояс пловца выходят на поверхность воды, спортсмен смотрит под водой вперед вниз, дыхание задержано.

Цель: с высокой скоростью выйти на поверхность за счет гребковых движений, выполняемых в ритме шести ударного кроля.

Положение тела в начале фазы . Тело пловца расположено к поверхности воды под небольшим углом атаки: плечевой пояс немного выше таза, голова приподнята лицом вперед вниз. Руки вытянуты вперед до отказа; ноги в исходном положении для удара левой ногой при первом гребке правой рукой или правой ногой при гребке левой рукой.
Основные действия:

1) выполнить мощный и по возможности более длинный гребок одной рукой (с акцентом на окончании гребка - отталкивании);
2) послать вперед до отказа другую руку вместе с плечевым поясом этой руки; сохранять жесткость во всех суставах вытянутой руки (избегать проваливания вниз плечевого пояса и локтя!);
3) приподнять немного голову и плечевой пояс для выхода на поверхность за счет первой половины гребка;
4) продолжать энергичные движения ногами в ритме шестиударного кроля (независимо от варианта техники, который будет использоваться далее на дистанции);
5) завершить гребок рукой вместе с резким ударом ногой;
6) воздержаться от раннего поворота головы для вдоха (на спринтерских дистанциях рекомендуется воздержаться от вдоха в первом цикле плавательных движений на поверхности);
7) тотчас после выхода из воды локтя гребковой руки начать гребок другой рукой
2. Техника поворотов при плавании брасом

Действия пловца во время поворота маятником при плавании брассом условно делятся на фазы: подход к повороту, вращение, отталкивание, скольжение под водой, выход на поверхность.

Подход к повороту
Спортсмен наплывает на поворотный щит с высокой скоростью и с таким расчетом, чтобы после завершения последнего отталкивания ногами без промедления коснуться руками щита.

Вращение
Начало: касание руками поворотного щита.
Основные действия: После касания щита спортсмен группируется (сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах) и, отталкиваясь руками от щита, начинает вращение туловища в сторону от щита. Во время вращения верхняя часть туловища немного поднимается над поверхностью воды, одна рука движется от щита под водой, другая - над водой. Пловец выполняет вдох. Вращение заканчивается постановкой ног на поворотный щит.

Цель: выполнить вращение в кратчайшее время и с точной постановкой ног на щит для последующего отталкивания.

Положение тела в начале фазы: тело пловца расположено горизонтально, ноги и руки вытянуты, голова между руками лицом вперед (пловец смотрит на щит), руки касаются кистями щита примерно на уровне воды, кисти рук несколько переразогнуты.

Основные установки:

1) наскальзывая по инерции на поворотный щит, немного согнуть руки в локтевых суставах (избегать раннего отталкивания от стенки руками!) и начать группировку с одновременного сгибания ног в коленных и тазобедренных суставах;
2) оторвать руку, одноименную стороне вращения, от щита и быстрым движением вывести ее под водой в противоположную сторону; вслед за выведением руки начать вращение туловища в ту же сторону в наклонной плоскости (вращение маятником);
3) одновременно с началом вращения приподнять голову и плечевой пояс над поверхностью воды и пронести другую руку маховым движением над водой вперед;
4) во время вращения ноги держать вместе; следить за тем, чтобы таз и ноги не опускались глубоко вниз и не замедляли своего движения к поворотному щиту; в конце вращения выполнить точную и одновременную постановку обеих ног стопами на щит;
5) во время вращения выполнить вдох;
6) завершить вдох и погружение маховой руки в воду к моменту постановки ног на щит.
Отталкивание
Основные действия: после касания ногами щита выполняется отталкивание; руки вытягиваются вперед, голова прячется между руками; туловище начинает поворачиваться относительно продольной оси для принятия положения на груди; пловец принимает горизонтальное и обтекаемое положение.

Цель: выполнить отталкивание с наибольшей силой, придать телу максимально возможную скорость скольжения и направить его вперед под водой в обтекаемом положении и на оптимальной глубине.

Положение тела в начале фазы: пловец находится в положении на боку, ноги согнуты в коленях, стопы надежно упираются в щит; немного согнутые в локтях руки вытянуты вперед, кисти впереди головы, голова - между руками.

Основные установки:
1) после небольшого и быстрого подседания в момент касания ногами щита (с целью использования упругих свойств мышц в начале отталкивания), выполнить резкое отталкивание ногами от щита;
2) завершить рабочие движения ногами взрывным отталкиванием стопами;
3) во время отталкивания жестко держать спину и таз для передачи сил отталкивания на туловище (избегать вращения таза и прогиба спины!);
4) выполнить небольшой поворот плечевого пояса относительно продольной оси тела для перехода во время скольжения в положение на грудь (избегать чрезмерного поворота плечевого пояса!);
5) полностью вытянуть руки вперед, зажать голову между руками и принять горизонтальное и обтекаемое положение для скольжения;
6) все отталкивание выполнить на задержке дыхания;
7) соблюдать горизонтальное направление движения туловища при отталкивании, избегать излишне глубокого или слишком мелкого скольжения под водой.
Скольжение под водой
Начало: момент отрыва ног от поворотного щита.

Основные действия: тело пловца, оставаясь вытянутым и обтекаемым, завершает поворот в положение на грудь и скользит под водой.

Цель: проскользить под водой с высокой скоростью.

Положение тела в начале фазы: пловец находится в горизонтальном положении частично на боку; туловище, руки и ноги вытянуты, тело обтекаемо, голова спрятана от встречного потока воды между руками, кисти рук плотно соединены.

Основные установки:

1) принять горизонтальное, сравнительно жестко фиксированное и обтекаемое положение; держать руки вытянутыми до отказа вперед, оптимально напряженными и с плотно соединенными вместе кистями; прикрывать руками голову и туловище от встречного потока воды;
2) избегать подъема тела к поверхности воды;
3) регулировать глубину скольжения небольшим подниманием или опусканием головы и рук; быть готовым своевременно подхватить скорость скольжения гребком руками.
Выход на поверхность
Начало: момент начала гребка руками. Основные действия: Пловец выполняет длинный гребок руками до бедер. Следует непродолжительное второе скольжение с руками вдоль бедер в хорошо обтекаемом положении. Затем выполняется выведение рук вперед и подтягивание ног для отталкивания следует энергичное отталкивание ногами - тело пловца направляется к поверхности воды.

Цель: проскользить под водой с возможно более высокой скоростью и выйти на поверхность, чтобы продолжить плавание по дистанции брассом в обычном соревновательном ритме и темпе.

Положение тела в начале фазы: пловец находится в горизонтальном, полностью вытянутом и хорошо обтекаемом положении, голова между руками лицом вниз-вперед, вытянутые вперед руки развернуты ладонями кнаружи и готовы начать захват воды.

Основные установки (даны в строгой последовательности выполняемых действий):

1)
сохраняя хорошо обтекаемое положение головы, туловища и ног, выполнить длинный
гребок руками до бедер на задержке дыхания, для чего:

а)
выполнить быстрый захват и первую половину гребка руками (подтягивание) по
траектории в стороны-вниз-внутрь-назад со сгибанием рук в локтевых суставах и высоким
положением локтей;

б) привести локти близко к туловищу во второй половине гребка (отталкивание) и завершить гребок с ускорением;

в) воздержаться от дельфинообразного захлестывающего удара ногами вниз в конце гребка руками, удерживать ноги в горизонтальном положении;

г)
выдержать небольшую паузу и проскользить вперед с высокой скоростью с руками у
бедер (второе скольжение), сохраняя хорошо обтекаемое положение и как можно меньше
теряя скорость;

д) визуально и по ощущениям потока воды, обтекающего тело, контролировать скорость скольжения, чтобы не промедлить с началом подготовительных движений руками и ногами (второе скольжение должно быть кратковременным!);

2)
выполнить выведение рук вперед и подтягивание ног, избегая резкого снижения
скорости продвижения; для чего:

а) сгибая руки в локтях, вывести их кистями вперед с минимальным сопротивлением (локти и кисти движутся ладонями как можно ближе к туловищу);

б) воздержаться от раннего начала подтягивания ног; начать сгибание ног в момент прохождения кистей мимо локтей;

в) завершить подтягивание ног в исходное положение для начала отталкивания к моменту почти полного выпрямления рук вперед ; избегать излишнего сгибания ног в тазобедренных суставах при подтягивании;

3)
выполнить энергичный удар (отталкивание) ногами назад, направляя переднюю часть
тела к поверхности воды в хорошо обтекаемом положении таким образом, чтобы с
началом очередного гребка руками голова пловца показалась над водой и спортсмен смог
продолжить плавание по дистанции брассом в своем соревновательном ритме и темпе;

4) после завершения удара ногами начать выдох.
    3. Техника поворотов при плавании баттерфляем
Действия пловца во время поворота маятником при плавании баттерфляем условно делятся на фазы: подход к повороту, вращение, отталкивание, скольжение под водой с активными движениями ногами, выход на поверхность.
Подход к повороту
Спортсмен подплывает к стенке бассейна с таким расчетом, чтобы последний удар ногами пришелся на полностью вытянутые вперед руки непосредственно перед поворотным щитом.

Основные установки:

1) видеть поворотный щит и точно рассчитать последние гребковые движения;
2) не снижать скорости плавания перед поворотом;
3) на спринтерских дистанциях не делать вдоха в последнем цикле гребковых движений перед поворотом;
4) наскальзывать с высокой скоростью на поворотный щит (после последнего удара ногами), в хорошо обтекаемом и горизонтальном положении с головой, опущенной лицом вниз.
Вращение
Начало: касание руками поворотного щита.
Основные действия: После касания щита спортсмен группируется (сгибает ноги в коленных и тазобедренных суставах) и, отталкиваясь руками от щита, начинает вращение туловища маятником в сторону от щита. Во время вращения верхняя часть туловища поднимается над поверхностью воды, одна рука движется от щита под водой, другая - над водой; выполняется вдох. Вращение заканчивается постановкой ног на поворотный щит.

Цель: выполнить вращение в кратчайшее время и с точной постановкой ног на щит для последующего отталкивания.

Положение тела в начале фазы: тело пловца расположено горизонтально, ноги и руки вытянуты, голова между руками (пловец смотрит под водой на щит), руки касаются кистями щита примерно на уровне воды, кисти рук переразогнуты.
Основные установки:

1) наскальзывая по инерции на поворотный щит, немного согнуть руки в локтевых суставах (избегать раннего отталкивания от стенки руками!) и начать одновременное сгибание ног в коленных и тазобедренных суставах;
2) оторвать руку, одноименную стороне вращения, от щита и быстрым движением вывести ее под водой в противоположную сторону; вслед за выведением руки начать вращение туловища в ту же сторону в наклонной плоскости (вращение маятником),
3) одновременно с началом вращения приподнять голову и плечевой пояс над поверхностью воды и пронести другую руку маховым движением над водой вперед;
4) во время вращения ноги держать вместе; следить за тем, чтобы таз и ноги не опускались глубоко вниз и не замедляли своего движения к поворотному щиту; в конце вращения выполнить точную и одновременную постановку обеих ног стопами на щит;
5) во время вращения выполнить вдох;
6)
завершить вдох и погружение маховой руки в воду к моменту касания щита ногами.
Отталкивание
Начало: момент касания ногами поворотного щита.

Основные действия: после касания ногами щита выполняется отталкивание; руки вытягиваются вперед, голова прячется между руками; туловище начинает поворачиваться относительно продольной оси для принятия положения на груди; пловец принимает горизонтальное и обтекаемое положение.

Цель: выполнить отталкивание с наибольшей силой, придать телу максимально возможную скорость и направить его вперед под водой в обтекаемом положении и на оптимальной глубине (глубина выбирается с учетом варианта скольжения).

Положение тела в начале фазы (положение 3): пловец находится в положении на боку, ноги согнуты в коленях, обе стопы надежно упираются в поворотный щит; немного согнутые в локтях руки вытянуты вперед, кисти рук соединены, голова - между руками.
Основные установки:

1) после небольшого быстрого подседания в момент касания ногами щита (с целью использовать упругие свойства мышц в начале отталкивания), выполнить резкое сильное отталкивание ногами от щита;
2) завершить движения ногами взрывным отталкиванием от щита стопами;
3) во время отталкивания жестко держать спину и таз для передачи сил отталкивания через суставы ног на туловище (избегать вращения таза и прогиба спины!);
4) выполнить небольшой поворот плечевого пояса относительно продольной оси тела для перехода во время скольжения в положение на груди (избегать чрезмерного винтового движения туловищем);
5) полностью вытянуть руки вперед, зажать голову между руками, обеспечить горизонтальное и обтекаемое положение всему телу во время отталкивания;
6) все отталкивание выполнить на задержке дыхания;
7) соблюдать горизонтальное направление движения туловища при отталкивании, избегать излишне глубокого или слишком мелкого начала скольжения под водой.
8) во время вращения ноги держать вместе; следить за тем, чтобы таз и ноги не опускались глубоко вниз и не замедляли своего движения к поворотному щиту; в конце вращения выполнить точную и одновременную постановку обеих ног стопами на щит;
9) во время вращения выполнить вдох;
10)
завершить вдох и погружение маховой руки в воду к моменту касания щита ногами.
Отталкивание
Начало: момент касания ногами поворотного щита.

Основные действия: после касания ногами щита выполняется отталкивание; руки вытягиваются вперед, голова прячется между руками; туловище начинает поворачиваться относительно продольной оси для принятия положения на груди; пловец принимает горизонтальное и обтекаемое положение.

Цель: выполнить отталкивание с наибольшей силой, придать телу максимально возможную скорость и направить его вперед под водой в обтекаемом положении и на оптимальной глубине (глубина выбирается с учетом варианта скольжения).

Положение тела в начале фазы (положение 3): пловец находится в положении на боку, ноги согнуты в коленях, обе стопы надежно упираются в поворотный щит; немного согнутые в локтях руки вытянуты вперед, кисти рук соединены, голова - между руками.
Основные установки:

1) после небольшого быстрого подседания в момент касания ногами щита (с целью использовать упругие свойства мышц в начале отталкивания), выполнить резкое сильное отталкивание ногами от щита;
2) завершить движения ногами взрывным отталкиванием от щита стопами;
3)  во время отталкивания жестко держать спину и таз для передачи сил отталкивания через суставы ног на туловище (избегать вращения таза и прогиба спины!);
4)  выполнить небольшой поворот плечевого пояса относительно продольной оси тела для перехода во время скольжения в положение на груди (избегать чрезмерного винтового движения туловищем);
5)  полностью вытянуть руки вперед, зажать голову между руками, обеспечить горизонтальное и обтекаемое положение всему телу во время отталкивания;
6) все отталкивание выполнить на задержке дыхания;
7) соблюдать горизонтальное направление движения туловища при отталкивании, избегать излишне глубокого или слишком мелкого начала скольжения под водой.
Скольжение под водой с активными движениями ногами
Начало: момент отрыва ног от поворотного щита.

Основные действия: тело пловца, оставаясь вытянутым и обтекаемым, завершает поворот в положение на грудь и скользит под водой; для поддержания высокой скорости скольжения пловец выполняет несколько дельфинообразных движений ногами.

Цель: с наиболее высокой скоростью преодолеть под водой намеченное расстояние (не более 15 м).
Положение тела в начале фазы (положение 4-а): пловец находится в горизонтальном положении лицом вниз, передняя часть туловища - на груди (таз еще остается в положении на боку); туловище, руки и ноги вытянуты, тело обтекаемо, голова спрятана от встречного потока воды между руками, кисти рук плотно соединены.

Основные установки:

1) держать руки вытянутыми до отказа вперед, оптимально напряженными и с плотно соединенными вместе кистями; прикрывать руками голову и туловище от встречного потока воды; создавать как можно меньшее сопротивление скольжению вперед;
2) своевременно и энергично начать активные дельфинообразные движения ногами для поддержания высокой скорости скольжения под водой (избегать как позднего подключения движений ногами, так и слишком раннего подключения и вялого характера этих движений);
3) скользить под водой на оптимальной глубине, все движения ногами выполнять таким образом, чтобы стопы не показывались на поверхности воды;
4) небольшим подниманием и опусканием головы и вытянутых рук регулировать глубину скольжения таким образом, чтобы в конце скольжения приблизиться к поверхности воды и первым гребком руками вывести голову и плечевой пояс на поверхность;
5) рассчитать, чтобы первый гребок руками можно было начать точно в момент окончания последнего захлестывающего движения ногами вниз.
Выход на поверхность
Начало: первый гребок руками.
Основные действия: пловец выполняет энергичный удар ногами вниз, длинный гребок руками и пронос рук вперед (согласовывая движения рук с движениями ног в ритме двух ударной слитной координации при плавании баттерфляем) и выводит голову и плечевой пояс на поверхность воды.

Цель: подхватить высокую скорость скольжения рабочими движениями рук и с минимальным сопротивлением вывести переднюю часть тела на поверхность воды, чтобы продолжить плавание баттерфляем по дистанции в оптимальном соревновательном темпе и ритме.
Положение тела в начале фазы (положение 5-а): тело вытянуто и обтекаемо, голова спрятана от встречного потока воды между руками, вытянутыми вперед, кисти рук плотно соединены, ноги в исходном положении для удара стопами вниз.

Основные установки:

1) выполнить захлестывающее движение стопами ног вниз и тотчас начать длинный гребок руками баттерфляем;
2) гребок руками начать с активного движения кистей и предплечий в стороны-вниз (захват воды); сохранять высокое положение локтей по отношению к кистям рук (положение 5-6);
3) выполнить первый гребок руками с наиболее полной амплитудой движений, сочетать вторую половину гребка руками (отталкивание) с акцентированным ударом ногами вниз (положение 5-в);
4) за счет первого гребка руками полностью вывести плечевой пояс на поверхность воды и обеспечить по окончанию гребка свободный пронос рук над водой вперед по возможно более длинной траектории;
5) в конце гребка руками приподнять голову лицом вперед (или повернуть ее лицом в сторону) для выполнения вдоха и направить подбородок вперед по поверхности воды; (на спринтерских дистанциях рекомендуется воздержаться от вдоха, выполняемого после первого гребка руками - см. положение 5-6);
6) после выхода из воды продолжить плавание по дистанции баттерфляем в оптимальном соревновательном ритме и темпе и с рациональной длиной шага.
4. Техника поворотов при плавании- кролем на спине
Действия пловца во время поворота с вращением без касания рукой стенки при плавании на спине условно делятся на фазы: вход во вращение, вращение, отталкивание, скольжение под водой с активными движениями, ногами, выход на поверхность.

Вход во вращение
Приближаясь к поворотному щиту кролем на спине, пловец ориентируется и, когда остается выполнить только два гребка, начинает вход во вращение. Он делает последний перед поворотом вдох, выполняет энергичный гребок одной рукой (в нашем примере -правой) с одновременным переворотом тела со спины на грудь за счет первой половины гребка. Другая рука (левая) в это время выполняет быстрое движение над водой вперед. Она входит в воду и начинает гребок, когда спортсмен уже находится в положении на груди, а левая рука - перешла ко второй половине гребка. Оставшуюся часть гребковых движений руки выполняют одновременно, разгоняя тело спортсмена для заныривания.
Вращение 

Начало - резкое погружение головы под воду. Основные действия: одновременно с дельфинообразным ударом ногами вниз и гребковыми движениями руками голова резко уходит под воду, пловец энергично сгибает тело (направляет подбородок к коленям выпрям ленных ног), выполняет вращение относительно поперечной оси, сгибает ноги в коленях, и выбрасывает их над поверхностью воды на поворотный щит; руки, согнутые в локтях, помогают вращению, затем - направляются под водой вперед; дыхание задержано.

Цель: выполнить вращение в минимальное время и поставить стопы на щит в удобное для отталкивания на спине положение.

Положение тела в начале фазы: тело расположено на груди горизонтально у поверхности воды, ноги несколько согнуты в коленях, стопы у поверхности воды и готовы для удара, руки во второй половине гребка, голова полностью в воде лицом вниз.

Основные установки:

1) начать резкое движение головой вниз (заныривание), согласовывая его с завершением гребковых движений руками и ударом ногами вниз;
2) быстро выполнить вращение, сгибая тело в тазобедренных суставах и направляя лоб к коленям ног;
3) таз и бедра направить с ускорением по поверхности воды в сторону поворотного щита, а затем, сгибая ноги в коленных суставах, выбросить голени и стопы над поверхностью воды на поворотный щит;
4) опорными движениями рук помогать вращению, а к моменту постановки ног на щит -направить руки вперед (от щита).
Отталкивание
Начало - постановка ног на поворотный щит.

Основные действия: пловец выполняет быстрое и мощное отталкивание ногами от щита в положении на спине, руки полностью вытягиваются вперед, голова прячется между руками, тело принимает горизонтальное и обтекаемое положение.

Цель: выполнить отталкивание с наибольшей силой и направить тело вперед в обтекаемом положении и на оптимальной глубине (глубина регулируется с учетом варианта скольжения под водой).

Положение тела в начале фазы: пловец находится в положении на спине, туловище горизонтально; ноги согнуты в тазобедренных и коленных суставах (под углом около 90°). Обе стопы надежно упираются в щит на глубине, оптимальной для отталкивания и скольжения под водой; руки почти полностью вытянуты вперед, кисти вместе, голова между руками лицом вверх.
Основные установки:

1) после касание стопами щита выполнить небольшое и быстрое подседание перед толчком, принимая наиболее рациональную для отталкивания позу;
2) придать передней части тела горизонтальное, сравнительно жесткое и обтекаемое положение (руки вытянуть, голову зажать между руками) и выполнить на задержке дыхания энергичное отталкивание ногами от щита;
3) во время отталкивания держать туловище прямым и жестким (избегать прогиба позвоночника и движений тазом), передавая на него без потерь всю силу толчка ногами;
4) завершить толчок энергичным движением стоп, направляя тело вперед с высокой скоростью в необходимом направлении и на оптимальной глубине.
Скольжение под водой с активными рабочими движениями ногами
Начало - отрыв ног от поворотного щита.
Основные действия: пловец скользит под водой, в хорошо обтекаемом положении на спине и выполняет активные дельфинообразные (или кроле видные) движения ногами, поддерживая высокую скорость продвижения вперед.

Цель: скользить под водой с максимальной скоростью.

Основные установки:

1) во время скольжения под водой выполнять захлестывающие дельфинообразные движения ногами, поддерживая высокую скорость продвижения вперед;
2) держать руки вытянутыми вперед до отказа, оптимально напряженными и с плотно соединенными вместе кистями; прикрывать руками голову и туловище от встречного потока воды;
3) управлять глубиной скольжения за счет изменения направления вытянутых рук и движений головой вверх или вниз;
4) в конце скольжения перейти на движения ногами кролем, четко контролировать расстояние до поверхности воды - оно должно быть таким, чтобы первым гребком рукой можно было вывести лицо и плечевой пояс на поверхность.
Выход на поверхность
Начало: первый гребок рукой кролем на спине.

Основные действия: выполняется гребок рукой кролем на спине, другая рука остается вытянутой вперед и рассекает встречный поток воды; ноги выполняют движения кролем, плечевой пояс и лицо появляются из воды, спортсмен завершает выдох.

Цель: с наиболее высокой скоростью выйти на поверхность за счет гребковых движений в ритме техники плавания шести ударным кролем на спине.

Положение тела в начале фазы: тело пловца расположено к поверхности воды под небольшим углом атаки; плечевой пояс немного выше таза, обе руки вытянуты вперед до
отказа; голова между руками; ноги в исходном положении для акцентированных ударов кролем (на рисунке удар вверх будет выполнять правая стопа).

Основные установки:

1) выполнить мощный и по возможности длинный гребок рукой (в нашем примере это будет гребок правой) с акцентом на окончании гребка (отталкивании); координировать гребок с движениями ногами в ритме шести ударного кроля на спине;
2) завершить гребок рукой одновременно с энергичным захлестывающим ударом одноименной ноги - движением стопой вверх, бедром вниз;
3) во время гребка одной рукой послать максимально вперед другую вместе с плечевым поясом этой руки; сохранять оптимальную жесткость во всех суставах вытянутой вперед руки; воздержаться от вращения туловища в это время;
4) за счет первого гребка рукой вывести на поверхность плечевой пояс и лицо; энергично завершить выдох через рот и нос;
5) в момент завершения первого гребка своевременно подхватить гребок другой рукой;
6) с началом второго гребка рукой продолжить плавание по дистанции в обычном соревновательном ритме и темпе шестиударного кроля на спине.
                                             ТЕМА: «Прикладное плавание»

Прикладное плавание решает задачи профессионально-прикладной физической подготовки

Важнейший вид прикладного плавания, обеспечивающий сохранение жизни людей,- спасение тонущих. Этим прикладным видом должен владеть каждый умеющий плавать, В первую очередь это оказание помощи терпящему бедствие на водах; умение извлечь человека со дна или из глубины, в случае надобности освободиться от захватов тонущего, быстро доставить его на берег и оказать необходимую доврачебную помощь. Прикладное плавание предусматривает также умение буксировать различные плавающие предметы, переправляться вплавь с грузом! или с полной выкладной, выполнять различные операции, связанные с работой под водой и многое другое,

Техника плавания способом на боку.

Этот способ имеет прикладное значение. Он может применятся при переправах, транспортировке грузов и утопающего, при плавании в одежде, различными вариантами плавания этим способом владеют пловцы –самоучки.
Способ может иметь и спортивное значение, Как спортивный способ он стал известен в середине 19 века.  До 1953 г. плавание на боку включалось в программу чемпионатов, сначала России, потом-СССР.
Плавать на боку можно как на длинные, так и на короткие дистанции.
Плавание на боку вариативно, им часто пользуются начинающие обучаться самостоятельно, поэтому в практике могут встречаться различные варианты природных координации. Однако чаще всего встречается «классический» вариант согласованности: он характеризуется попеременными движениями рук и одновременными движениями ног (разумеется, при положении на боку). В соответствуй с положением тела одна руна и одна нога условно называются «верхними» , другие рука и нога   - соответственно «нижними».

Положение тела.
Пловец находится в положении на боку, тело располагается без прогиба по прямой линии «Нижняя» рука вытянута вперед, ладонь обращена вниз, находится чуть ниже поверхности воды,

«Верхняя» рука вытянута и находится у бедра , Когда верхняя рука совершает движение над водой, плывущий поворачивается на грудь. Таз поворачивается в ту же сторону, что и плечевой пояс, но в меньшей степени. Ноги выпрямлены, соединены

Туловище и ноги вытянуты вдоль одной линии , угол атаки колеблется от 3 до 15 градусов,

На протяжении цикла наблюдаются колебания тела: на уровне линии плеч - на 40-75 градусов вокруг продольной оси тела; на уровне линии таза - в пределах 100 градусов,

Движения ногами.
Движения ног представляют собой широкие ножницеобразные перемещения, главным образом, в горизонтальной плоскости. Исходное положение - ноги согнуты и выпрямлены, Они одновременны и асимметричны, Силы тяги при плавании на боку создаются преимущественно движениями ногами. « Верхняя» нога движется вперед; «нижняя» -назад. При этом «верхняя» сгибается во всех суставах: тазобедренном, коленном, голеностопном; «нижняя»- разгибается в тазобедренном и голеностопном суставах, сгибается в коленом, В момент окончания подготовительного движения стопа «верхней» берется максимально «на себя»; носок «нижней» оттягивается. Подготовительное движение заканчивается, когда угол между туловищем и бедром «верхней» ноги составляет 110-120 градусов, между бедром и толенью-90 градусов. Величины углов «нижней» ноги равны соответственно 195 градусов и 75-90 градусов,

Мышцы коленного  и голеностопного суставов расслаблены, голень и стопа располагаются по направлению токов воды,

Подготовительные движения  и гребок выполняются одновременно обеими ногами. Во время гребка тело следует повернуть набок. Это позволит усилить гребок нижней ногой и будет способствовать созданию подъемной силы, После гребка в движениях ногами наблюдается пауза; ноги выпрямлены и соединены ло продольной оси тела.

В рабочем движении ноги возвращаются в исходное положение по большим траекториям,   выполняя «шагающее» движение. При этом опора создается подошвенной честью стопы и задней поверхностью голени и бедра «верхней» ноги, тыльной поверхностью стопы и передней поверхностью голени и оедра «нижней» ноги, Заканчивается рабочее движение выпрямлением ног; они соединяются и вытягиваются вдоль продольной оси тела.

Техника движений рук.
Руки движутся неодновременно и ассиметрично. Когда одна рука выполняет гребок, вторая выполняет подготовительное движение, Движения руки вверху напоминает движения при плавании кролем, Окончив гребок, руку вынимают из воды и проносят вперед по воздуху. Туловище в это время поворачивается грудью вниз, Рука входит в воду в слегка согнутом состоянии, Первыми касаются воды пальцы, кисть располагается напротив плечевого сустава или немного в стороне от линии, проходящей* через этот сустав, Во время, погружения руки в воду плечевой пояс продолжает поворачиваться грудью вниз.
Гребок начинается в момент максимального поворота туловища на грудь и производится приблизительно так же, как в кроле со сгибанием и разгибанием руки в локтевом суставе. Конец гребка и его середина совпадают с поворотом туловища вбок. Руку вынимают из воды движением в сторону - вверх. К концу гребка нижняя рука вытягивается вперед по направлению движения плывущего и отклоняется вверх.

Когда верхняя рука движется над водой, а туловище поворачивается на грудь, нижняя руна производит наплыв и гребок, Рука в воде скользит вниз, а кисть слегка сгибается, захватывая воду. После этого начинается сгибание руки в локте, плечевой сустав посылается вперед. Гребок начинается в тот момент, когда угол между кистью и направлением движения пловца увеличивается до 45-60 градусов. Вторая половина гребка нижней рукой совпадает по времени с моментом наибольшего поворота тела в сторону груди. Когда плечевая часть руки начинает приближаться к туловищу, гребок заканчивается. Локоть отводят назад, рука быстро сгибается в локтевом суставе, направляется пальцами выпрямленном кисти вперед и сразу же начинает выпрямляться под водой в исходное положение.

Техника дыхания.
Техника дыхания напоминает технику дыхания при плавании кролем, Когда верхняя рука входит в воду, лицо повернуто вниз и погружено в воду приблизительно до линии волос. В это время пловец задерживает дыхание, Выдох начинается через нос в начале второй трети гребка верхней рукой и заканчивается через рот к концу гребка. Вдох производится тогда, когда руку вынимают из воды в первой половине ее движения над водой. Голова поворачивается в сторону одновременно с поворотом тела на бок.

Координация движений.
В исходном положении тела пловца лежит на боку, нижняя рука вытянута вперед, верхняя находится в крайнем заднем положении, ноги вытянуты, расслаблены и соединены. Гребок начинают нижней рукой, подготовительное движение - верхней, туловище поворачивается грудью вниз.

Когда верхняя рука коснется воды, нижняя начинает выполнять вторую половину гребка, туловище продолжает поворачиваться грудью вниз. При наплыве левой рукой начинается подготовительное движение нижней рукой и ногами. Подготовительное движение ног завершается к середине гребка верхней рукой, В тот же момент туловище поворачивают на бок, а нижнюю руку почти полностью выпрямляют вперед. Гребок ногами выполняется одновременно со второй половиной гребка верхней руной и с поворотом туловища на бок, В начале гребка ногами заканчивается выпрямление нижней руки,

Цикл плавательных движений начинается сдвижения верхней рукой, с помощью которого плывущий поворачивает себя на бок и создает подъемную силу для всплывания.

Профессиональные пловцы применяют также и другую технику плавания способом на боку, при которой пауза между движениями отсутствует, а вместо нее выполняются мелкие ножницеобразные движения ногами, похожие на движения при плавании кролем, с помощью этих движений тело пловца удерживается в высоком и обтекаемом положении.
Новички могут применять в качестве обучающей техники вариант плавания на боку без вынимания верхней руки из воды во время подготовительного движения. Закончив гребок верхней рукой, ее сгибают в локтевом суставе и продвигают вперед под водой. Этот вариант можно применять также в тех случаях, когда скорость плавания не имеет значения, но нужно сэкономить силы.

                                         Облегченные способы плавания

	Группы
	Сочетания
	Работа ног 
	Работа рук

	I
	1
	Кроль на груди
	Одновременно          до бёдер вниз - назад

	
	2
	Кроль на груди
	Одновременно    через стороны

	
	3
	Кроль на спине
	Одновременно    через стороны до бёдер

	II
	1
	Брасс на груди
	Одновременно вниз -назад до бёдер

	
	2
	Брасс на груди
	Одновременно    через стороны до бёдер

	
	3
	Брасс на спине
	Одновременно    через стороны до бёдер

	III
	1
	Дельфин на груди
	Прямые вниз до бёдер

	
	2
	Дельфин на груди
	Через      стороны     до бёдер

	
	3
	Дельфин на спине
	Через      стороны     до бёдер

	IV
	1
	Кроль на груди
	Кроль   с   удлинённым гребком до бёдер, без выноса из воды

	
	2
	Кроль на груди
	Кроль с укороченным гребком

	
	3
	Кроль на спине
	Попеременно              у туловища укороченный гребок

	V
	1
	Кроль на груди
	Одновременно на боку

	
	2
	  Одновременно    на
	Без    выноса    рук    из

	
	
	   боку
	воды


                               ТЕМА: «Работа по плаванию в ДЮСШ»
Регламентируются     государственной     программой     для ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ.

Задачи ДЮСШ:
                 1.     Массовое   обучение   детей   плаванию   2-3   классов   с поиском одаренных.

2. Планомерная подготовка для пополнения ШВСМ, ПЦ, сборных.
3. Подготовка инструкторов-общественников  и  судей по специализации.
4.
Методическая    помощь    школьникам    в     обучении плаванию.
Задачи СДЮШОР:
1.
Подготовка резерва для сборных страны;

2.
Методический   центр   по   подготовке   олимпийского резерва;

3.
Методическая помощь ДЮСШ и школам по внеклассной работе.
Задачи ШВСМ (ПЦ)
1.
Подготовка   МСМК,   кандидатов   в   сборную   команду страны.

2.      Осуществление    методической    и    организационной преемственности в

                    работе ПЦ, ДЮСШ, ШИСП в области.

Группа начальной подготовки - 2 года, УТГ - 4 года, группа спортивного совершенствования - 3 года

Программа для групп НП Задачи:
1. Овладение навыком плавания;

2. Изучение  и  совершенствование  техники  спортивного плавания;
3.  Разносторонняя физическая подготовка на суше;

4. Овладение    минимумом    теоретических    знаний    по: спортивному режиму, гигиене спорта;

5.  Формирование интереса к занятиям спортивным плаванием;

6. Выявление одаренных пловцов для дальнейших занятий вУТГ

Содержание и планирование занятий 1-го года подготовки
Содержание теоретических знаний. Содержание практических знаний. Общая плавательная подготовка. Плавательные упражнения по освоению с водой. Общая физическая подготовка.

Планирование занятий
3 этапа (40 недель).

I этап - 12 недель. Задачи: освоение с водой. Изучение техники кроля на груди и на спине, старта, поворота.

II этап - 14 недель. Задачи: совершенствование техники кроля на груди и на спине; изучение способа дельфин, старта, поворота.

III этап - 10 недель. Задачи: совершенствование техники кроля на груди и на спине, дельфина, старта, поворотов. Изучение способа брасс и поворотов в комплексном плавании.

Содержание 36 уроков НОП 
Задачи уроков:
1. Организация занимающихся;
2. Ознакомление с ОРУ и имитационными упражнениями;
3. Освоение с водой;
4. Разучивание на суше комплекса ОРУ;
5. Разучивание скольжения;
6. Закрепление умения дышать и погружения под воду;
7. Разучивание скольжения;
8. Оценка умения погружаться;
9. Разучивания дыхания
10. Разучивание скольжения "винт";
11. Обучение элементами гребковым движениям в скольжении;
12. Разучивание попеременных движений ногами кролем,-
13.
Совершенствование умений выполнять движения руками,
дышать в воде; режиму, гигиене спорта;

5.  Формирование интереса к занятиям спортивным плаванием;

6. Выявление одаренных пловцов для дальнейших занятий вУТГ

Содержание и планирование занятий 1-го года подготовки
Содержание теоретических знаний. Содержание практических знаний. Общая плавательная подготовка. Плавательные упражнения по освоению с водой. Общая физическая подготовка.

Планирование занятий
3 этапа (40 недель).

I этап - 12 недель. Задачи: освоение с водой. Изучение техники кроля на груди и на спине, старта, поворота.

II этап - 14 недель. Задачи: совершенствование техники кроля на груди и на спине; изучение способа дельфин, старта, поворота.

III этап - 10 недель. Задачи: совершенствование техники кроля на груди и на спине, дельфина, старта, поворотов. Изучение способа брасс и поворотов в комплексном плавании.

Содержание 36 уроков НОП 
Задачи уроков:
10. Организация занимающихся;
11. Ознакомление с ОРУ и имитационными упражнениями;
12. Освоение с водой;
13. Разучивание на суше комплекса ОРУ;
14. Разучивание скольжения;
15. Закрепление умения дышать и погружения под воду;
16. Разучивание скольжения;
17. Оценка умения погружаться;
18. Разучивания дыхания
13. Разучивание скольжения "винт";
14. Обучение элементами гребковым движениям в скольжении;
15. Разучивание попеременных движений ногами кролем,-
14. 13.
Совершенствование умений выполнять движения руками,
дышать в воде; Оценка умений;
15. Разучивание спада в воду из положения седа (полуприседа);
16. Совершенствования навыков дыхания в воде;
17. Разучивание дыхания в скольжении с работой рук и ног;
18. Совершенствования умения;
19. Оценка умений;
20. Ознакомление с техникой плавания;
21. Разучивания техники плавания;
22. Разучивание согласований;
Содержание  и  планирование  занятий  второго  года подготовки
Содержание теоретических занятий.
Содержание практических занятий. Разносторонняя плавательная подготовка. ОФП
Задачи второго года обучения:
1 этап:   Совершенствование   техники   способов,   старта, поворота.

            2   этап:  Углубленное  изучение  рациональных вариантов техники и ее совершенствование, старт, поворот.

3
этап:   Совершенствование   техники   плавания,   старта, поворота. Начальная спортивная тренировка.
Планирование занятий (40 недель) Задачи:
1.
На   основании   разносторонней   базовой   подготовки воспитание пловцов

массовых разрядов, способных регулярно заниматься.

2.
Фундаментальная   подготовка   наиболее   одаренных   к последующей

углубленной      специализации      и      достижению      высшего спортивного мастерства.

Годовой план-график УТЗ
41 неделя: осенне-зимний - 17 недель, зимне-весенний - 24 недели. Планирование   на   основе:   годового   плана   -   графика   УТЗ. календаря соревнований, программы и нормативов Мезоциклы:

Общеподготовительный - 3 микроцикла

Осенне - зимнего периода.

1-й базовый (3 микроцикла)

2-й базовый (3 микроцикла)

3-й базовый (3 микроцикла)

Соревновательный (с 15 по 17 микроциклы)

Зимне - весенний. Общеподготовительный (18 - 20 недели) периода - 4 базовых ( 21- 34 недели) Соревновательный (35 - 37 недели) ОПП (38 - 41 недели) Летний (42-52 недели)
 Нормативы соревнований и контрольных испытаний
Контрольные нормативы:
ФП: 1. Прыжки в длину с места.

2. Подтягивание (отжимание)
3. Пресса гимн/скамейке (за 30 с)
4. И. п. "Стрела" - наклон вниз до касания пола.
5. Бросок набивного мяча на дальность из-за головы.
ПП: 1. 100 к/пл. (1-й год); 200 - 400м (со 2-го года)

         2. Суммарная   оценка   четырех   способов    +    старт    + повороты, (экспертная оценка   

          в баллах)

          3.   Специальная ПП - выполнение разряда.

Зоны плавательных нагрузок – 5 зон энергообеспечения
Группы спортивного совершенствования
2 макроцикла : осенне - зимний   ( IX - II ) весенне - летний ( III - VIII ) 5 мезоциклов по 4 - 6 недель.

Организационные методические указания
Физическая подготовка: средство оздоровления; активный отдых, увеличение нагрузки; всестороннее развитие организма

Форма занятий - групповая
Сила : отягощения - 70 - 90 % от мах. Темп - средний (1,5- 2,5 на 1 движение), 2-6 раз в подходе, отдых 30с;  до  15 подходов
Взрывная сила - 30 - 50% от мах. темп мах. не более 15-20. количество 4 - 6 в подходе; отдых 1-3 мин.

Силовая   выносливость   -    50   -   70%   от   мах.   Темп   -соревновательный; количество 20 - 100 в подходе. Пульс - 110-120 уд/мин,- 10 - 30.

Гибкость.

Психологическая
подготовка
пловцов
к соревнованиям
1. Информация   об  условиях  проведения   соревнований, основных конкурентах.
2. Информация об уровне тренированности пловца и его состояние на данном этапе.
3. Цель выступления.
4. Составление программы действий.
5. Стимуляция   личных   и   общественных   (командных) мотивов участия в соответствии с целью.

Непосредователъная психологическая подготовка в ходе соревнований:
 Настройка и управление психологическим состоянием перед стартом   (проявление   воли   в   ходе   борьбы   на   дистанции   в соответствии с определенной тактикой.

                   ТЕМА: «Методика обучения плаванию спортивными способами»

1. Обучение плаванию способом брасс
Обучение движениям ног является наиболее важной частью обучения, так как движения ног являются ведущим элементом при плавании этим стилем. Для удобства движения вначале расчленяют и выполняют раздельно, а затем приступают к их слитному усвоению.

На суше. Исходное положение - сидя, опора руками сзади. Ноги свободно вытянуты, пятки на 3 - 5 см возвышаются над полом. На сет «раз» ноги остаются неподвижными, на счет «два» - сгибаются, ступни постепенно разводят, в конце движения носки разворачивают в стороны, колени слегка сближают так, чтобы ступни были разведены шире, чем колени. На сет «три» ноги совершают кругообразное движение, захватывая воображаемую воду и вытягиваются, на счет «четыре» ноги неподвижны. На счет «два» движение выполняется медленно, на счет «три» быстро, но не резко.
В воде. Технику плавания брассом можно изучать в воде при помощи поддерживающих поясов, а также без них с погружением в воду лицом и задержкой дыхания. Опыт показывает , что без поясов усвоение этого стиля проходит быстрее.

1. Руки на мелководье опираются о дно водоема или держаться за край сливного желоба, опираясь о стенку бассейна согнутыми в локте руками. Исходное положение — ровно лежа на воде, вытянувшись, подбородок в воде, пятки у самой поверхности, дыхание произвольное. На счет «раз» ноги остаются неподвижными, на счет « два» - сгибаются (подтягиваются). По мере подтягивания ног следует развести колени примерно на ширину плеч. Ступни с расслабленными мышцами свободно следуют за коленями и постепенно расходятся в стороны. К концу подтягивания колени немного сближаются, а ступни разводятся еще больше так, чтобы они заняли положение шире коленей. Постепенно ноги сгибаются в тыльную сторону и занимают положение «носки на себя». Это положение пловец  принимает перед тем,  как захватить  воду.  На  счет  «три»  ноги выполняют круговое гребковое движение: разгибаются в стороны, и во второй половине этого движении, продолжая разгибаться, смыкаются. К концу смыкания стопы вытягиваются. Движения на счет «три» выполняются симметрично с нарастающей скоростью: ноги загребают воду мощным круговым движением, опираясь на нее внутренней частью голени и стопы. На счет «четыре» ноги остаются неподвижными.

2.
Изучение слитных движений ногами. Исходное положение - то
же, что в предыдущем упражнении. Счет «три» акцентируется - движение -
гребок выполняется быстрее, чем подтягивание. Следует обращать особое
внимание на то, чтобы ноги подтягивались и переводились в гребок без
задержки, а также, чтобы ступни ног сгибались в тыльную сторону и
разворачивались полностью до отказа, выполняя большую часть гребка
именно в таком положении. Стопы вытягиваются лишь в самом конце гребка.
3.
Плавание при помощи одних ног. Оттолкнувшись от стенки
бассейна скользить с вытянутыми руками и погруженным в воду лицом. По
мере замедления скорости скольжения сделать несколько движений в стиле
брасс. По мере овладения техникой количество движений постепенно
увеличивают и доводят до 5 - 8 подряд (голову из воды не поднимать).

Следует обращать особое внимание на то, чтобы движения ног были симметричными, чтобы ноги подтягивались медленно, а гребок выполнялся быстро, но мягко, избегая паузы между подтягиванием ног и гребком. Ступни следует подтягивать так, чтобы пятки двигались у самой поверхности воды, а колени не опускались под живот. Во время гребка стопы должны быть почти полностью согнуты и развернуты в стороны, чтобы все движение было свободным., ненапряженным, а гребок - свободным, быстрым, мягким и хлестким.

К концу подтягивания ступни следует разворачивать в стороны. Это создает небольшое дополнительное сопротивление, но зато стопы к концу подтягивания занимают правильное исходное положение - это очень важно для    обеспечения   полноценного   захвата   воды   ногами    и    выполнения эффективного гребка.

Обучение движениям рук. 
На суше.
1. Исходное положение - стоя, нагнувшись под прямым углом, руки вытянуты вперед ладонями вниз, большие пальцы соприкасаются. На счет «раз» руки развести в стороны до плечевой оси. На счет «два» - руки сгибаются в локтях и соединяют кисти перед лицом ладонями вниз так, чтобы большие пальцы соприкасались между собой. На счет «три» - руки вытягивают вперед ладонями вниз. Сперва ладони рук для захвата воды можно не разводить кнаружи, но постепенно по мере освоения техники следует изучить спортивный вариант брасса с развертыванием ладоней - это улучшит тягу и повысит скорость плавания

2. При обучении стилю брасс дыхание удобнее и легче сочетать с движением рук. К концу движения на счет «раз», когда руки до конца разведены в стороны и на счет «два» делается вдох, при выведении рук вперед на счет «три» следует задержать дыхание - это увеличит плавучесть тела пловца. На счет «четыре», когда руки вытянуты вперед, производится выдох. Вдох и выдох следует делать через рот, добиваясь полного выдоха.

В воде. Стоя по грудь в воде выполняйте те же движения, что и на суше. Сначала с произвольным дыханием, а затем в координации движений рук и дыхания. Выдох делается в воду.

Освоение координации движений.
На суше. Необходимо усвоить, что руки начинают движения в момент, когда ноги еще вытянуты и хорошо усвоить движение рук в координации с дыханием.

В воде.
1. Раздельные поочередные движения руками и ногами в стиле брасс. Вначале следует плавать с погруженным в воду лицом и задержкой дыхания, а затем - в сочетании движений рук, ног и дыхания. На счет «раз» делается полное движение руками, на счет «два» - полное движение ногами. Делают 3 - 4 цикла подряд с задержкой дыхания и погруженным в воду лицом. Повторив это движение несколько раз, проделывают то же самое, но с дыханием во время движений рук.

2.
Плавание поперек бассейна с погруженным в воду лицом и
задержкой дыхания в полной координации движений рук и ног. Сделав
глубокий вдох и оттолкнувшись скользить с вытянутыми вперед руками.
Лицо погружено в воду, руки соприкасаются большими пальцами. На счет
«раз» начинается движение руками: их разводят в стороны до плечевой оси.
На счет «два» руки согнуть, локти опустить вниз, кисти соединить впереди
лица (большие пальцы соприкасаются на глубине 5 - 10 см от поверхности
воды). Ноги одновременно с этим свободно сгибаются в тазобедренных
суставах и подтягиваются к туловищу. Колени разводятся в стороны и вниз
приблизительно на ширину плеч. Ступни также разводятся, занимая
положение приблизительно над коленями. На счет « три» вытянуть руки
вперед. Носки ног в это время разворачиваются, а ступни разводятся в
стороны. Голени и стопы опираются о воду, ускоряющимся симметричным
круговым движением мягко и быстро разгибаются в тазобедренных и
коленных суставах, отталкиваются от воды и смыкаются. Руки следует
вытягивать вперед раньше, чем закончится движение ног. На счет «четыре»
цикл заканчивается: руки и ноги выпрямить - скользящее движение вперед.
Следует обращать внимание на то, чтобы одно движение плавно и без
задержек переходило в другое, руки начинали движение раньше ног и
вытягивались вперед раньше, чем ноги закончат гребок.

3.
Плавание в полной координации движений и дыхания. Все
движения выполняются так же, как и в предыдущем упражнении, но во время
гребка и при подведении рук к груди на счет»два» следует приподнять
голову настолько, чтобы рот оказался над поверхностью воды - вдох. После
этого   лицо   снова   погружается   в   воду.   Выдох   выполняется   во   время скользящего  движения,  когда  руки  вытянуты  вперед.   Особое  внимание следует уделить тому, чтобы выдох был полным.

Если пловец в состоянии проплыть брассом 1000 м без грубых ошибок и особого напряжения, можно считать, что он овладел основами этого стиля. После овладения описанного простейшего варианта координации движений и дыхания, можно переходить к другим более сложным вариантам.

                         2. Методика обучения плаванию способом кроль на груди
Обучение плаванию способом кроль на груди начинается с создания общего представления о плавании в целом. Кроль на груди - наиболее быстрый способ плавания. Он всегда используется на соревнованиях, когда разрешают плыть вольным стилем. Положение тела. Тело пловца занимает в воде сравнительно высокое, уравновешенное, вытянутое и почти горизонтальное положение с углом атаки 4-5 градуса. Пловец смотрит под водой вперед-вниз, непринужденно удерживая голову почти строго на продольной оси от тела.

Во время плавания туловище ритмично поворачивается относительно продольной оси то в одну, то в другую сторону. Максимальный угол крена (угол, который образует во фронтальной плоскости линия поверхности воды и линия, условно проведенная через точки плечевых суставов ) равен 35 - 45 градусам и отмечается в момент, когда одна рука выходит из воды, а другая начинает подтягивание. Крены повышают эффективность рабочих и подготовительных движений руками.

Движения ногами обеспечивают уравновешенное и обтекаемое положение тела, усиливают отдельные фазы движения руками, а в шестиударном кроле создают заметные движущие силы. Ноги выполняют попеременные движения вверх - вниз. Движения начинаются от бедер, важными рациональными элементами являются захлестывающий удар голенью и стопой вниз, а также высокое положение бедер у поверхности воды и умеренный размах их движений.

Во время гребка рука сгибается и разгибается в локте, сохраняя оптимальную жесткость в своих суставах.

На суше
1.
И. п. — сидя на полу, упор сзади.
Выполнять попеременные движения ногами, как в кроле. Ноги прямые. Для  лучшего  усвоения упражнение  выполняется  при  активном  участии зрительного    анализатора.    Главная    задача    упражнения    —    добиться выполнения движений ногами «от бедра». Выполнять вдумчиво, медленно.
2. И. п. — лежа на груди, на скамейке, на краю бортика и т.п. Выполнять попеременные движения ногами, имитируя движения ногами, как в кроле. Здесь зрительный анализатор выключается. Выполнять упражнение вдумчиво и внимательно, запоминая свои мышечные ощущения. Следить за движением ног «от бедра».
3. И. п. — сидя на полу, упор сзади.
Выполнять попеременные движения ногами, как в кроле, слегка сгибая ноги в коленных суставах. Следить за движением ног «от бедра». Упражнение выполнять медленно.
4.
И. п. — лежа на полу на груди, руки за голову. Выполнять попеременные
движения ногами, как в кроле. Упражнение выполнять в медленном темпе с
небольшим количеством повторений.

5. И. п. — стоя боком к стене, держась одной рукой за стену. Имитировать движения одной ногой. Упражнение выполнять со сгибанием ноги в коленном суставе, мягко, свободно, представляя, что впереди лежит фут​больный мяч и его нужно пнуть, или представить мягкое движение метлы. Сменить и. п., выполнить движения другой ногой.
6. Все предыдущие упражнения выполнить в парах.
У бортика
1. И. п. — сидя на краю бортика, опустив ноги в воду. Выполнять попеременные движения ногами. Упражнение выполнять медленно, вдумчиво. Не допускать чрезмерного сгибания ног в коленных суставах.
2. И. п. — лежа на бортике, упираясь в него руками, бедра опущены в воду, слегка фиксированы краем бортика. Положение на груди. Выполнять попеременные движения ногами. Упражнение выполнять медленно, вдумчиво, запоминать ощущения, возникающие из-за сопротивления воды.
3. И. п. — лежа на спине, взявшись руками на ширине линии плеч за край сливного желоба и упираясь верхней частью спины в стенку бортика, тело выпрямлено и находится горизонтально поверхности воды. Выполнять попеременные движения ногами. Следить за правильностью выполнения упражнения. Запоминать мышечные ощущения.
4. И. п. — лежа в воде на груди, удерживаясь двумя руками, согнутыми в локтях (локти упираются в бортик), за бортик на уровне поверхности воды, Выполнять движения ногами на задержке дыхания. Выполнять движения ногами с произвольным дыханием. Выполнять движения ногами с выдохом в воду при опускании головы лицом вниз. Сосредоточить внимание на дыхании. Движения ногами выполнять в среднем темпе.
5. И. п. — лежа в воде, удерживаясь двумя выпрямленными руками за бортик на уровне поверхности воды. Выполнять попеременные движения ногами, как в кроле. Движения выполнять в среднем темпе, на задержке дыхания на вдохе, запоминая двигательные ощущения.
6.
И. п. — тоже, что и в упр. 5.
Попеременные движения ногами сочетать с выдохами в воду, опуская голову лицом вниз и поднимая подбородок вверх-назад.

Стараться, чтобы колебания головы при дыхании были незначительными, подбородок от воды не отрывать.

7.
И. п. — лежа в Воде, держась одной рукой за бортик, другая рука —
прямая — прижата к бедру вдоль туловища; положение — на груди.
Выполнять   попеременные   движения   ногами,   как   в   кроле.   Упражнение
выполнять на задержке дыхания на вдохе. Запоминать мышечные ощущения.
8.
И. п. — то же, что и в упр. 7.
Выполнять попеременные движения ногами в сочетании с поворотом головы в сторону для вдоха. Поворот головы выполнять до касания подбородком проксимальной части плеча. 

Те же упражнения на мелкой части открытого водоема (у берега)
1.
Сидя на бугорке, приняв положение упора сзади на предплечьях,
выполнять попеременные движения ногами.

2. То же, что и в упр. 1, лежа на груди или используя небольшую скамейку.
3. На мелком месте в воде. Упор сзади на предплечьях, приподнимая таз. Выполнять попеременные движения ногами, как в кроле. Стопы из воды не высовывать! Движения идут только до поверхности воды, остается бурлящий след на поверхности. 4. То же, что и в упр. 3, но лежа в упоре на предплечьях в положении на груди.
Выполнять   попеременные   движения   ногами,   как   в   кроле.   Выполнять

упражнение на задержке дыхания на вдохе; лицо опущено в воду.
Выполнять   упражнение   в   сочетании   с   дыханием,   опуская   и   поднимая
подбородок для вдоха.
Выполнять упражнение в сочетании с дыханием в одну сторону.
Выполнять упражнение в сочетании с дыханием, чередуя поворот головы

вправо и влево.
Все упражнения выполняются в среднем темпе, от бедра, с расслабленным
положением стопы. Обучающемуся необходимо запоминать свои ощущения.
Упражнения  для разучивания  движений  ногами  с  помощью   (на мелкой
части)
1.
И. п. — лежа на груди, партнер держит обучающегося за вытянутые руки,
сам продвигается спиной вперед. Выполнять попеременные движения
ногами, как в кроле. Лицо опущено в воду, выполнять упражнение на
задержке дыхания.

Ладони обучающегося находятся строго на поверхности воды или чуть ниже.
3. То же, что и в упр. 1, только партнер тянет за вытянутые руки, сам
продвигаясь лицом вперед. При таком варианте буксировки скорость
передвижения будет больше, чем в упр. 1, и, соответственно, ощущения бо​
лее близкие к реальному движению.
3. То же, что упр. 1 и 2, но в сочетании с дыханием. Примечание.
Можно выполнять попеременные движения ногами, передвигаясь руками по дну. Вместе с тем данное упражнение следует использовать очень осторожно и в допустимых пределах, так как внимание обучающегося будет больше сосредоточено на передвижении руками и меньше — на сущности самого упражнения.

Упражнения с плавательной доской, кругом и другими предметами
1. Плавание с помощью одних попеременных движений ногами, как в кроле, лежа на предмете грудью.
2. Вторая, группа упражнений — плавание с помощью одних ног с предметом. Предмет удерживать вытянутыми вперед руками.
Методические указания к выполнению упражнений этой группы. При  выполнении следить за тем,  чтобы предмет удерживался прямыми руками.   Часто   у   занимающихся   отмечается   сгибание   рук   в   локтевых суставах, сильное напряжение рук и плеч, поэтому необходимо напоминать им: «Расслабить плечи», «Выпрямить руки».

Поддерживающая опора должна быть оптимальна с точки зрения силовой поддержки. Не нужно вначале использовать большие предметы. Постепенно, по мере освоения этой группы заданий, опору необходимо уменьшать. Движения обязательно сочетать с дыханием, что также будет способствовать расслаблению, столь нужному в таких упражнениях.

После овладения указанными упражнениями совершенствуется навык выполнения этого движения ногами: занимающийся непринужденно лежит у самой поверхности воды, руки спокойно вытянуты вперед, плечи опущены, положение головы свободное, движения мягкие, плавные, ритмичные-и неторопливые. Можно уже произвольно менять темп движений ногами.
Плавание «на одних ногах» (без помощи)
1.
И. п. — лежа на груди, руки выпрямлены, вытянуты вперед, ладони лежат
строго на поверхности воды. Плавание «на одних ногах» с задержкой
дыхания после вдоха.

С помощью выполняемых движений стараться как можно дальше продвинуть себя вперед — тянуться вперед. Ладони удерживать строго на поверхности воды, это обеспечит оптимальное положение тела.
2.
То же, что и в упр. 1, но с дыханием.
Следить за подбородком: не нужно сильно откидывать голову назад для вдоха, равно как и опускать лицо в воду. Выдох выполнять в воду.
3. И. п. — одна рука вытянута вперед, другая прижата к бедру. Плавание «на одних ногах». Тянуться вперед.
4. То же, что и в упр. 3, но с дыханием в сторону прижатой руки. Плечи во время вдоха стараться оставить на месте, горизонтально.
Упражнения для разучивания движений руками и дыхания
На суше
1. И. п. — стоя в полунаклоне вперед, ноги на ширине линии плеч, одна рука впереди, другая сзади у бедра. Выполнить гребковую часть движения. Следить за положением кисти «во время гребка». Упражнение выполнять медленно. Запоминать двигательные ощущения.
2. И. и. — лежа на полу, руки у бедер, положение на груди. Выполнить подготовительную часть движения; сначала одной рукой, потом другой. Упражнение выполнять медленно, запоминать двигательные ощущения.
3. И. п. — в полунаклоне вперед, ноги на ширине линии плеч или «в разножке» (одна впереди, другая сзади), одна рука впереди, другая сзади у бедра.
Выполнить полное движение вытянутой вперед рукой (рабочее и подготовительное). Упражнение выполнять в медленном темпе. Запоминать двигательные ощущения.

4.
И. п. — тоже, что и в упр. 3.
Выполнить движения одновременно обеими руками. Следить за оптимальным положением ладони. Следить за тем, чтобы руки работали «в противофазе» —одна рука не должна, догонять другую.

5.
И. п. — в полунаклоне вперед, ноги на ширине линии плеч, руки
вытянуты у бедер.

Выполнить движение головой в сторону для вдоха. Следить за тем, чтобы плечи оставались на месте, движение только одной головой, подбородком коснуться плеча.

6. И. п. — в полунаклоне вперед, одна рука впереди, другая у бедра. Выполнить движение одной рукой в сочетании с дыханием. Первоначально упражнение лучше выполнить по разделениям: поворот головы — вдох.
7. И. п. — то же, что в упр. 6.
Согласовать движения обеими руками с дыханием. Упражнение выполнять медленно, дыхание — через цикл.

8.
И. п. — то же, что в упр. 6.
Согласовать движения обеими руками с дыханием в обе стороны.

Основные методические указания при выполнении всех упражнений этой группы (на суше).
Следить за тем, чтобы вдох совпадал с моментом окончания «гребка»; для реализации этого положения необходимо рекомендовать обучающимся коснуться рукой бедра и задержать руку в этом положении — так лучше для запоминания.
В воде
1.
И. п. — стоя в полунаклоне вперед, туловище и голова параллельно
поверхности воды, руки у бедер внизу, подбородок лежит на поверхности
воды.

Движением подбородка вниз-вверх выполнить вдох и выдох. Следить за тем, чтобы подбородок не отрывался от поверхности воды, выполнять вдох, как только рот окажется свободным от воды, чуть выше поверхности. Выдох выполняется в воду.

2.
И. п. — стоя на дне в полунаклоне вперед, одна рука впереди, ладонь
лежит на поверхности воды, другая рука — у бедра. Выполнять движение
одной рукой в сочетании с дыханием. Следить за тем, чтобы не было
коротких гребков и раскачивания плеч.

3. То же, что и упр. 2, но в передвижении по дну.
4. Скольжение в сочетании с движениями обеими руками. Оттолкнуться от дна иди от стенки бортика. Упражнение выполнять с задержкой дыхания.
5. И. п. — одна рука вытянута вперед, ладонь лежит на поверхности, другая рука у бедра.

Передвигаясь за счет попеременных движений ногами (уже изученных), выполнять гребковые движения одной рукой. Упражнение выполняется с задержкой дыхания на вдохе.

6. То же, что и упр. 5, но движения выполнять обеими руками одновременно.
7. Плавание при помощи движений одними руками с плавательной доской, зажатой бедрами.
Упражнения для разучивания общего согласования движений
На суше
1. Стоя в полунаклоне вперед, ноги на ширине линии плеч, выполнять

одновременно попеременные движения руками, как в кроле, сочетая их с

одновременным притопыванием ногами: на один гребок рукой — три удара

ногами.
При выполнении считать вслух: «Раз, два, три... Раз, два, три...». 2. То же, что и упр. 1, но в сочетании с дыханием.

Движения руками и ногами должны быть подчинены дыханию. Выполнять под команды преподавателя: «Вдох!» — «Вы-ы-ы-дох!»

В воде
1. И. п. — на груди, одна рука вытянута вперед, другая — у бедра. Движения ногами и одной рукой, без дыхания. То же — другой рукой.
2. И. п. — обе руки вытянуты вперед, ноги движутся попеременно. Гребок одной рукой, вернуть руку в и. п. После паузы то же другой рукой.
3. И. П. — одна рука вытянута вперед, ноги движутся попеременно. Гребок одной рукой с дыханием. То же — другой рукой.
4.
И. п. — обе руки вытянуты вперед, ноги движутся попеременно. Гребок
одной рукой — вдох — пронос руки над водой в и. п. Сначала упражнение
выполняется одной рукой, потом — другой, потом — обеими руками
поочередно.

5. И. п. — одна рука у бедра, другая вытянута вперед, ноги движутся попеременно. Поворот головы в сторону плеча прижатой руки — вдох, голову в и. п. — выдох; одновременный пронос руки над водой и гребок другой рукой.
6. То же, что и упр. 5, но руки менять дважды. Вдох выполняется в одну сторону.
7.
Плавание кролем на груди без дыхания.
8.
Плавание в полной координации. Дыхание в одну сторону на каждый
второй или четвертый гребок или в обе стороны — на каждый третий, пятый

и т.д.
Упражнения для совершенствования техники кроля на груди
Совершенствование движений ногами
1. Плавание с помощью движений одними ногами с доской.
2. Плавание с помощью движений одними ногами с разными положениями рук.
3.
Плавание с помощью движений одними ногами с разными вариантами
дыхания.

4.
Ныряние в длину с помощью движений одними ногами.
Совершенствование движений руками На суше
1.
Имитация движений руками.
2.
Упражнения на силовом тренажере с фиксацией основных опорных точек
(ООТ).

3.
Упражнения на силовом тренажере с фиксированием локтя.
4.
Развитие усилий в изометрическом режиме с высоким положением локтя.
5.
Из и. п. стоя в полу наклоне вперед имитация движений руками с
ускоренным проносом.

6.
Упражнения с использованием тренажера Хюттеля.
В воде

1. Плавание с помощью движений одними руками и поддерживающим средством между ногами.
2. Различные упражнения с самоконтролем за высоким положением локтя.
3.
Плавание с помощью движений одной рукой и поддерживающими
средствами Между ногами.

4. Плавание с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута вперед. Упражнение выполняется'с задержкой дыхания.
5. Плавание с помощью движений ногами и одной рукой, другая — у бедра. Упражнение выполняется с задержкой дыхания.
6. Плавание с гребком одной рукой и быстрым ее проносом.
7.
Гребковые движения с чрезмерным смещением кисти в начале гребка в
противоположную сторону.

8.
Плавание с помощью движений ногами и одной рукой, другая вытянута
вперед. Вдох выполняется в сторону гребущей руки.

Упражнение применяется для совершенствования согласования движений рукой и дыханием.

9. Плавание с помощью движений ногами и одной рукой, другая у бедра. Вдох выполняется в сторону прижатой руки. Упражнение применяется для согласования вдоха с опорной частью гребка.
10. То же, что и упр. 9, но вдох выполняется в сторону гребущей руки.
11.
Плавание с помощью движений ногами кролем, одна рука вытянута
вперед, другая находится у бедра. Сделать вдох в сторону руки у бедра и
выполнить гребок одной рукой с одновременным проносом другой над
поверхностью воды.

Продолжать движение ногами кролем, после чего сделать вдох в другую сторону и снова поменять положение рук. Применяется для постановки круговых движений плечами, согласования движений руками и дыхания в обе стороны.

Совершенствование общего согласования движений
1. Плавание с помощью движений руками и ногами с задержкой дыхания.
2. То же, что и упр. 1, но с изменением темпа.
3. То же, что и упр. 1, но с изменением ритма.
4. То же, что и упр. 1, но с изменением скорости.
5. Плавание с высоко поднятой головой.
6. Плавание кролем на груди с наименьшим количеством гребков.
7. Плавание кролем на груди «с подменой»: выполняется произвольное количество гребков одной рукой, другая вытянута вперед; после завершения серии гребков положение рук меняется, очередная серия выполняется другой рукой. Вдох — вперед или в сторону работающей руки. Упражнение содействует энергичному захвату в начальной части гребка.
8. То же, что и упр. 7, но при выполнении рабочих движений одной руки другая находится у бедра. Больше, чем предыдущее упражнение, содействует безнаплывному гребку.
9. Плавание кролем на груди «с обгоном»: из положения руки впереди выполняется гребок одной рукой, после возвращения руки В и. п. выполняется гребок другой рукой. Вдох — под каждую руку.
10. Плавание с дыханием через несколько циклов.
11. Плавание кролем на груди с лопатками.
12. Плавание в двухударной координации.
13. Плавание в четырехударной координации.
14. Плавание в шестиударной координации.
15. Плавание в восьмиударной координации.
16. Плавание в соревновательном темпе.
                                 ТЕМА: «Методы спортивной тренировки»

Методы, используемые при обучении плаванию. 

Метод использования слова включает в себя: рассказ, описание, обсуждение, разговор, указание, команды, распоряжения и подсчет. Краткие, образные, точные понятия, использованные педагогом, повышают эффективность этого метода.

Методы наглядного воздействия: показ,     учебно-наглядные     пособия,     кинограммы     и     кинокольцовки, видеомагнитофонные   записи,   жестикуляция.   Использование   наглядных методов помогает создать у занимающихся конкретные представления об изучаемом движения.

Практические методы:
В группу практических методов входят: метод упражнения, игровой, соревновательной и др.

Главным из них является метод упражнения, который предусматривает многократное повторение движений, направленных на овладение элементами и способом в целом.

Разучивание упражнения по элементам облегчает освоение технике плавания, уменьшает количество допускаемых ошибок, что в целом сокращает сроки обучения и повышает его качество. Освоение отдельных элементов техники расширяет двигательный опыт, обогащая методику занимающегося.

Основу метода разучивания по частям составляет система подводящих упражнений, последовательное изучение которых ведёт, в конечном итоге, к освоению способа плавания в целом.

В процессе начального обучения плавания (НОП) применяется большое количество подготовительных упражнений, на базе которых будет легче проводить дальнейшее обучение.

Подводящие упражнения позволяют постепенно увеличивать сложность упражнений. Например, сначала на суше, потом на воде, потом в движении.

Большое количество подводящих упражнений делают уроки плавания более разнообразными, а процесс обучения более интересным.

Разучивание по частям на этапе НОП психологически мотивированно, так как освоение простейших движений приносит моральное удовлетворение, воспитывает уверенность в своих силах, что особенно важно на первых уроках по начальному обучению.

На занятиях по плаванию успех обучения определяется применением системы всех групп методов.

В каждом конкретном случае критерием эффективно применяемых методов обучения является их соответствие:

· задачам обучения и специфики учебного материала;

· возрасту и подготовленности учеников;
· условиям занятий;
· квалификации педагога
 Задачи и этапы многолетней тренировки 
Спортивный отбор является длительным процессом постепенного уточнения спортивных способностей в ходе многолетний подготовки. При этом врожденные задатки могут быть реализованы только при условии систематической тренировки, в процессе освоения непрерывно повышающихся требований. «Траектория» и диапазон развития различных физических качеств и функциональных систем определяются, с одной стороны, возрастными и индивидуальными особенностями спортсмена, а с другой - рациональным построением многолетней подготовки: выбором оптимальной направленности тренировочных программ, наиболее эффективного соотношения тренировочных нагрузок на отдельных этапах. Без тренировки даже люди, имеющие выдающиеся потенциальные способности, не могут достичь уровня их развития, необходимого для демонстрации высоких спортивных достижений. В то же время ошибки, допущенные при планировании многолетней подготовки, применение тренировочных нагрузок, неадекватных возрастным особенностям занимающихся, форсирование подготовки может привести к прекращению роста спортивных результатов, нарушению состояния здоровья юных спортсменов. К сожалению, часто именно одаренные дети и подростки становятся жертвами форсированной подготовки.

В результате обобщения первого опыта работы и теоретического анализа данных общей и спортивной педагогики разработана периодизация многолетней подготовки юных пловцов, включающая 4 этапа. Каждый этап имеет свои возрастные границы, цели и задачи, обусловливающие его содержание.

1. Этап предварительной спортивной подготовки. Возраст, оптимальный для начала предварительной спортивной подготовки в плавании,   -8-9   лет   для   девочек,   8-10   лет   для   мальчиков.   Средняя продолжительность этапа 1 - 2 года.
Задачами данного этапа являются:
-
поиск одаренных детей на основе морфологических критериев и
показателей двигательной одаренности;

-
формирование устойчивого интереса и мотивации к занятиям плаванием;

-
обучение основам техники спортивных способов плавания и широкому
кругу двигательных навыков;

-
укрепление здоровья.
2. Этап начальной спортивной специализации.
Возраст, оптимальный для начальной специализации, -9-10 лет для девочек и 10-11 для мальчиков. Средняя продолжительность этапа 3-4 года. Задачи данного этапа: формирование      разностороннего      двигательного      потенциала      и функциональной базы;

-
отбор наиболее одаренных юных пловцов с учётом морфологических
критериев, предпосылок развития функциональных возможностей и
специальной силы;

-
совершенствование технической подготовленности на основе комплексного
плавания с постепенным углублением специализации в одном из способов.

Второй    этап    считается    очень    важным    для    повышения    аэробной производительности. Для него характерно неуклонное и вместе с тем очень осторожное увеличение как общего, так и интенсивного объема плавания. 
З. Этап углубленной специализации.
Возраст начала этого этапа -12-14 лет для девочек и 13-15 лет для мальчиков. Продолжительность этапа 3-4 года. Задачами подготовки является:

-
повышение общего функционального уровня;

- постепенная    подготовка    организма    к    максимальным    нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования;

- дальнейшие      совершенствования      технической      и      тактической подготовленности.
На данном этапе необходима индивидуализация физической подготовки, повышение объема и интенсивности нагрузок, которые может осуществляться скачкообразно с учётом уровня биологической зрелости организма.

4.Этап    спортивного    совершенствования    и    высшего    спортивного мастерства.
Возраст начала этого этапа -15-16 для девушек и 17-19 для юношей. Цель этапа - непосредственная подготовка пловцов к демонстрации результатов международного уровня. Задачами подготовки являются:

-
освоение программы тренировочных нагрузок, характерных для
современного спорта высших достижений;

-
поддерживание высокого уровня функциональной подготовленности.

совершенствование     специальных     физических     качеств,     технико-тактического мастерства и психологической подготовленности.

На этом этапе подготовки, когда процесс биологического развития в основном завершен, дальнейший прирост физических качеств и функциональной производительности значительно снижается. Поэтому продолжительность спортивного совершенствования связано с применением максимальных по интенсивности тренировочных нагрузок и использованием так называемых нетрадиционных средств подготовки (спец. тренажеров, лидирующих устройств, гидроканалов, фармакологических средств и т.п.).

Методы спортивной тренировки
В тренировочном процессе пловца применяются следующие методы спортивной тренировки: равномерный, переменный, интервальный, повторный, комбинированный, соревновательный (контрольный).

При включении тренировочного метода в программу подготовки учитываются 4 компонента нагрузки:

1. Длина дистанции или отрезка, проплываемого в одном повторении; 2.Величина паузы отдыха между повторениями; 3.Количество повторений в тренировочной серии; 4.Средние время на отрезки (интенсивность плавания)

При       измерении       этих       параметров       тренировка       приобретает преимущественную направленность на развитие тех или иных физических качеств в зависимости от периода тренировочного цикла. 
Равномерный метод.
Предусматривает непрерывное продолжительное плавание. Метод используется на протяжении всех периодов тренировки, помогает выработать экономическую технику движений, осуществлять чередование нагрузки и расслабления работающих мышц. Несмотря на то что применение метода требует огромных энергетических затрат и продолжительного времени для тренировки, он достаточно эффективен.

ЧСС при выполнении упражнений - 140 - 150 ударов в минуту.

Направленность:

· стимуляция дыхательной системы;
· увеличение ударного объема сердца;

· Развитие общей (базовой) выносливости.

Переменный метод. Предусматривает    чередование    нагрузок    разной    интенсивности.    Это чередование    может    быть    ритмичным    (одинаковые    периоды    работы повышенной интенсивности чередуется с одинаковыми периодами работы
пониженной     интенсивности)
или     аритмичным.     Разновидностью

аритмичного чередования является так называемый «фартлек» («игра скоростей).

Достоинства переменного метода: 1.Спортсмен   осваивает   более   интенсивные   нагрузки   по   сравнению   с равномерным методом;

2. В одном упражнении спортсмен может многократно проплывать основную дистанцию (или её отрезок) с околосоревновательной скоростью;
3. Разнообразие тренировочной программы;
4.
Переменный характер мышечной деятельности в большей мере
соответствует возможностям организма, чем длительная непрерывная работа
заданной интенсивности.

Применяется для воспитания общей и специальной выносливости. Интенсивность - чередуется от низкой до субмаксимальной. Зона интенсивности - П-Ш. Пульс 150 - 174 ударов в минуту.

Количество повторений в общей сложности - 800-2000 м. Длина отрезков -25,50, 100,200 м.

Интервальный метод.
Это многократное повторение работы «порциями». Время, затрачиваемое пловцами на преодоление рабочего отрезка и паузы между отрезками, может быть задано строго и достаточно произвольно, это имеет определённые организационные преимущества; однако его недостаток - монотонность, поэтому в ряде случаев его следует применять очень осторожно, особенно в работе с начинающими пловцами.

Интервальная тренировка направлена на развитие специальной и скоростной выносливости.

Длина отрезков - 50, 100, 200 м.

Частота пульса - 156 - 180 ударов в минуту.

Интервалы отдыха - 5 - 45 с.
Серии повторений выполняется с интенсивностью не выше субмаксимальной.

Паузы отдыха небольшой продолжительности, достаточной лишь для частичного восстановления.

Количество повторений; 15x100, 60x50, 10x400 м. Количество проплываемых отрезков и их длина определяются уровнем подготовленности, возрастом спортсменов и периодам спортивной тренировки.

Повторный метод.
Предусматривает проплывание серии отрезков от 15 до 200 м. с максимальной, субмаксимальной и реже - с большой интенсивностью. Скорость преодоления отрезков - соревновательная или выше соревновательной. Паузы отдыха сравнительно продолжительные.

Пульс - 186 - 192 удара в минуту.

Интервалы отдыха должны обеспечивать хорошее восстановление и доходят до 10 и более минут.

Длина отрезков и количество повторений; 10x25, 4x50, 3x100, 3x150, 2x200, 2x400 м.

Комбинированный метод.
Имеет элементы вышеперечисленных методов. Соревновательный метод.
Этот метод основан на проплывании дистанции на соревнованиях или в условиях, приближенный к ним.

Применяется для проверки готовности спортсмена к основным стартам.

Интенсивность - максимальная. Пульс 180 ударов в минуту, и выше.

Неспецифические средства повышения работоспособности  спортсменов.
1.
Психологические: психопрофилактические и психотерапевтические приемы
регуляции
· Аутогенная тренировка перед стартом, внушения, внушенный сон-отдых, сочетание аутогенной тренировки и внушений;
· Идеомоторная   тренировка-   мысленное   выполнение   движений   ( упражнений под контролем сознания)

· Приемы мышечного расслабления- релаксации

· Специально дыхательные упражнения.
2.
Педагогические: физическое упражнение- основное средство повышения
спортивной работоспособности.

Физические упражнения соревновательные- выполняемые в соответствии с

действующими правилами соревнований.
Специально   подготовительные   ФУ-   содержащие   отдельные   элементы

соревновательных действий.
Общеподготовительные ФУ- не содержащие элементов соревновательного

упражнения, заимствованные, как правило, из других видов.

3.
Медико- биологические и фармакологические.
Правильное питание, витаминизация( мин.в-ва). Рацион спортсмена в период тренировки, соревнований; питательные смеси, напитки.
Адаптогены и средства, повышающие иммунологические способности организма к стрессовым ситуациям: жень-шень, экстракты элеутерококка, аралии, колючника, заманихи, левзеи, пантокрина- тонизирующее действие при переутомлении, китайский лимонник, золотой корень.
Препараты, влияющие на процессы энергонакопления и энергозатрат: рибоксин, калия оротат, панангин, МАП.

Работоспособность- готовность выполнить специфическую физическую работу заданного объема и интенсивности для достижения в соревновании высокого ( высшего для данного спортсмена) результата. Работоспособность-это сложный комплекс индивидуальных качеств спортсмена, связанный с физическими возможностями с одной стороны, обусловленными определенными природными данными, с другой- со специфическими ( функциональными) приспособительными изменениями в организме, достигнутыми в результате воздействия направленного педагогического процесса, называемого тренировкой.
Педагогические средства восстановления.
Они являются основными, так как определяют режим спорсменов и правильное сочетание нагрузок и отдыха на всех этапах многолетней подготовки. Они включают в себя:

1. рациональное планирование тренировки в соответствии с функциональными возможностями организма спортсмена, правильное сочетание средств СФП и ОФП, оптимальное построение тренировочных и соревновательных микро и макроциклов, четкая регламентация работы и отдыха.
2. правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств для снятия утомления (подбор снарядов, мест для занятий, упражнений для активного отдыха и релаксации расслабления, создание положительного эмоционального фона-цветовой, музыкальный фон ( спортивный зал, бассейн- очки разного цвета).
3. варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями.
4. разработка системы планирования и использования различных средств восстановления в месячных и годичных циклах подготовки, разработка методики ФУ, направленных на ускорение восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование двигательных навыков, обучению тактическим действиям.
Восстановительные мероприятия. Группы средств: педагогические, психологические, гигиенические, медико-биологические.
1. Педагогические.
Рациональное
построение
тренировки-восстановление после отрезков, дистанций серий. В УТП-систематическое варьирование величиной тренировочной нагрузки, упражнения для активного отдыха, специальные восстановительные микроциклы.
2. Психологические. Способствуют снижению психического утомления, оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Рекомендуются: аутогенная тренировка, различные средства внушения ( сон- отдых), трен. массаж, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы( музыка- фонотерапия), гипноз( психолг- врач).
3. Гигиенические. Оптимальные условия микросреды, быта, учебы, тренировок; распорядок дня, личная гигиена, специализированное питание, закаливание, гигиенические условия тренировок.
4. Медико-биологические. Средства восстановления: витаминизация( зимне-весенний период), физиотерапия, гидротерапия ( ванны, души), массаж ( разные виды), сауна ( баня).
                                          Основные средства обучения

К основным средствам обучения плаванию относятся общеразвивающие, подготовительные и специальные физические упражнения.

Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Они являются прекрасным средством лечебной физической культуры, способным корригировать развитие позвоночника, грудной клетки, конечностей, исправлять осанку, воздействовать на развитие отдельных мышечных групп и т. д. Кроме этого, общеразвивающие упражнения совершенствуют функциональные возможности, расширяют круг умений и двигательных навыков учащихся и, таким образом, подготавливают их к наиболее эффективному освоению плавательных движений. V Как правило, общеразвивающие упражнения выполняются в форме гимнастических упражнений: ходьба, бег, прыжки, упражнения без предметов и с предметами, упражнения на снарядах, на местности, элементы художественной гимнастики (для девушек) и др.  Подготовительные упражнения способствуют развитию тех физических качеств, которые необходимы для изучения навыка плавания и совершенствования в отдельных элементах техники. Существует три группы подготовительных упражнений: а) для освоения с водой; б) для изучения облегченных способов плавания и в) для изучения техники спортивных способов плавания.

Подготовительные упражнения для освоения с водой помогают преодолеть чувство страха перед водой, научиться принимать в воде горизонтальное положение и выполнять простейшие движения.

Подготовительные упражнения для изучения спортивных способов плавания включают упражнения на суше, имитационные упражнения и упражнения в воде.

К подготовительным упражнениям на суше относятся специальные гимнастические упражнения для развития силы и гибкости: упражнения на растягивание и подвижность в суставах (особенно в голеностопных и плечевых), упражнения с резиновыми амортизаторами и на блочных аппаратах, упражнения на гимнастической стенке, упражнения с гантелями и набивными мячами.

 
Имитационные упражнения используются для ознакомления занимающихся с формой движений. Они выполняются на суше и не создают тех ощущений, которые испытывает занимающийся в воде, поэтому выполнять эти движения многократно не рекомендуется: они могут сформироваться как навык и тормозить освоение движений в воде.
Специальные упражнения применяются для совершенствования в технике спортивных способов плавания путем устранения ошибок и освоения наилучших вариантов техники, соответствующих индивидуальным особенностям занимающихся.

Одним из важных средств, используемых при обучении детей плаванию, являются подвижные игры в воде: командные и некомандные, сюжетные и бессюжетные (типа «Кто первый», «Кто дальше», «Кто быстрее» и т. д.).
 Основные задачи и содержание обучения

При обучении плаванию решаются следующие основные задачи:
· укрепление здоровья, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических навыков;

· изучение техники плавания и овладение жизненно необходимым навыком плавания;
-
всестороннее физическое развитие и совершенствование таких физических качеств, как сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость;

-
ознакомление с правилами безопасности на воде
Содержание программы начального обучения плаванию зависит от задач, стоящих перед курсом обучения; контингента занимающихся, их физической подготовленности и возраста; продолжительности курса обучения; условий для проведения занятий.

Все перечисленные факторы тесно связаны между собой.
От возраста и физической подготовленности зависят дозировка и нагрузки, методика преподавания, а также быстрота освоения учебного материала. Установлено, что быстрее всех учатся плавать дети от 10 до 13 лет. Обучение плаванию детей младшего школьного возраста требует больше времени - из-за медленного освоения техники движений и трудностей, связанных с организацией занятий (они медленно раздеваются и одеваются, плохо знают команды, легко отвлекаются, быстро теряют интерес к заданию и т. д.).
Кроме того, составление программы обучения зависит от количества занятий в неделю, продолжительности каждого занятия.

Условия для занятий - естественный или искусственный водоем, глубина и температура воды, климатические и погодные условия - также оказывают существенное влияние на подбор упражнений и методику проведения занятий.

Таким образом, содержание программы - учебный материал и методические указания должно соответствовать задачам обучения, возрасту и подготовленности занимающихся, продолжительности курса обучения и условиям для проведения занятий.
Обучение детей плаванию проводится в форме групповых занятий. Такие занятия более эффективны, им присущ элемент соревнования. Неумеющим плавать пример товарищей помогает побороть страх и неуверенность в своих силах. На групповых занятиях удобнее проводить воспитательную работу с детьми, используя влияние коллектива и обеспечивая тем самым хорошую успеваемость.

Однако, занимаясь с группой, инструктор должен учитывать индивидуальные особенности каждого ученика как личности, а также его способности к плаванию. В связи с этим методика обучения плаванию строится на сочетании группового и индивидуального подхода к занимающимся. Если группа большая, инструктор делит ее на 3 подгруппы (в зависимости от плавательной подготовленности), используя помощь актива. При проведении занятий инструктор ориентируется на основную часть группы - со средней подготовленностью, а его помощники дают индивидуальные указания и объяснения слабой и сильной подгруппам.
При комплектовании учебных групп необходимо учитывать возрастные особенности занимающихся.

Занимающихся комплектуют по возрастному принципу: 

· младший школьный возраст (7-10 лет);
· средний школьный возраст (11 -14 лет);
При формировании учебных групп из детей одного, возраста обязательно учитывается уровень их плавательной подготовленности. В этом случае новички подразделяются следующим образом:

1. Не умеющие держаться на поверхности воды;
2. Плохо плавающие (до 10 - 12м);
3. Хорошо плавающие «по-своему»;
4. Владеющие техникой спортивных способов плавания.
Задачи, стоящие перед курсом обучения, и продолжительность занятий определяют выбор способа плавания. Время, необходимое для освоения того или иного способа плавания, неодинаково.

Выбор способа плавания для начального обучения зависит также от возраста занимающихся. Детей, как правило, обучают технике спортивного плавания, потому что, во-первых, контингент юных пловцов является резервом для отбора спортивное плавание; во-вторых, предварительное освоение облегченного способа плавания и последующее переучивание занимают больше времени; в-третьих, дети быстро теряют интерес к обучению «непрестижным» способам плавания.

В связи с этим и в программах по плаванию для общеобразовательных школ, и в программах для летних оздоровительных лагерей предусматривается одновременное обучение плаванию двумя (схожими по структуре движений) способами: кролем на груди и на спине. Это позволяет увеличивать количество упражнений и изменять условия их выполнения. Разнообразие упражнений не только развивает моторную обучаемость, но и стимулирует активность и интерес на занятиях плаванием, что является необходимым методическим требованием работы с детьми.

                                                          Этапы обучения

Весь процесс обучения плаванию условно делится на четыре этапа.
1.
Показ техники изучаемого способа плавания лучшими пловцами; использование
средств наглядной агитации (плакатов, рисунков, кинофильмов др.)

Таким образом у новичков создается представление об изучаемом способе плавания, стимулируется активное отношение и интерес к занятиям. Если позволяют условия (наличие мелкого места), то инструктор разрешает новичку попробовать плавать показанным способом.
2.
Предварительное ознакомление с техникой изучаемого способа плавания (положение
тела, дыхание, характер гребковых движений).

Проводится на суше и в воде. Занимающиеся выполняют общеразвивающие и специальные физические упражнения, имитирующие технику пяавания, также упражнения для освоения с водой.

3.
Изучение отдельных элементов техники плавания и затем изучаемого способа в целом.
Техника плавания изучается в следующем порядке: положение тела, дыхание, движения
ногами, движения руками, согласование движений; При этом освоение каждого элемента
техники проводится в постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном
счете выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении (рабочая поза пловца).
Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке:
· ознакомление с движением на суше. Проводится в общих чертах без совершенствования деталей, поскольку условия выполнения движения на суше и в воде различны;
· изучение движений в воде с, неподвижной опорой (на месте). При изучении движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема и т. д. Движения руками изучают стоя на дне по грудь или по пояс в воде;

· изучение движений в воде с подвижной опорой. При изучении движений ногами в качестве опоры используют плавательные доски. Движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или лежа на воде в горизонтальном положении (с поддержкой партнера);

· изучение движений в воде без опоры. Все упражнения выполняются в скольжении и плавании.

Последовательное согласование разученных элементов техники проводится в следующем порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с дыханием, движения ногами и руками с дыханием, плавание с полной координацией.

Несмотря на изучение техники плавания по частям на этом этапе необходимо стремиться к целостному выполнению техники способа плавания, насколько это позволяет подготовленность занимающихся.

4.
Закрепление и совершенствование техники плавания.
На этом этапе ведущее значение имеет плавание изучаемым способом с полной координацией. В связи с этим на каждом занятии соотношение плавания с полной координацией и плавания с помощью ног и рук должно быть 1:1

Урок плавания

Основной формой организации и проведения учебных занятий по плаванию является групповой урок. Он делится условно на три части: подготовительную; основную и заключительную. Подготовительная и заключительная части проводятся на суше, основная - в воде.

Подготовительная часть урока (продолжительностью 5-10 мин) включает построение группы, расчет, перекличку, объяснение задач и порядка проведения урока, выполнение комплекса общеразвивающих и специальных физических упражнений, краткое повторение пройденного материала с разбором ошибок и ознакомление с новыми, упражнениями.
В прохладную погоду время проведения подготовительной части возрастает. В нее включаются разогревающие и подводящие упражнения. В жаркую погоду время проведения подготовительной части сокращается.

Основная часть урока (30-45 мин) направлена на решение главных его задач: освоение с водой, изучение техники плавания, стартов, поворотов, прыжков в воду
Заключительная часть урока (5-10 мин) строится, таким образом, чтобы постепенно снизить физическую нагрузку и повысить эмоциональность занятия. Поэтому в нее включают игры, эстафеты, развлечения на воде, а также подведение итогов занятия. После выхода из воды детей должны тщательно вытереться полотенцем. Инструктор обязан так организовать занятия в воде, чтобы занимающиеся почти все время находились в движении. Чем больше времени они будут находиться в воде, и чем большее расстояние проплывут в течение занятия, тем успешнее они освоят технику: плавания. При этом следует постоянно уделять внимание освоению правильной техники плавания, так как учить легче, чем переучивать. Особо внимательно нужно относиться к слабо подготовленным детям и в случае необходимости выполнять с ними дополнительные упражнения.

Во время первых занятий с не умеющими плавать, инструктор должен находиться в воде в целях помощи и страховки. Для поддержания порядка и дисциплины рекомендуется выполнять упражнений в воде одновременно всей группой. Для этого упражнения регламентируются количеством повторений, или длиной дистанции, или временем выполнения. Затем нужно собрать занимающихся, дать им указание на выполнение следующего упражнения и приступить к его освоению.

Во избежание травм и несчастных случаев на воде необходимо:
-допускать к занятиям по плаванию только с разрешения врача;
· тщательно следить за состоянием места для проведения занятий;
· категорически запрещать заплывать за границу зоны купания ;
· на уроках плавания соблюдать строжайшую дисциплину. (Вхождение в воду и выход из воды производить только по команде инструктора);

· до и после занятий проводить перекличку. Только инструктор может допустить к занятиям опоздавшего, а также разрешить выйти из воды до общего сигнала;
· во время проверки подготовленности занимающихся допускать в воду одновременно не более двух человек;

· занятия с не умеющими плавать проводить на мелком месте. Все упражнения, а также первые попытки плавать должны выполняться в сторону берега или мелкого места;
· на первых занятиях (для обеспечения безопасности) распределять занимающихся по парам;

· разрешать не более чем двум занимающимся одновременно (под непосредственным наблюдением инструктора) плавать на глубоком месте;

· к изучению прыжков в воду допускать только умеющих хорошо плавать;
· место для плавания, оборудование и инвентарь проверять ежедневно до начала занятий, неисправности немедленно устранять;

· всем руководителям, проводящим занятия, уметь плавать и знать приемы спасения тонущего;

-
занятия плаванием и прием солнечных ванн проводить под наблюдением врача.

                                             Типы уроков плавания
В процессе занятий плаванием с детьми дошкольного возраста могут применяться следующие типы уроков: учебный, учебно-игровой; игровой, массового купания, индивидуального обучения, контрольный.

                                                                            Учебный урок
Посвящается изучению нового материала. Например, на одном из первых уроков дети выполняют ходьбу на небольшой глубине в различных построениях и различными способами: в шеренгах, «змейкой», по диагонали; грудью и спиной вперед и т. д. На следующем уроке эти же передвижения усложняются (быстрым шагом, бегом), изучаются новые варианты ходьбы — левым (правым) плечом вперед и т. д. На каждом последующем уроке целесообразно повторять материал предыдущего для его закрепления.

Учебно-игровой урок
Предполагает изучение новых упражнений и их последующее совершенствование в игре или игровой форме или же совершенствование материала предыдущего урока. Здесь может быть несколько вариантов.

На уроке изучаются новые упражнения или элементы техники, на что отводится определенное время. Далее проводится игра, содержащая только что изученные упражнения, затем эти же упражнения вновь изучаются в учебной форме и т. д.

Примерно две трети основной части урока посвящаются изучению нового материала в учебной форме, после чего в оставшееся время проводится игра, содержащая этот материал и направленная на его дальнейшее изучение и совершенствование.

Изучается новый и достаточно сложный материал, после чего проводится игра, не содержащая только что изученные упражнения, а имеющая главным образом эмоциональную направленность. Далее проводится другая игра, уже насыщенная движениями, составляющими новый материал. Делается это для физической и психологической разгрузки организма ребенка.

Выбор варианта определяется физической и плавательной подготовленностью занимающихся, степенью освоения материала, температурными условиями, предыдущей или последующей занятостью детей и т. д.

                                                                  Игровой урок

Содержит игры и развлечения. Задачи такого урока могут быть самыми различными: изучение и совершенствование нового материала; проверка степени его освоения; эмоциональное воздействие и т. д. Однако нельзя исключать одно очень важное обстоятельство, которое в работе с дошкольниками может сыграть отрицательную роль в дальнейшем освоении навыков плавания: не следует увлекаться командными и даже сюжетными играми на самых первых уроках, когда у детей различная степень плавательной подготовленности. Если совершенно неподготовленный к пребыванию в воде ребенок будет настойчиво вовлекаться в такого рода игры, а педагог не будет замечать шалости уже «опытных» детей (например, брызгание в лицо), то подобные вольности могут развить у робкого от природы малыша водобоязнь. Сначала выполняются несложные упражнения, затем они повторяются в игровой форме, далее проводятся игры, с которыми дети предварительно знакомятся на суше, — таков путь детей, впервые вступивших в контакт с «большой» водой. После прохождения начального курса — изучения несложных упражнений — проведение игровых уроков, содержащих уже знакомый материал, становится необходимым и обязательным. Игровые уроки вариативны. Например, изучаются дыхание и скольжения: можно проводить игры, содержащие только скольжения на груди или на спине, и после каждой из них выполнять упражнения на дыхание; возможно чередование игр в такой последовательности: содержащие скольжения на груди, затем с преимущественными выдохами в воду и, наконец, преимущественно со скольжениями на спине. В игровых, как и в любых других, уроках выполнение упражнений на дыхание строго обязательно.

Урок массового купания

Его можно проводить с дошкольниками в летнее время на естественных водоемах, соблюдая при этом необходимые правила. Уроки этого типа, как правило, призваны способствовать закаливанию детей, их активному двигательному развитию, выработке умения ориентироваться в воде, совершенствованию ранее приобретенных навыков. Основные средства, используемые на уроке, — игра и проведение упражнений в игровой форме. Остальные средства в этом случае менее эффективны, ибо даже кратковременные остановки детей для словесных объяснений могут стать причиной переохлаждений либо перегревов.

Урок индивидуального обучения

Проводят, как правило, родители в естественных условиях или домашних бассейнах. Независимо от условий проведения такой урок имеет свою специфику и требует тщательной организационной и методической подготовки. Индивидуальное обучение в домашних бассейнах имеет свои преимущества и недостатки. Во-первых, ребенок находится у себя дома, в привычной обстановке, в окружении родных и близких, и маленький домашний бассейн уже знаком ему. Во-вторых, он занимается у своего постоянного (что в данном случае обязательно) домашнего педагога. И в-третьих, все время и внимание взрослых уделяются только ему одному, что как раз можно отнести к недостаткам. Ребенок находится вне коллектива, ему не с кого брать пример, некому подражать, не с кем состязаться. Если в данных условиях домашний педагог сумеет заменить малышу сверстника, то воспитательное значение урока будет неоценимым.

Урок сохраняет общепринятую структуру; его продолжительность в домашнем бассейне или естественных условиях определяется изложенными выше факторами. В первом случае, в начале курса обучения, он длится 2—3 мин на суше (подготовительная часть) и 3—5 мин в воде (основная часть). По мере адаптации ребенка время его пребывания в воде целесообразно увеличить до 40— 45 мин активных занятий. Для детей 1—2 лет упражнения подготовительной части, которые они будут выполнять под руководством домашнего педагога, пока неизвестны. В связи с этим рекомендуется поступить следующим образом: ребенок становится перед зеркалом, а за его спиной — домашний педагог. Начинается упражнение. «Правую руку в сторону», — говорит и выполняет педагог; то же должен сделать и ребенок. Если малыш самостоятельно не справляется с заданием, педагог берет его правую руку в свою и отводит ее в сторону, повторяя, что это правая рука и она отведена в сторону. Ребенок видит в зеркале движения педагога и свои движения и подчиняется словесным указаниям. Хорошо развитый рефлекс подражания поможет малышу освоить такие движения за несколько уроков и выполнять их самостоятельно под команды педагога. Количество упражнений и их дозировка вначале незначительны: 3—5 упражнений повторяются по 3—4 раза каждое.

Во время занятий в воде каждое упражнение должно сопровождаться речевым сигналом (командой): для начала большинства упражнений — «МАРШ!», для окончания — «СТОЙ!». К команде «МАРШ!» необходимо добавить конкретно исполняемое движение, действие или направление: «В воду — МАРШ!», «Шагом — МАРШ!», «Левым боком — МАРШ!», «Спиной вперед — МАРШ!», «Прыжками — МАРШ!», и т. д. Сигнал «СТОЙ!» означает прекращение любых движений и принятие вертикального положения. Есть и другие команды: «ОТДЫХ!», «СЕСТЬ!», «ВСТАТЬ!», «ВЫДОХ!», «НЫРЯТЬ!», «ПЛЫВИ!», «УПОР ЛЕЖА!», и т. д. На первый взгляд, эти сигналы сложны, но через несколько уроков ребенок может выполнять их без подсказки жестами.

Обязательно следует (особенно в условиях домашнего бассейна) вести дневник учебного процесса, где фиксируются: четкий план каждого урока с учетом освоения материала; изучаемые упражнения и их поурочная дозировка; степень и длительность освоения упражнений; используемые методические приемы, игрушки и вспомогательные средства, их воздействие на детей в процессе освоения материала. Все это очень важно для правильной организации занятий плаванием с малышами и дошкольниками.

Контрольный урок

На нем анализируются результаты текущей и итоговой успеваемости. Под текущей успеваемостью подразумевается освоение отдельных групп упражнений плавательного курса или подготовительных упражнений (для освоения с водой и т.д.). Итоговая успеваемость (в условиях детских садов) отражает, как правило, итоги работы за год. Анализ текущей успеваемости целесообразно проводить в тестовой или соревновательной форме, итоговой — в соревновательной, однако при этом дети не должны выполнять какие-либо произвольно установленные, но введенные в ранг обязательных нормативы.
6. Материал для проведения практических (семинарских) занятий
7 семестр
Практические занятия (38ч):

     1-8.   ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ

       Общеразвивающие упражнения: гимнастические упражнения, бег, ходьба, прыжки,  упражнения с предметами, упражнения на гимнастических снарядах, на местности.

      Подготовительные упражнения: для освоения с водой, для изучения спортивных способов плавания.

      Специальные упражнения для совершенствования спортивных способов плавания. Игры для освоения с водой и совершенствования физических качеств пловца. Имитационные упражнения на суше. 

    9- 28.  ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ СПОРТИВНЫХ СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ

      Последовательность изучения отдельных элементов техники в различных способах плавания.

      Обучение технике плавания способами кроль на груди и на спине, дельфин, брасс. 

      Обучение технике поворотов и стартов.

      Игры, способствующие изучению техники спортивного плавания.

     Упражнения для устранения ошибок и совершенствования техники плавания спортивными способами.

     29-38. ПРИКЛАДНОЕ ПЛАВАНИЕ

     Плавание на боку. Плавание способом брасс на спине. Простые прыжки в воду. Ныряние в глубину и длину.

     Обучение приемам спасания тонущих: подплывание к тонущему, освобождение от захватов, способы транспортировки, первая помощь пострадавшему, приемы использования спасательных средств.

     Игры для изучения ныряния в глубину и длину, простых прыжков в воду. Игры для  изучения прикладных способов плавания и приемов помощи на воде.
Упражнения для формирования и совершенствования техники плавания
Кроль на груди
1.
Плавание при помощи движений ногами с различными по​ложениями рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе убедер; обе за спиной в «замке»).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми, равновесия и дыхания
2.
Плавание при помощи движений ногами кролем в положе​нии на боку: нижняя рука вытянута вперед (ладонью вниз), верх​няя у бедра; голова повернута в сторону нижней руки (ухо прижато к плечу).

Используется для совершенствования техники движений ногами.
3.
Плавание с доской при помощи движений ногами с различ​ными скоростью и темпом движений. Используется для совершенствования техники движений нога​ми на различной скорости.

4.
Ныряние в длину (10—15 м) с помощью движений ногами кролем; руки вытянуты вперед. Нужно следить за положением те​ла (вытянуто, без прогибания в пояснице — обтекаемое положе​ние), интенсивной непрерывной работой ногами с умеренной ам​плитудой. Используется для освоения обтекаемого положения тела, ори​ентирования под водой, воспитания волевых качеств.

5.
Плавание при помощи движений руками; ноги вытянуты и обычно поддерживаются поплавком (для облегчения равновесия тела в воде); применяются лопаточки.

Используется для постановки энергичного силового гребка.

6.
Плавание при помощи движений руками. Задание: коснуть​ся кистью подмышки во время проноса руки; при этом локоть дол​жен находиться в подчеркнуто высоком положении. Используется для совершенствования техники проноса рук над водой.

7.
Плавание при помощи движений руками. Задание: коснуть​ся пальцами бедра в конце гребка. Нужно следить за ровным поло​жением тела, длинным силовым гребком, оптимальным согласо​ванием движений руками, высоким положением локтя.

Используется для постановки и совершенствования длинного гребка, положения тела и равновесия. 8. Плавание при помощи движений ногами и гребков одной ру​кой (другая вытянута вперед); вдох в сторону гребущей руки.

Используется для согласования движений руками с дыханием и ритмичными непрерывными движениями ногами.

9. Плавание при помощи движений ногами и гребков одной ру​кой (другая у бедра); вдох в сторону руки у бедра либо в сторону гребковой руки.

Используется для освоения быстрого начала гребка без наплы​ва и согласования короткого вдоха с гребком.

10.  Плавание с «подменой»: правая рука вытянута вперед, а ле​вая выполняет 3 гребка. В момент окончания третьего гребка пра​вая рука начинает движение и, в свою очередь, выполняет 3 греб​ка. Левая рука после завершения проноса над водой вытягивается вперед. В момент «подмены» ведущей должна быть рука, начина​ющая очередную серию гребков.

Используется для совершенствования согласования движений руками (передача гребка с одной руки на другую).

11. То же, что и предыдущее упражнение, но во время выполне​ния гребков одной рукой другая находится у бедра. Вдох произво​дится в сторону руки у бедра.

Используется для совершенствования техники движений рука​ми в согласовании с дыханием.

12.  Плавание на «сцепление»: одна рука вытянута вперед, другая у бедра; ноги выполняют непрерывные движения. После 6—В ударов ногами выполняется вдох в сторону руки у бедра; затем длинный гребок одной рукой, с одновременным проносом над водой другой руки. После вдоха в другую сторону снова происходит смена поло​жения рук. Следить, чтобы первой начинала движение гребковая рука при непрерывных движениях ногами. Пронос руки над водой должен выполняться з едином ритме с гребком другой рукой.

Используется для совершенствования согласования движений руками с дыханием в облегченных условиях.

13.  Поочередные гребки правой и левой рукой из положения «руки вытянуты вперед» (кисти соединены). Следить, чтобы пло​вец не заваливался на бок в сторону вытянутой вперед руки и вы​полнял длинный гребок до бедра.

Используется для совершенствования техники длинного сило​вого гребка и увеличения длины шага.

14.  Плавание в полной координации, слегка приподняв голову над поверхностью воды. Дыхание выполняется через 4—8 циклов без поворота головы в сторону на вдох. Нужно следить за высоким положением локтя и непрерывными гребками руками.
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Используется для совершенствования плавания с высоким тем​пом и безнаплывным началом гребка.

Кроль на спине
1.  Плавание при помощи движений ногами с различными по​ложениями рук (обе впереди, кисти друг над другом ладонями вверх; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер; обе за спиной в «замке»).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и равновесия.

2.  Плавание при помощи движений ногами: одна рука вытяну​та вперед, другая у бедра. Пловец одновременными встречными маховыми движениями по воздуху меняет положение рук, делая между сменами небольшие паузы.

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и равновесия.

3.  Плавание при помощи движений ногами в положении на бо​ку: нижняя рука вытянута вперед (ладонью вниз), верхняя у бедра.

Используется для совершенствования техники движений ногами.

4.  Ныряние в длину в положении на спине с движениями нога​ми кролем и различным положением рук. Следить за положением тела, непрерывной, ритмично интенсивной работой ногами с уме​ренной амплитудой. Мышцы спины, живота, плечевого пояса должны быть расслаблены.

Используется для совершенствования техники движений нога​ми, ориентирования в воде, обтекаемого положения тела, а также воспитания волевых качеств.

5.  Плавание при помощи движений руками; ноги расслаблены и вытянуты, обычно поддерживаются поплавком (для облегчения равновесия тела в воде); применяются лопаточки.

Используется для постановки энергичного силового гребка.

6.   Плавание при помощи движений ногами с подчеркнуто длинным гребком обеими руками до бедер.

Используется для отработки энергичного захлестывающего движения кистями и предплечьями в конце гребка.

7.  Плавание с одновременными гребками обеими руками; ноги работают кролем или дельфином.

Используется для совершенствования техники движений руками.

8. Плавание в полной координации. Следить за высоким и ров​ным положением тела, оптимальным креном туловища относи​тельно продольной оси, длинным силовым гребком, оптимальным согласованием движений руками, высоким положением локтя. Используется для согласования движений руками с дыханием и ритмичными, непрерывными движениями ногами.

9.  Плавание при помоши движений ногами и гребков одной ру​кой (другая вытянута вперед), вдох в сторону гребущей руки.

Используется для совершенствования техники движений руками.

10.  Плавание при помоши движений ногами и гребков одной рукой (другая у бедра); вдох в сторону руки у бедра либо в сторону гребущей руки.

Используется для освоения быстрого начала гребка без наплы​ва и согласования короткого вдоха с гребком.

11.  Плавание с «подменой»: правая рука вытянута вперед, а ле​вая выполняет 3 гребка. В момент окончания третьего гребка пра​вая рука начинает движение и, в свою очередь, выполняет 3 греб​ка. Левая рука после завершения проноса над водой вытягивается вперед. В момент «подмены» ведущей должна быть рука, начина​ющая очередную серию гребков.

Используется для совершенствования согласования движений руками (передача гребка с одной руки на другую).

12. То же, что и предыдущее упражнение, но во время выполне​ния гребков одной рукой другая находится у бедра. Вдох произво​дится в сторону руки, прижатой к бедру.

Используется для совершенствования техники движений руками.

13.  Плавание на «сцепление»: одна рука вытянута вперед, дру​гая у бедра; ноги выполняют непрерывные движения. После 6—8 ударов ногами выполняется вдох в сторону руки у бедра, затем длинный гребок рукой, вытянутой вперед, с одновременным про​носом над водой другой руки. После вдоха в другую сторону снова происходит смена положения рук. Следить, чтобы первой начина​ла движение гребковая рука при непрерывных движениях ногами. Пронос руки над водой должен выполняться в едином ритме с гребком другой рукой.

Используется для совершенствования согласования движений в шестиударном кроле и постановке дыхания в обе стороны.

14.  Поочередные гребки правой и левой рукой из положения «руки вытянуты вперед» (кисти соединены). Следить, чтобы пло​вец не заваливался на бок (в сторону вытянутой вперед руки) и вы​полнял длинный гребок до бедра.

Используется для совершенствования техники длинного сило​вого гребка и увеличения длины шага.

15. Плавание, слегка приподняв голову над поверхностью воды. Дыхание выполняется через 4-8 циклов. Следить за высоким по​ложением локтя и непрерывными гребками руками.

Используется для совершенствования плавания с высоким тем​пом и безнаплывным началом гребка.

Брасс
1.  Приняв вертикальное положение в воде (без опоры о дно но​гами, руки за головой), приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами брассом.

Используется для совершенствования техники движений и си​лы тяги ногами.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но пловец продвигает​ся вперед и постепенно принимает горизонтальное положение.

Используется для совершенствования техники силового гребка

ногами.

3. Плавание при помощи непрерывных и нешироких движений ногами (руки у бедер, подбородок на поверхности воды).

Используется для совершенствования техники узкой работы

ногами.

4. То же, что и предыдущие упражнение, но руки вытянуты впе​ред.

Используется для совершенствования техники узкой работы

ногами.

5.  Плавание на спине при помощи движений ногами. Используется для совершенствования техники движений нога​ми и обтекаемого положения тела.

6.  Плавание при помощи движений ногами (с доской) на наи​меньшее количество гребков на отрезке дистанции.

Используется для совершенствования эффективности движе​ний ногами.

7.  Ныряние на 10 м при помощи движений ногами, руки вытя​нуты вперед.

Используется для совершенствования экономичности движе​ний, обтекаемого положения тела, а также ориентирования под

водой.

8. Плавание при помощи непрерывных движений руками брас​сом и ногами дельфином в ритме безнаплывного одноударного дельфина. Движения стоп вниз совпадают с плавным посылом рук и плечевого пояса вперед и началом гребка руками.

Используется для совершенствования техники движений руками.

9. То же, что и предыдущее упражнение, в согласовании с дыха​нием (с акцентом внимания на своевременное выполнение вдоха).

Используется для совершенствования техники движений рука​ми и дыхания. 10.   Плавание при помощи безнаплавных движений руками брассом (с доской между ногами).

Используется для совершенствования техники безнаплывных движений руками в брассе.

11. То же, что и предыдущее упражнение, но без доски. Используется для совершенствования техники безнаплывных

движений руками в брассе.

12.  Плавание в полной координации, чередуя его с нырянием (2—3 цикла).

Используется для совершенствования равновесия и обтекаемо​го положения тела.

13.  То же, что и предыдущее упражнение, но при нырянии применяется длинный гребок до бедер.

Используется для совершенствования мощности гребка рука​ми.

14.  Ныряние на 10 м в полной координации и с длинным греб​ком.

Используется для совершенствования мощности гребка руками и обтекаемого положения тела.

15.  Плавание с чередованием 2—3 циклов движений руками и ногами дельфином с 2—3 циклами безнаплывного брасса.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

16. Плавание в согласовании двух гребков руками с одним греб​ком ногами.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

17.   Плавание в согласовании одного гребка руками с двумя гребками ногами.

Используется для совершенствования общего согласования движений руками, ногами и дыхания.

18.  Плавание со специально укороченными движениями нога​ми, которые выполняются от коленей.

Используется для совершенствования техники узкой работы ногами.

19.  То же, что и предыдущее упражнение, но с переходом на обычный брасс.

Используется для совершенствования техники узкой работы ногами.

20.  Плавание с наименьшим количеством гребков. Используется для совершенствования эффективности техники

движений.

21.  Плавание с почти одновременным выполнением гребковых движений руками и ногами (слитное согласование) и специально большим углом атаки.

Используется для совершенствования согласования движений руками и ногами.

22.  Плавание в полной координации с ускорением и переходом от последовательного согласования движений руками и ногами к слитному их согласованию.

Используется для совершенствования техники плавания брас​сом на различной скорости.

Баттерфляй (дельфин)
1.  Плавание на груди при помощи движений ногами с различ​ными положениями рук (обе впереди; одна впереди, другая у бед​ра; обе у бедра).

Используется для совершенствования техники движений нога​ми и обтекаемого положения тела.

2. То же, что и предыдущее упражнение, но в плавании на спине. Используется для совершенствования техники движений нога​ми и ликвидации излишнего раскачивания плечами.

3.  Плавание при помощи движений ногами дельфином на пра​вом и левом боку: нижняя рука вытянута вперед, верхняя у бедра.

Используется для постановки энергичных волнообразных дви​жений ногами с активным участием всего туловища, а также обте​каемого положения тела.

4.  Плавание при помощи движений ногами; руки впереди, го​лова приподнята над водой (подбородок на уровне поверхности воды).

Используется для постановки энергичных волнообразных дви​жений ногами и туловищем, устранения заныривания и излишних колебаний плечевого пояса вверх-вниз.

5.  Плавание с доской при помощи движений ногами. Следить за энергичным непрерывным выполнением движений.

Используется в тех же целях, что и предыдущее упражнение.

6.  Ныряние в длину (10—12 м) сдвижениями ногами; руки вы​тянуты вперед. Следить за энергичными непрерывными движени​ями ногами и обтекаемым положением тела.

Используется для выполнения стартов и поворотов при плава​нии дельфином.

7.  Приняв вертикальное положение в воде (без опоры одно но​гами, руки у бедер или вверху), приподняться из воды как можно выше за счет непрерывных движений ногами. 8.  Плавание при помощи движений руками с доской, зажатой между бедрами; дыхание через цикл. Следить за длинным гребком руками по оптимальной траектории, высоким положением локтей и необходимой жесткостью рук в локтевых суставах. Во время дви​жения удерживать бедра в высоком положении.

Используется для совершенствования гребка руками.

9. Тоже, что и предыдущее упражнение, но без доски. Ноги рас​слаблены и вытянуты у поверхности воды.

10. Плавание при помощи движений руками дельфином и нога​ми кролем. Следить за обтекаемым положением тела, окончанием гребка за линией таза.

Используется для освоения длинного и мощного гребка, согла​сования движений руками с дыханием, а также воспитания скоро-стно-силовых качеств.

11.  Плавание при помощи движений ногами и одной рукой (дру​гая вытянута вперед), в координации двухударного слитного дель​фина. Для вдоха голова поворачивается в сторону гребущей руки.

Используется для совершенствования согласования движений руками с дыханием, слитной двухударнои координации. То же на спине.

12.  Плавание при помощи движений ногами дельфином и од​новременной сменой положения рук: одна впереди, другая — вдоль туловища. Согласование в координации слитного двухудар​ного дельфина; вдох в сторону руки, выполняющей гребок.

Используется для совершенствования согласования движений руками и ногами. То же на спине.

13.  Плавание при помощи движений ногами дельфином и од​ной рукой кролем (другая у бедра).

Для постановки активного гребка в согласовании с ударом сто​пами вниз, а также более позднего второго удара.

14.  Плавание при помощи движений ногами дельфином (руки у бедер) и поочередными гребками руками кролем в координации слитного двухударного дельфина.

Используется для совершенствования слитной двухударнои ко​ординации, энергичного начала гребка рукой, равновесия и обте​каемого положения тела во время гребковых движений.

15.  Плавание дельфином, слегка приподняв голову над поверх​ностью воды.

Используется для устранения заныривания, выработки актив​ного начала гребка и скоростно-силовой подготовленности.

16.  Плавание с различными вариантами дыхания: вдох через 1—2 цикла движений руками. Во избежание чрезмерного выхода

плеч из воды рекомендуется после вдоха прижимать подбородок к груди.

17. Плавание двухударным слитным дельфином на наименьшее количество гребков руками, не снижая скорость на отрезке.

Используется для повышения эффективности гребков рука​ми, увеличения длины шага и совершенствования умения изме​нять усилия, темп и амплитуду гребковых движений. То же на спине.

7.                 Задания для самостоятельной работы студентов.

Перечень контрольных вопросов и заданий для самостоятельной
работы:
1.  Оздоровительное значение плавания. Лечебное значение пла​вания. Спортивное значение плавания. Прикладное значение плавания.
2.  Определения основных понятий и терминов: оси тела, плос​кости тела, направления движения, угол атаки, движитель, силы тяги.
3.  Роль плавучести для плавания. Условия горизонтального рав​новесия.
4.  Сопротивление в плавании. Виды сопротивлений. Активное и пассивное сопротивления. Методы оценки сопротивления. Зна​чение для техники плавания.
5.  Силы тяги, механизм их создания. 
7.  Основные характеристики рабочего движения в плавании.
8.  Движения ногами, их значение. Движения руками (гребок), его значение, основные характеристики. Потенциальные воз​можности различных звеньев руки как движителя пловца. Оптимальное положение движителя во время рабочего движения. Фазы цикла движений рук. Проблемы дыхания в плавании. Общая согласованность движений, ее значение для плавания. Пути сохранения механической энергии в движениях пловца.

 9. Антропометрические характеристики пловца, их значение.
10. Раскрыть понятие: «Техника». Эффективность техники. Эконо​мичность техники. Модельные характеристики техники. Основ​ные количественные параметры техники (темп, шаг, время, скорость и т.д.), их оптимальные соотношения.
11.  Анализ техники старта с тумбочки. Анализ техники старта из воды.
12. Анализ техники поворота вращением. Анализ техники поворо​та «маятником».
13.  Задачи начального обучения плаванию. Основные группы уп​ражнений начального этапа обучения. Продолжительность на​чального этапа обучения.
14. Спортивные способы плавания. Значение старта. Значение по​воротов в спортивном плавании. Преимущество спортивной техники.
15.  Игры и развлечения на воде.
16.  Этапы обучения навыку плавания.
17.  Значение плавания для человека в его профессиональной и бытовой деятельности. Причины несчастных случаев на воде как проблема. Перспективы решения проблемы несчастных слу​чаев на воде. плаванию. Правила оказания помощи потерпевшему. Искус​ственное дыхание, его виды. Признаки утопления (смерти).

18.  Массовое обучение плаванию. Проблемы массового обучения плаванию.
19.  Вспомогательные средства обучения. Спасательные средства. Тренажеры.
21. Оборудование бассейна на открытом водоеме. Типы бассейнов. Варианты конструкции бассейнов. Санитарно-гигиенические требования и требования техники безопасности.

8. Материалы для проведения текущих и промежуточных аттестаций по дисциплине
8.1 Порядок проведения текущих и промежуточных аттестаций
8.1.1. Теоретическая часть.

Текущие и промежуточные аттестации по теоретической части УМКД представляют собой ряд контрольных заданий в виде тестов, которые предлагаются студентам в электронном виде в специализированном компьютерном классе. Предлагается 20 контрольных вопросов, на которые студент должен ответить в течении 30 минут.   Ответы на вопросы должны отражать знание техники спортивных и прикладных способов плавания, истории, теории и методики обучения спортивному плаванию,  методики отбора, особенности техники безопасности при проведении занятий на воде, особенности эксплуатации спортивных плавательных сооружений, оказания 1-ой медицинской помощи и т.д. 
8.1.2. Практическая часть

- Выполнить запланированную программу учебных занятий в полном объеме.

- Разработать конспект проведения занятия, направленного на формирование техники спортивных  способов плавания.
- Выполнить контрольные нормативы по физической и технической подготовленности.
- Оценить уровень сформированности навыков и умений в различных способах плавания у студентов..

- Оценить уровень и качество организации занимающихся на занятиях.

8.2 Содержание  текущих и промежуточных аттестаций
8.2.1 Теоретическая часть (контрольные вопросы).
Задание № 1

Какие способы входят в комплексное плавание?

1.-вольный стиль – баттерфляй - на боку - ныряние

2.-кроль на груди - кроль на спине – брасс - брасс на спине

3.-на боку - брасс на спине - вольный стиль - дельфин

4.-кроль на спине – брасс – кроль на груди - баттерфляй

Задание № 2

Какое положение тела пловца в воде является наиболее обтекаемым?

1.-голова поднята над водой, руки вытянуты вперед, кисти соединены

2.-голова поднята над водой, руки вытянуты вперед, кисти соединены
3.-голова опущена в воду, руки вытянуты вперед, кисти–вместе

4.-голова опущена, руки вытянуты вдоль бедер

Задание № 3

На Олимпийских играх какого года способ плавания “баттерфляй” впервые был представлен в олимпийской программе?

1.-1948

2.-1952

3.-1956

4.-1964

Задание № 4

Форма траектории движения кисти в плавании кролем на груди

1.-прямолинейная

2.-углом

3.-зигзагообразная

4.-S-образная, или криволинейная

5.-пальцы кисти направлены вверх

Задание № 5

Перечислите все основные физические качества, которые необходимы в плавании?

1.-быстрота, выносливость, гибкость, ловкость, сила

2.-резкость, терпение, выворотность

3.-умение терпеть, пластичность, скорость,

4.-подвижность, точность, глазоме

Задание № 6

Как называются фазы в технике движений ног в брассе?

1.-отталкивание и подготовка

2.-подтягивание и отталкивание

3.-подготовка-гребок-скольжение

4.-заход-выход-подготовка

Задание № 7

Перечислите способы прикладного плавания

1.-кроль на спине, кроль на груди
2.-брасс на спине, брасс на груди

3.-брасс на спине, на боку

4.-на боку, дельфин на спине

Задание № 8

Перечислите основные методы обучения плаванию?

1.-визуальные, вербальные, управленческие

2.-наглядные, словесные, практические

3.-вспомогательные, словесные

4.-основные, дополнительные

Задание № 9

Назовите способы ныряния в длину

1.-“по-пластунски”

2.-“по-морскому”

3.-комбинированный, брасс в полной координации, брасс с длинным гребком

4.-каттерфляем, кролем в полной координации

Задание № 10

Перечислите способы транспортировки пострадавшего вплавь?

1.-брассом на груди, брассом на спине: за подбородок, за подмышечные впадины; на боку: «морской захват», с захватом 1-й руки

2.-за голову, за руку, за две руки, борцовский,

3.-за ноги, за волосы, «цирковой захват»

4.-руки пострадавшего на плечах спасателя

Задание № 11

Какова последовательность действий спасателя при спасении пострадавшего?

1.-подплывание, переговоры, разогревание пострадавшего, предложение доплыть самому.

2.-звонок к службу спасения и скорую помощь, приглашение спасателей, подплывание на лодке, посадка пострадавшего в лодку, транспортировка к берегу

3.-обнаружение, звонок в службу спасения, подбегание, раздевание, подплывание, захват тонущего, транспортировка, вынос на берег, оказание первой помощи

4.-подплывание, оценка ситуации, возвращение от пострадавшего на берег

Задание № 12

Меры по оказанию первой медицинской помощи пострадавшему включают в себя:

1.-непрямой массаж сердца и искусственное дыхание

2.-освобождение полостей рта, носа и дыхательных путей от ила, песка, воды

3.-согревание, растирание, массирование пострадавшего

4.-все перечисленные действия

Задание № 13

Перечислите основные этапы формирования двигательного навыка в плавании

1.-ознакомление с движением–опробование-изучение–совершенствование двигательного действия

2.-опробование-шлифовка техники–копирование техники других пловцов

3.-пробные попытки-выработка индивидуального стиля

4.-изучение теории-наблюдения за квалифицированными пловцами–самостоятельные попытки

Задание № 14

Из каких разделов состоит этап начального обучения плаванию?

1.-скольжения–изучение облегченных способов плавания–простые прыжки в воду–спортивные способы плавания

2.-ознакомление со свойствами воды–передвижения в воде–погружения–изучение правильного дыхания–всплывания–лежание–скольжения

3.-передвижения в воде–игры в воде–прыжки в воду–прикладные способы плавания

4.- изучение правильного дыхания–всплывания–лежание–скольжения–плавание избранным стилем

Задание № 15

Перечислите основные средства обучения плаванию?

1.-солнце, воздух и вода–водное поло–купания

2.-купания–загарание–обливание холодной водой–игры во дворе

3.-спортивные игры–занятия в зале «сухого плавания»–прыжки в воду

4.-естественные факторы природы–физические упражнения–подвижные игры

Задание № 16

Какой возраст считается самым благоприятным для начала занятий спортивным плаванием в ДЮСШ?

1.-дошкольный (3-6 лет)

2.-младший школьный (7-10 лет)

3.-средний школьный (11-14 лет)

4.-старший школьный (15-17 лет)

Задание №17

Структура урока по плаванию в школе

1.-предварительная-полуфинальная-итоговая

2.-вводная-определяющая-финальная

3.-подготовительная часть-основная-заключительная

4.-начальная часть-основная-окончательная

Задание №18

Какая разновидность кроля на груди положена в основу методик начального обучения плаванию дошкольников?

1.-двухударный кроль на груди

2.-четырехударный кроль на спине

3.-шестиударный кроль

Задание № 19

Перечислите методы спортивной тренировки в плавании

1.-равномерный, переменный, интервальный, повторный, контрольный, круговой тренировки

2.-дистанционный, попеременный, контролирующий, кольцевой тренировки

3.-соревновательный, равноускоренный, непрерывный, бригадный

4.-доверительный, сравнительный, скоростной, круговой тренировки, абсолютный

Задание № 20 

Что определяют судьи по приходу?

  1.-порядок прихода пловцов к финишу

2.-порядок прихода спортсменов к месту старта

3.-порядок прихода спортсменов на награждение

4.-порядок прихода призовых за выступление в соревнованиях

8.2.2   Специальная физическая (плавательная) подготовленность оценивается:
- в 7-ом семестре  посредством умения выполнять следующие упражнения:

1) Плавание 50м кролем на спине (учитывается  техника плавания);

2) Плавание 50м кролем на груди (учитывается техника плавания);
3) Плавание 50м брассом (учитывается техника);

4) Плавание 25м дельфином (учитывается техника);
5) Старт с бортика (оценивается техника по 5-балльной шкале);

6) Старт из воды на спине (оценивается техника).

7) Плавание 50м брассом на спине (техника плавания);

8) Плавание 50м на боку (техника плавания); 
9) Ныряние в длину (техника и длина отрезка). 

Техника плавания оценивается по методике С.В. Начинской (1987г.)
8.3 Контрольно-измерительные материалы  для проведения текущих и промежуточных   аттестаций.

Для проведения текущих и промежуточных аттестаций по теоретическим основам дисциплины используются специализированный компьютерный класс в 5-ом корпусе ТГПУ.

9. Материалы для проведения итоговой аттестации (перечень вопросов для зачетов и экзаменов).
Перечень вопросов к зачету:
Теоретические требования:

42. Значение плавания: прикладное, лечебное, спортивное.

43. История развития спортивного плавания.

44. Современное состояние развития плавательного спорта.

45. Анализ движений ногами в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку).

46. Анализ движений руками в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку), Косо направленный гребок.

47. Дыхание в плавании.

48. Общая согласованность движений в кроле на груди (кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку) - анализ.

49. Фазовый характер движений в плавании.

50. Методика обучения кролю на груди (кролю на спине, брассу, дельфину, плаванию на боку).

51. Упражнения для обучения кролю на груди (кролю на спине, брассу, дельфину, плаванию на боку).

52. Анализ техники старта с тумбочки и из воды.

53. Методика обучения стартам.

54. Методика обучения поворотам.

55. Плавучесть. Виды плавучести. Факторы, ее определяющие.

56. Свойства воды и техника плавания.

57. Виды сопротивления: сопротивление трения, сопротивление вихреобразования (формы), сопротивление волнообразования.

58. Силы тяги в плавании и механизм создания тяговых усилий.

59. Механизм создания подъемной силы.

60. Способы освобождения от захватов тонущего.

61. Способы транспортировки пострадавшего.

62. Доврачебная помощь пострадавшему.

63. Ошибки, их причины и способы устранения: в кроле на груди, кроле на спине, брассе, дельфине, плавании на боку.

64. Схемы обучения спортивным способам плавания.

65. Антропометрические характеристики пловца, их значение.

66. Физиологические характеристики пловца, их значение.

67. Игры на воде.

68. Начальное обучение плаванию: упражнения на погружение, всплывания, лежания, упражнения на плавучесть, упражнения на дыхание, скольжения, прыжки и спады в воду, опорные упражнения.

69. Плавание в детском саду.

70. Плавание в общеобразовательной школе.

71. Плавание в оздоровительном лагере.

72. Плавание в ДЮСШ.

73. Техника безопасности при занятиях плаванием.

74. Методы обучения в плавании.

75. Типы уроков в плавании.

76. Методы ведения уроков плавания.

77. Подготовка к проведению урока плавания.

78. Специфика уроков плавания.

79. Организация соревнований по плаванию.

80. Праздник Нептуна.

81. Правила соревнований по плаванию.

82. Состав судейской коллегии на соревнованиях по плаванию, краткая характеристика их обязанностей.

Практические требования:

1. 100 м. комплексное плавание с оценкой 4-х способов, старты и повороты.

2. Ныряние любым изученным способом:     25 м.  – юноши;     15 м.  – девушки.

3. Транспортировка пострадавшего 25 м любым изученным способом.

4. Техника плавания способом на боку 25 м 

5. Техника плавания способом брасс на спине  25 м

   Оценивается техника плавания.
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