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ВЕДЕНИЕ

                В нашей стране первые учебные программы для не умеющих плавать были разработаны специалистами  Шувловской школы  (1908 – 1917 г.г.)  – первом спортивном плавательном центре России. После революции 1917 г. неоднократно на государственном  уровне поднимался и решался  вопрос массового обучения плаванию детей и взрослых.  В первые годы советской власти в крупных городах страны  под руководством Всевобуча (1918-1919г.г.)  осуществлялось массовое  обучение  прикладным плавательным навыкам. В 1922 г. в Петрограде, опираясь на опыт работы Шуваловской школы, был создан новый спортивный центр плавания «Дельфин», а в 1923 г. на базе крытого плавательного бассейна военного училища им. М.В. Фрунзе  начал функционировать   первый  кружок плавания для детей. В конце 20-х годов вышли в свет и первые  государственные единые  программы по физическому воспитанию школьников, где плавание было определено как жизненно важный  навык, действенное  средство оздоровления и закаливания детей: обучение плаванию официально пришло в школу и стало органичной частью предмета «Физическое воспитание» («Физическая культура»). 
       В годы советской власти во всех звеньях системы физического воспитания постоянно со стороны государственных и общественных организаций осуществлялся контроль и оказывалось содействие в решении проблемы обучения плаванию. Умение плавать  было одним из обязательных требований физкультурного  комплекса «Готов к труду и обороне» и  «Будь готов к труду и обороне» (1931 – 1932 г.г., 1934 г., 1972 г.), являвшегося основой государственной  системы физического воспитания тех лет. Одним из последних, наиболее значимых документов советского периода, является  совместное постановление Центрального Комитета комсомола, Министерства просвещения СССР и Спорткомитета СССР «О мерах по дальнейшему улучшению массового обучения населения плаванию» (август 1979 года). Его основные положения сводятся к следующему:

· улучшить организацию и проведение массового обучения плаванию, обеспечив материальную базу и подготовку высококвалифицированных кадров;

· во всех бассейнах выделить время для массового обучения плаванию детей, проведения инструктажа для родителей, имеющих детей раннего возраста и дошкольников;
· учредить медаль трех ступеней «За успехи в обучении плаванию» и значок «Умею плавать» для лиц, освоивших учебную программу и нормативы;
· активизировать деятельность клуба «Нептун»
, оказывая ему всемерную помощь;

· ежегодно проверять состояние работы по массовому обучению плаванию на предприятиях и учебных заведениях; 
· в общеобразовательной школе выделить плавание в самостоятельный раздел предмета «Физическая культура» с выставлением отдельной оценки.

· с 1980 г. проводить ежегодные Всесоюзные конкурсы бассейнов по результатам массового обучения; все детские спортивные и оздоровительные лагеря принимать в эксплуатацию только при наличии плавательного бассейна или водной станции;

· к 1985 г. обеспечить  ежегодное обучение  плаванию около 7 миллионов детей;

          Однако глобальные перемены,  произошедшие в стране в конце ушедшего столетия, негативно сказались на  претворении в жизнь указанных положений: ветшали, закрывались или перепрофилировались бассейны; не возводились новые спортивные базы; детско-юношеские спортивные школы переходили на коммерческие условия работы или прекращали функционировать; тренерско-преподавательские кадры уходили в иные сферы деятельности. 
        С середины 90-х годов увеличился объем авторских программ физического воспитания школьников. В основной массе программ общеобразовательной школы конца 90-х годов часы на обучение плаванию не предусматривались, хотя учебный материал приводился, и указывалось на необходимость изыскания возможностей для осуществления плавательной подготовки школьников. Так, «Комплексная программа» 1996 г. 
 ставила задачей качественное формирование прикладных плавательных  навыков с учетом предрасположенности каждого ученика к конкретному способу плавания. Предлагались варианты  организации  обучения: в виде отдельных курсов в течение года; чередование уроков  плавания с уроками, содержащими материал других разделов программы; вынесение уроков за сетку часов; проведение занятий в летних лагерях труда и отдыха. В программе В.П. Щербакова
  учебный материал базировался на облегченном способе плавания кроль на груди, во главу угла ставилась задача формирования прикладных навыков, но четкого изложения средств и методов её решения не приводилось. Значительные обязанности возлагались на родителей, которым рекомендовалось за летний период обучить своего ребенка плаванию, руководствуясь материалом программы. 
         В  современной России в последние годы произошли весьма заметные положительные изменения в системе обучения плаванию подрастающего поколения. Дети и подростки получили возможность бесплатно заниматься в спортивных школах, секциях ВОСВОД; построены современные специализированные плавательные базы и физкультурно-оздоровительные комплексы с бассейнами. Появились вариативные возможности заниматься в частных школах плавания, физкультурно-оздоровительных центрах  и коммерческих клубах. 
          Обучение плавательным навыкам вошло в Федеральный компонент Государственного образовательного стандарта 
. Федеральный компонент представлен на базовом и профильном уровнях и содержит четыре стандарта по физической культуре: для начальной, основной и средней (полной) школы на базовом уровне и для средней (полной) школы на профильном уровне. В каждом стандарте указано на необходимость учета состояния здоровья, медицинских показаний, уровня физического развития и физической подготовленности  обучаемых; определены цели, обязательный минимум содержания основной образовательной программы и требования к уровню подготовленности школьников по завершении конкретного этапа обучения. В частности, в обязательный минимум содержания основной  образовательной программы по физической культуре начальной школы плавание включено в виде плавательных упражнений начального этапа обучения. В аналогичном разделе основного общего образования плавание представлено, как перечень основных способов плавания: кроль на груди, кроль на спине и брасс; для среднего (полного) общего образования на базовом уровне  материал по плаванию приведен в разделе «Прикладной физической подготовки»: плавание на груди, спине, боку с грузом в руке; а для среднего (полного) общего образования на профильном уровне по физической культуре  тот же самый материал отнесен  к «Спортивной деятельности с элементами прикладной подготовки». Однако  ни в одном из четырёх стандартов плавание не включено в Требования к уровню подготовленности школьников. 

          30 августа 2010 г. Министерством образования и науки Российской Федерации был издан Приказ № 889 , основным содержанием которого является корректировка федерального  базисного учебного плана и примерных учебных планов образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования, в связи с введением третьего часа учебного предмета «Физическая культура» в недельный объем учебной нагрузки. Для обеспечения качественной реализации Приказа  Министерство образования и науки РФ подготовило Письмо от 08.10 2010 г. № ИК-1494/19. В документе  рекомендовано расширять и углублять изучение отдельных тем и разделов действующих примерных программ  всех ступеней общего образования, причем, при  наличии соответствующих условий, особое место следует уделять обучению плаванию. В Проекте ФГОС от 15 апреля 2011 г.
 указано, что одним из результатов освоения базового курса физической культуры должно быть «владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта
, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности».
       Сегодня, в соответствии с  Федеральным компонентом Государственного образовательного стандарта, создаются Примерные программы  по физической культуре
, в которых определена обязательная часть учебного предмета. Примерные программы  обеспечивают преемственность учебного процесса и являются стержнем для создания  вариативных рабочих авторских программ, в которых реализуются идеи  педагогов-новаторов  по содержанию и  построению учебного процесса. Так, в Примерной программе для начальной школы плавательная подготовка содержит «Подводящие упражнения: вхождение в воду; передвижение по дну бассейна; упражнения на всплывание; лежание и скольжение; упражнения на согласование работы рук и ног; проплывание учебных дистанций произвольным способом». Авторы рабочих программ уточняют, конкретизируют  и детализируют содержание Примерной программы в обозначенных ею рамках. Материал данного учебного пособия раскрывает  именно этот этап формирования плавательных навыков у учащихся начальной школы. 
        Имеющаяся скорбная статистика (в стране  ежегодно тонет более 3000 детей, около 15% утоплений приходятся на детей до 14 лет) указывает на  необходимость создания всех условий для решения не теряющей своей актуальности задачи обучения детей и подростков жизненно важному плавательному навыку.  Для должного обеспечения учебного процесса по плаванию необходима качественная подготовка квалифицированных, инициативных, творчески работающих педагогических кадров, способных заинтересовать  детей, сохранять и  укреплять их  здоровье, развивать и совершенствовать техническую и  функциональную подготовленность школьников; раскрывать их потенциальные возможности, формируя прочный,  вариативный, жизненно необходимый плавательный навык. 
              Первый раздел пособия посвящен специфике организации и методического обеспечения  учебного процесса по плаванию:

· определены основные особенности урока плавания,  кратко охарактеризованы  его  основные типы; 

· раскрыты методы ведения урока (организация учеников на занятиях) и методы обучения;

· обоснована необходимость дидактического сопровождения упражнений методическими приемами.

         Во втором разделе подробно изложен основной учебный материал, на который указывает Примерная  программа для начальной школы, - подготовительные упражнения для освоения с водой, объединенные общими учебными задачами:

1. Ликвидация психологического дискомфорта при взаимодействии человека с необычной для него водной средой, обладающей рядом важных для плавания физических свойств -  плотностью, вязкостью, смачиванием и текучестью; адаптация к  ней в процессе  формирования новых условных рефлексов.
2. Освоение  основных (базовых) плавательных навыков: 
· ритмичных выдохов в воду,
·  удержания рабочих плоскостей (кисти, стопы) при выполнении плавательных движений, 
· скольжений - исходного положения пловца.

3. Создание вариативной двигательной (плавательной) базы; определение плавательной и координационной предрасположенности к освоению наиболее доступного каждому ученику способа плавания для начального изучения.

 В пособии представлен краткий  ретроспективный обзор становления и развития системы подготовительных упражнений для освоения с водой и  раскрыт один из её вариантов, разработанный и апробированный под руководством профессора В.С. Васильева на кафедре Спорта Московского  государственного областного университета (МОПИ им. Н.К. Крупской) 
 и получивший свое дальнейшее развитие на кафедре Легкой атлетики и плавания Московского городского педагогического университета. Учебный   материал  поделен на два объемных блока: «Подготовительные адаптационные тестирующие упражнения» и «Подготовительные упражнения для освоения спортивных способов плавания». Содержание обоих блоков опирается  на основные характерные особенности плавания как физического упражнения и вида спорта
 и направлено на обеспечение индивидуализации учебного процесса. Материал содержит как традиционные упражнения и методические приемы, выявленные  в результате изучения специальной литературы, в процессе педагогического наблюдения, в ходе бесед с тренерами, методистами, преподавателями, так и  разработанные автором.

     В Приложении изложены основные характерные особенности плавания как физического упражнения и вида спорта.
Раздел 1. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ
1.1. УРОК – ОСНОВНАЯ ФОРМА 

ОРГАНИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 
        Урок – это элемент учебного процесса, содержание которого имеет логическую взаимосвязь с предыдущим и предстоящим опытом учебной деятельности обучаемого.  На сегодняшний день – это основная форма организации учебного процесса по плаванию. 
         Перед каждым уроком плавания должна быть поставлена четкая цель и задачи. Цель и задачи определяются в соответствии возрасту и подготовленности учеников, обязательно учитываются  условия проведения урока, что, в свою очередь,  обуславливает применение адекватных методов  организации обучаемых.  Выбор средств и методов обучения  должен опираться на общеизвестные дидактические принципы: доступности и прочности,  систематичности и последовательности, сознательности и активности, наглядности. В целом обучение  необходимо ориентировать  на укрепление здоровья,  комплексное развитие физических качеств, гармоничное развитие личности, обеспечение вариативной плавательной подготовленности, формирование жизненно важного плавательного навыка с перспективой решения  спортивных задач. 

            Исходя их основной направленности и содержания урока плавания, можно выделить несколько основных его типов, которые представлены в Таблице 1.

Таблица 1.

Основные типы уроков плавания

	Тип урока
	Основная направленность и содержание урока

	Массового купания


	Закаливание и оздоровление, эмоциональное воздействие. Осуществляется совершенствование плавательных навыков, практикуется  взаимообучение. Урок, обычно, проводится в детских оздоровительных лагерях, походах, включается в экскурсии с выходом на естественный водоем. Поощряется активность и самостоятельная деятельность детей, подвижные игры и развлечения, как правило, проводятся по инициативе детей, но с обязательным соблюдением правил поведения в воде и под контролем  педагога. Целесообразно применение различного инвентаря.

	Игровой 


	Совершенствование и  проверка освоения плавательных умений и навыков на фоне  игровой деятельности, эмоциональное воздействие. Урок  содержит организованное проведение подвижных игр, развлечений, эстафет, базированных на ранее изученном материале; как вариант – проведение «Веселых стартов».  

	Учебный

	Основная форма, предусматривающая изучение нового учебного материала, базированного на ранее приобретенных знаниях, умениях и навыках.

	Учебно-игровой 


	Различаются два варианта проведения:

1. Изучение достаточно простых плавательных упражнений:

· новые упражнения осваиваются в игровой форме; 

· по ходу урока осуществляется  чередование учебного материала с соответствующими ему по содержанию подвижными играми;  
2. Изучение нового сложного материала, для  снижения  эмоциональной нагрузки чередуя его с проведением различных   подвижных игр.

	Тренировочный

	Урок направлен на совершенствование отдельных элементов техники плавания, способа плавания в целом, развитие физических качеств, т.е. посвящен решению конкретных тренировочных задач. Широко применяются изученные ранее упражнения специальной направленности и различные методы тренировки.

	Учебно- тренировочный

	Изучение  и совершенствование техники плавания, развитие физических качеств, применение различных методов спортивной тренировки. Урок посвящается изучению отдельных элементов техники на фоне совершенствования ранее изученных упражнений - осуществляется чередование нового и изученного ранее материала. Предусматривается освоение упражнений, направленных на  совершенствование технической подготовленности пловца (упражнения специальной направленности), и выполнение их в различных режимах.

	Контрольный 

или
соревновательный 


	Направлен на определение качества освоения учебного материала по результатам  оперативного, текущего или этапного контроля. Предусматривается выполнение отдельных упражнений на оценку (результат), выявление уровня плавательной и функциональной подготовленности в соревновательной форме; определение уровня подготовленности обучаемых  относительно конкретных нормативных требований. Итогом урока является оценка эффективности учебного процесса и  проведение его корректировки. Для дошкольников и младших  - оценка качества  ранее сформированных плавательных навыков в игровых ситуациях.

	Развлекательно-познавательный

	Специфическая задача – увлечь  детей плаванием. Педагог, ориентируясь на подготовленность детей, раскрывает их потенциальные возможности за счет подбора интересных и доступных упражнений, игрового материала, создает у них  ощущение уверенности в собственных силах, ориентирует учеников  на будущие успехи, тем самым усиливает  их заинтересованность в учебном процессе. По ходу проведения  урока педагог дает краткую, интересную информацию, связанную с учебным материалом и расширяющую кругозор обучаемых. Как правило, в этой форме проводятся первые уроки плавания.

	Свободного выбора


	Вариант 1 . На первом уроке-знакомстве определяется исходный уровень плавательной подготовленности детей. Урок проводится только на мелкой воде (не выше уровня груди). Педагог, изложив правила поведения в воде, разрешает детям выполнять всё, что они умеют – произвольное плавание,  купание, игры. В рабочем журнале фиксируются плавательные умения, демонстрируемые каждым ребенком. По ходу урока следует  предлагать обучаемым разнообразные доступные  упражнения, игровые задания (в том числе с инвентарем), провоцируя детей на демонстрацию  простейших плавательных  умений. Необходимо выделять детей, успешно справляющихся с  заданиями, приводить их в пример и призывать остальных повторить за ними то или иное действие. Итогом  урока является  выявление плавательной подготовленности ( а, возможно, и предрасположенности к конкретному способу плавания) каждого ребенка для   формирования   «однородных» учебных групп с целью обеспечения в дальнейшем учебном процессе дифференцированного подхода.
Вариант 2. При проведении урока для решения конкретной учебной задачи, например, формирования положения стопы при гребке ногами в брассе, педагог предлагает несколько однонаправленных упражнений, а ребенок сам выбирает из них наиболее понятное и доступное, с точки зрения осознания и выполнения движений, а затем под руководством учителя осваивает его. Данный вариант предъявляет высокие требования к уровню профессиональной подготовленности преподавателя, который должен владеть  большой базой однонаправленных упражнений и методических приемов; уметь комплексно применять методы ведения урока, обеспечивать индивидуальный подход внутри группы, дозировать нагрузку, демонстрировать (имитировать) упражнения, четко, доходчиво их объяснять и пр.

	Индивидуальный


	Обеспечиваются условия полного  соответствия материала урока уровню плавательной, физической и  интеллектуальной подготовленности обучаемого. Спецификой урока является то, что на этапе начального обучения возможно одновременное нахождение в воде  ученика  и педагога. Фактически, данный тип урока является методом  организации обучения плаванию, поскольку его направленность и содержание  определяются формами, приведенными выше.

Сложности при проведении урока индивидуального обучения:

· отсутствие равного по подготовленности и возрасту соученика для сравнения уровня формирования плавательных умений; 
· ограничение при выборе подвижных игр, что приводит к снижению эмоционального фона урока;
·  как правило, высокая моторная плотность. 

	Комбинированный

	Органичное сочетание нескольких типов урока, как правило, с акцентом на один из них.


         Структура урока плавания, как и любого другого, складывается из трёх частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной. Однако каждая из частей имеет свои особенности, обусловленные спецификой учебного процесса по плаванию.  В целом все частные задачи отдельно взятой части урока взаимосвязаны и взаимоподчинены, а их  решение направлено на достижение основной общей цели  урока.  

          Продолжительность урока плавания, обычно, колеблется в пределах  от 30 до 60 минут, что зависит от условий проведения, возраста и подготовленности детей. Временные рамки каждой части так же определяются теми же критериями.

       В некоторых  бассейнах администрация при  предоставлении услуг оговаривает возможность  проведения вводно-подготовительной части урока на суше  в течение  15 минут,  45 минут отводится на занятия в воде, в целом продолжительность урока составляет  60 минут. В других бассейнах на всё занятие дается 45 минут, и преподаватель сам планирует «время суши» и «время воды». Для обучения плаванию дошкольников на арендуемых базах, зачастую  отводится не более 30 минут, из этого времени «на сушу» отводится не более 5 минут. В бассейнах  дошкольных учреждений продолжительность занятия для детей разного возраста и подготовленности  колеблется от 5 до 30 минут. Если в общеобразовательной школе есть собственный бассейн, то урок плавания включен в сетку общего  расписания занятий.

         Как правило, при продолжительности урока 60 минут на вводно-подготовительную часть отводится около  четверти времени, т.е. 15 минут, на заключительную –  не более 10 минут (обычно 5-7 минут), на основную часть –  все оставшееся время. При продолжительности урока 45 минут на вводно-подготовительную часть планируется  5...12 минут, на основную –  37 ...28 минут и от 3 до 5 минут –  на заключительную часть урока.
         При планировании учебного материала педагогу необходимо учитывать температуру воды и воздуха. Оптимальные температурные условия обеспечиваются в крытых плавательных бассейнах, специализированных для занятий с детьми разного возраста и проведения тренировочных занятий.

  При проведении уроков в крытых плавательных бассейнах температура воды колеблется в пределах  +27° … + 36° С: 

· для дошкольников + 27°  до + 32° С;

· для младших школьников +27° …+30° С;

· в бассейнах при детских поликлиниках,  в специальных ваннах, где проводят занятия с малышами первого-второго года жизни, температура воды не ниже   +36° С. 

   Температура воздуха  в залах ванн,  примерно, соответствует температуре воды. 

    В открытых плавательных бассейнах вода достаточно теплая, её температура  колеблется в пределах +28° … +30° С, что зависит  от времени года.

     Для проведения уроков плавания в естественных водоемах со школьниками средних и старших классов вода должна прогреться не менее чем до +18° С, а для занятий с  младшими школьниками и закаленными дошкольниками -  не менее  чем до +20° С , оптимальной же температурой  является  +22°... +26° С.  Температура воздуха должна быть выше температуры воды на 4…5° С. С целью обеспечения адаптации и профилактики простудных заболеваний  продолжительность первых занятий для дошкольников и школьников начальных классов не должна превышать  5 минут, для учеников средних и старших классов – 15 минут. При комфортных  температурных условиях и по мере закаливания время пребывания в воде постепенно увеличивается до 30 и 45 минут, что соответствует  продолжительности урока в крытом плавательной бассейне с подогревом.

       Педагог должен помнить: чем холоднее вода, тем выше должна быть моторная плотность урока, следовательно, планируя и проводя  обучение плаванию в прохладной воде, необходимо предусматривать большое количество  динамичных упражнений,  обеспечивая очень четкую организацию детей  и краткое, но ёмкое методическое  оснащение упражнений. В подобных, мало комфортных условиях возможно проведение:

· игровых уроков, базированных на хорошо знакомом детям учебном материале, не требующем длительного объяснения;

· учебно-тренировочных уроков со школьниками, имеющими достаточную плавательную подготовленность, позволяющую выполнять объёмные по метражу задания; 

· всего урока или значительной его части  фронтальным методом
.

           Задачей вводно-подготовительной части урока  является организация и подготовка детей к решению задач, поставленных перед уроком в целом: детей необходимо настроить на решение основной задачи урока – достижение цели, заинтересовать, провести упражнения, способствующие освоению материала основной части. Например, на уроке, направленном на изучение движения ногами брассом, вместо обычной ходьбы педагог должен дать детям ходьбу на пятках, удерживая стопы, разведенными в стороны и взятыми на себя; вместо «классических» традиционных  приседаний  целесообразно  предложить детям выполнить  приседания, сводя колени,  из исходного положения «широкая стойка». 

      Вводно-подготовительная часть может проводиться как на суше, так и на суше и в воде; но в её содержание, независимо от места проведения, в обязательном порядке должны входить:

· построение, расчет по порядку и отметка присутствующих;

· сообщение темы и задач урока;

· регламентация входа в воду.

           Если  необходимо, то педагог  проводит беседу, опрос, демонстрирует и объясняет учебный материал, упражнения на суше и в воде, делит детей на учебные группы, распределяет их по дорожкам.

            Основная часть  урока  всегда проводится в воде, причем около 90% её времени необходимо отводить на выполнение упражнений в характерном для плавания безопорном положении. Исключение составляют первые уроки с не умеющими плавать, где  отдельные  упражнения осваиваются в опорном положении, а так же  уроки тренировочной направленности, когда выполняются  упражнения с подвижной опорой – плавательной доской. 

          Планируя учебный материал, следует помнить, что  именно в основной части решаются задачи, поставленные перед уроком в целом: изучение или совершенствование конкретных плавательных умений и навыков, развитие физических качеств. К середине  основной части физическая нагрузка и эмоциональный фон урока должны повышаться и стабилизироваться,  а к концу части снижаться. Если целью урока является комплексное развитие физических качеств, то, как правило,  в начале проводятся упражнения на развитие скоростных качеств, затем – силы, а в заключение – выносливости. Технически сложные упражнения планируются на первую половину основной части урока или чередуются с ранее изученным, хорошо освоенным учебным  материалом или  подвижными играми.
           Заключительная часть урока, обычно, проводится частично в воде и частично на суше. В воде даются упражнения, направленные на снижение физической нагрузки и нормализацию эмоционального фона урока: упражнения на дыхание, подвижные игры малой интенсивности, произвольное купание,  объемное плавание в спокойном темпе, взаимопомощь и взаимообучение. Независимо от наполнения заключительной части урока конкретной двигательной деятельностью, она содержит:

· выход из воды;

· построение и расчет по порядку;

· подведение итогов урока;

· домашнее задание;

· организованный уход.

К инфраструктуре (от лат. infra – ниже, под и structura – строение, расположение) урока плавания относится совокупность различных компонентов, не связанных с уровнем профессионально-педагогической подготовленности конкретного педагога, но обеспечивающие безопасность проведения занятий и способствующие качественному решению задач урока, достижению поставленной цели.
Ниже перечислены основные составляющие инфраструктуры урока плавания.

1. Обучаемые должны знать и строго выполнять правила поведения в бассейне и на уроке плавания в частности.

2. Место и условия проведения урока плавания должны обеспечивать решение учебных задач и  безопасность проведения занятий:
· необходимо наличие в достаточном количестве и соответствующим образом  оборудованных подсобных помещений (гардероб, раздевалки или кабины для переодевания, душевые, туалеты, специальные места для личных гигиенических принадлежностей и пр.);

· для проведения водно-подготовительной и заключительной частей урока на суше должно быть выделено  оптимальное  по  размерам площадки место, с ровным нескользким покрытием, расположенное, желательно, непосредственно рядом с ванной бассейна или  наличие зала «сухого плавания» с достаточным количеством надежного вариативного инвентаря и  тренажерных устройств; 

· габариты бассейна или ограниченной акватории естественного водоема (конфигурация, длина, ширина, глубина, перепады глубины)
  должны соответствовать задачам урока, количеству, возрасту и подготовленности обучаемых; 
· бассейн или акватория естественного водоема должны быть оборудованы лестницами для спуска в воду, разделителями дорожек, стартовыми тумбочками, поворотными  щитами, спасательными средствами, иметь оптимально широкие бортики (плотики) для перемещения преподавателя, качественное кафельное покрытие дна и бортиков бассейна, разметку на дне; в естественном водоеме – не засоренное, желательно,  песчаное или галечное дно; достаточную видимость в воде, наличие хорошо различимых буйков или поплавков, ограничивающих место занятий и пр.); 
· занятия должны проводиться при оптимальных температурных условиях;
3. У каждого обучаемого должна быть индивидуально подобранная, удобная плавательная экипировка (плавательные костюмы, шапочка и очки). 

4. Необходимо наличие в должном количестве и готового к применению надёжного инвентаря, соответствующего задачам урока, возрасту и подготовленности обучаемых; наглядных учебных пособий.

5. Наличие помощника (специально подготовленного актива, демонстраторов, при необходимости - присутствие и помощь родителей).

6. Готовность медицинского персонала и спасателей к оказанию необходимой помощи.

Задания  для самопроверки

1. Определите и обоснуйте специфику структуры урока плавания.

2. Раскройте основные составляющие инфраструктуры урока плавания; приведите примеры.

3. Укажите специфику содержания и проведения водно-подготовительной части урока плавания. 

4. Укажите специфику содержания и проведения основной части урока плавания. 
5. Укажите специфику содержания и проведения заключительной части урока плавания. 
6. Назовите температурные нормы для проведения уроков плавания в естественном водоеме.

7. Назовите температурные нормы для проведения уроков плавания в крытых и открытых плавательных бассейнах.

8. Укажите особенности  урока массового купания; приведите примеры.

9. Укажите особенности    учебного урока плавания; приведите примеры.

10.  Укажите особенности  игрового урока плавания; приведите примеры.

11.  Укажите особенности    учебного урока плавания; приведите примеры.

12.  Укажите особенности  учебно-игрового урока плавания; приведите примеры.

13.  Укажите особенности    учебно-тренировочного урока плавания; приведите примеры.

14.  Укажите особенности тренировочного и комбинированного уроков плавания; приведите примеры.

15.  Укажите особенности  контрольного урока плавания; приведите примеры.

16.  Укажите особенности индивидуального урока плавания; приведите примеры.

17.  Укажите особенности урока свободного выбора; приведите примеры.

18.  Укажите особенности  развлекательно-познавательного урока плавания; приведите примеры.

1. 2. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УРОКОВ ПЛАВАНИЯ

             Специфической особенностью проведения урока плавания  является  то, что ученики и учитель находятся в разных средах: первые – в воде, а второй – на суше
. Эта особенность базируется на требованиях правил безопасности: с суши (бортика бассейна) преподаватель, грамотно выбравший место для обучения конкретному  упражнению, удерживает в поле зрения всех учеников, постоянно контролирует их деятельность и обеспечивает безопасность. Учитель, находящийся в воде, во-первых, не может обеспечить безопасность каждого ребенка, поскольку при выполнении упражнений некоторые ученики «выпадают» из поля зрения, находясь, например, за спиной у педагога или погружаясь в воду с головой. Во-вторых, снижается мобильность педагога, необходимая для   руководства уроком и осуществления контроля  выполнения упражнений (с воды  подавляющее большинство плавательных упражнений оценить весьма проблематично), а также для действий  в экстремальной ситуации.  В-третьих, не представляется возможным при проведении нескольких занятий в день многократно входить в воду и выходить из воды, обеспечивать качественное проведение всего урока на суше и в воде, а так же по ходу урока  вести необходимую документацию, осуществлять рабочие записи.
          Разные условия, в которых находятся педагог и ученики, ограничивают учителя в возможности оказания непосредственной помощи. Если урок проводится без педагога-помощника, находящегося в воде, то непосредственная помощь ученику - тактильный контакт возможен лишь на суше, в вводно-подготовительной части урока. В основной части урока непосредственная помощь сведена к минимуму: если ребенок стоит в воде рядом с бортиком, то учитель, например, может помочь ему правильно сложить руки для выполнения скольжения, или поддержать плывущего по крайне дорожке спасательным шестом (проводка). В бассейнах дошкольных учреждений, где уровень воды находится не у стоп преподавателя, а на уровне груди, варианты непосредственной помощи ученику незначительно увеличиваются. 
         Специфика водной среды (возможность переохлаждения, плеск, особая акустика) предъявляет высокие требования к умению педагога применять словесные и наглядные методы обучения
. Как правило, находясь в воде, особенно на первых занятиях, дети становятся менее внимательными, больше отвлекаются, поскольку необычная среда, новые ощущения являются для них очень сильными раздражителями.   В таких условиях преподавателю  бывает трудно не только объяснить какое-либо упражнение, дать задание, но и просто собрать детей у бортика: ведь  на уроке плавания чаще не учитель подходит к ученику, а ученик к учителю. 

         Из указанного выше вытекает, что  специфика проведения урока плавания предъявляет особые требования к уровню профессиональной подготовленности учителя. Педагогу плавания недостаточно обладать большим багажом теоретических знаний, владеть вариативным арсеналом плавательных упражнений и способами спортивного и прикладного плавания.  Для качественного осуществления учебно-тренировочного процесса ему  необходимо эффективно управлять детьми, находящимися в воде. Условия водной среды обязывают учителя грамотно, кратко, доходчиво доносить  до сознания ребенка суть каждого задания, упражнения, добиваясь его четкого выполнения.  Педагог должен владеть не только различными средствами обучения, но и  методами ведения урока (организации обучаемых), методами обучения двигательным действиям, оценивать целесообразность их выбора и применения в учебном процессе, адекватно задачам, контингенту и условиям проведения занятия.

1. 2. 1. МЕТОДЫ ВЕДЕНИЯ УРОКА
         Для организации обучаемых на уроках  плавания применяются общеизвестные методы, оправданные многолетней педагогической практикой, но с учетом специфики водной среды: фронтальный, поточный, групповой, индивидуальный, круговой. 
        Выбранный педагогом метод ведения урока должен быть:

· наиболее эффективным и целесообразным в каждом конкретном случае;  
· гарантировать высокую общую и моторную плотность занятия;

· способствовать обеспечению безопасности каждого обучаемого. 
      Обоснованность применения того или иного метода организации  детей для отдельно взятого упражнения определяется: 

· содержанием и учебными задачами конкретного упражнения; 

· количеством и квалификацией педагогов, наличием помощников;

· условиями проведения урока (естественный или искусственный

    водоем, его конфигурация, габариты, наличие разделителей дорожек и    иного  оборудования, температура воды и воздуха и пр.);

· контингентом обучаемых (количество, возраст, плавательная      подготовленность).

         Фронтальный метод –  все ученики одновременно, не мешая друг другу, выполняют, как правило, общее задание или сходные по задачам и содержанию упражнения. Обычно фронтальный метод применяется тогда, когда занятие проводит один педагог, и ставится задача изучения или контроля освоения какого-либо несложного плавательного  навыка. 

          На  занятиях с не умеющими плавать глубина воды не должна превышать уровень груди. Интервал и дистанция  между детьми, расстояние до бортиков

и разделителей дорожек определяются в зависимости  от содержания учебного материала. Например, упражнение «выдохи в воду из  исходного положения стоя в полный рост», не предусматривающие передвижения, можно выполнять в шаге друг от друга, рядом с бортиком или разделителем, возможно даже, удерживаться  за них руками; а упражнение «Столбики»
 необходимо выполнять  с интервалом полтора-два шага  и дистанцией не менее пяти шагов друг от друга и бортика. Для упражнений, выполняемых фронтально с продвижением в опорном  положении (ходьба, бег, прыжки) вдоль бассейна
,  при наличии разделителей дорожек, на каждой из них должно быть не более двух (для младших школьников и дошкольников трех) человек. Так, например, в бассейне длиной 25 метров, имеющем три дорожки, фронтально преодолевать эту дистанцию могут не более девяти дошкольников, если   группа детей более девяти человек, то это же задание проводится поточным методом, который будет раскрыт ниже. При фронтальном передвижении в безопорном положении (плавании) вдоль бассейна на дорожке должно быть не более двух учеников любого возраста, причем при данной организации занятия каждый ребенок должен плавать только по «своей» стороне дорожки (Рис. 1 а). Из указанного выше можно сделать заключение,  что  фронтальное выполнение динамичных упражнений  целесообразно осуществлять с небольшой группой занимающихся и на большой акватории, что не всегда возможно.  

          Однако при перемещении учащихся, особенно дошкольников и младших школьников, на небольшое расстояние фронтальный метод можно применять значительно успешнее. Например, имеется одна дорожка в бассейне длиной 25м, 
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Рис. 1. Варианты организации обучаемых на одной дорожке при фронтальном методе ведения занятий: а – плавание по «своей» стороне дорожки; б –перемещение на небольшое расстояние.
        Условные обозначения:         
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      - ученик ориентирован право;
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          - учитель ориентирован  вправо;  
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                - ориентир;     
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- разделитель плавательных дорожек;
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  - направление движения.

с неизменной глубиной 0,7 м.  Восемь учеников располагаются по всей длине бассейна попарно, лицом по направлению движения, каждый из партнеров занимает «свою» половину дорожки. Первая пара стоит у торцевого стартового бортика, вторая -  примерно через 6 м  от первой (зрительный ориентир для этой и последующих пар располагается на боковом бортике, например, пластиковый конус), третья – посередине бассейна, четвертая – примерно, на расстоянии 6 м от финишного бортика. По команде учителя дети, наклонившись вперед, идут по дну, выполняя попеременные гребковые движения руками. В момент, когда четвертая пара достигает финишного бортика, педагог подает заранее обусловленный сигнал (например, короткий свисток), и  дети, поворачиваясь кругом, повторяют то же задание или, выслушав объяснение педагога, выполняют новое, возвращаясь на исходные рубежи и т.д. (Рис.1 б).   

        При отсутствии разделителей дорожек  фронтальные передвижения в опорном и безопорном положениях вдоль, поперек бассейна, по кругу  или со сменой направления нужно проводить с соблюдением интервала не менее чем «вытянутая рука» и  дистанции, обеспечивающей комфортное и  безопасное выполнение конкретного упражнения.

При фронтальном ведении урока применяются различные построения, наиболее распространенные из них  приведены на рис.2.

[image: image8.jpg]



          а             б                в               г                  д              е               ж              з

Рис. 2. Варианты построений при ведении урока фронтальным методом:

а –  в шеренгу; б – в колонну (на рисунке - встречное движение в двух колоннах);  в – в круг (возможно ориентация лицом в центр или наружу круга, в затылок друг другу); г – уступами или в «шахматном порядке»;  д – парами; е – в тройках; ж – произвольно, не мешая друг другу; з – в две шеренги, расположенные напротив.

           Вариативность построений при фронтальном проведении упражнений вносит в урок  определенное разнообразие, стимулирует  внимание детей. В указанных построениях можно выполнять упражнения на месте и в движении, при наличии разделителей дорожек и без них. Необходимо остановить внимание на одном из вариантов, базированном на построении в круг в затылок друг другу.
         Для выполнения динамического упражнения дети,  размещаясь  по периметру плавательной дорожки, занимают каждый своё, индивидуальное  место старта, соблюдая при этом дистанцию около 8-10 шагов, располагаясь лицом по направлению движения и правым плечом к разделителю дорожки: фактически, обучаемые сориентированы в затылок друг другу.  По сигналу преподавателя начинается  перемещение  (плавание) по кругу против часовой стрелки. Данный вариант фронтальной организации целесообразен для передвижений  в опорном положении, а при условии равной  плавательной подготовленности обучаемых и для плавания
; здесь можно предложить игровое задание:  «Догони впереди плывущего!» (Рис. 3а). 
              При фронтальной организации обучаемых, для должного проведения упражнения и контроля педагог должен выбирать место на бортике так, что бы ему видно всех учеников. Обычно, при проведении статичных упражнений  учитель находится на середине ближнего к детям бортика, ученики  и педагог располагаются лицом друг к другу (Рис.3 б), например, такое построение рационально при освоении  выдохов в воду.  А для  выполнения упражнения, предусматривающего переход от  статического положения к передвижениям
,  детей (с учетом габаритов бассейна и количества обучаемых) целесообразно расположить  в две-три шеренги, соблюдая в обоих случаях интервал и дистанцию не менее 1 и 5  шагов соответственно.  При передвижении обучаемых, учитель, опережая их на несколько шагов,  должен идти спиной вперед по направлению движения детей, удерживая их всех в поле зрения, и встречать учеников на финише (Рис. 3 в).           
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Рис. 3. Варианты проведения упражнений фронтальным методом:

а – передвижения обучаемых  по кругу; б – статическое положение; в – передвижение в шеренгах.
           Поскольку при фронтальной организации все обучаемые  должны одновременно начать и закончить упражнение, то педагог для начала выполнения  подает общую для всех команду, например, «На старт! Марш!» (возможный вариант: «Приготовились …Начали!») или звуковой сигнал – короткий резкий свисток, хлопок в ладоши. Заканчивается  выполнение упражнения по достижению детьми какого-либо отмеченного рубежа (финиша), по завершению заданных повторений или по общему для всех  звуковому сигналу, например,  короткие многократные свистки.                                        

            При обучении плаванию на естественных водоемах, желательно, отдавать приоритет  именно фронтальному методу ведения урока, поскольку он позволяет обеспечить максимальную моторную плотность занятия в достаточно прохладной воде.  При проведении урока в естественном водоеме или бассейне с покатым (террасным) дном необходимо учитывать рост детей, располагая высоких на относительно глубоком месте; все упражнения выполнять только в сторону мелкой части акватории или вдоль неё.  Если  на естественном водоеме оборудована водная станция  (купальня) с одинаковой глубиной в любом её месте, то фронтальный метод применяется так же, как и в бассейне, имеющем постоянную глубину.
      Фронтальный метод ведения урока оправдан при оценке  качества освоения отельного упражнения в игровой, соревновательной форме, по принципу: «Кто лучше?», «Кто быстрее?», «Кто дальше?». 

        Целесообразно фронтально проводить упражнения на суше в вводно-подготовительной части урока.

         Поточный метод – обучаемые выполняют какие-либо задания по очереди, друг за другом, или шеренга за шеренгой (заплыв за заплывом, поток за потоком). Как правило, поточная организация  учебно-тренировочного процесса  в плавании является доминирующей и применяется при ведении занятий как одним педагогом, так и при работе с помощниками. Применение поточного метода позволяет:

· выявить уровень владения плавательными навыками, поскольку педагог одновременно наблюдает за небольшой группой обучаемых;

· дифференцировать процесс обучения за счет индивидуальной коррекции техники выполнения плавательных упражнений;

· развивать физические качества, особенно быстроту и выносливость.

         Поточный метод  ведения урока на относительно небольшой акватории обеспечивает эффективную, с точки зрения моторной плотности, организацию обучаемых. Например, согласно санитарным нормам,  на одной дорожке 25-метрового бассейна глубиной 120 …140 см одновременно могут заниматься не более 8 человек. Это затрудняет применение фронтального метода для перемещений в опорном положении и плавания вдоль дорожки (исключение – см. выше: исходная расстановка и перемещение детей по периметру плавательной дорожки в затылок друг другу -  «плавание по кругу»). Наиболее целесообразным в данных условиях будет поточная организация проведения упражнения. 

      На торцевой части дорожки (или нескольких дорожках) располагается группа детей, учитель определяет очередность, согласно которой они будут выполнять задание, т. е. – распределяет детей по заплывам (потокам). С общего места старта для каждого ребенка  (заплыва) подается отдельная команда «Марш!»  (короткий резкий   свисток и пр.).

     Дети, согласно своей очереди,   передвигаются (плывут) по правой стороне дорожки к противоположному бортику. Если задание предусматривает преодоление не одного, а нескольких бассейнов, то ребенок возвращается к стартовому бортику так же по правой стороне дорожки, (как автомобили по шоссе), или, иными словами, происходит движение обучаемых по кругу, друг за другом, против часовой стрелки
. При распределении очередности  детей (заплывов) педагог должен учитывать плавательную подготовленность занимающихся  и обеспечивать необходимую дистанцию между ними, своевременно подавая стартовые сигналы. В один заплыв целесообразно ставить детей с одинаковым уровнем владения плавательным навыком. Очередность заплывов можно варьировать в зависимости от задач урока, например,  в каких-то случаях первыми могут стартовать хорошо подготовленные дети, в иных – имеющие слабую плавательную подготовленность (Рис.4).  Если выполнение задания не предполагает преодоление  двух и более бассейнов, то  одновременно по одной дорожке  могут стартовать два ученика, при условии, что каждый будет передвигаться только по «своей» стороне: один – справа, другой  – слева. Завершившие заплыв первыми, не должны  мешать финишированию остальных.     
Поскольку при поточном методе начало и окончание выполнения упражнения для каждого ребенка (заплыва) дифференцированно,  то  время объективно возникающих пауз  необходимо заполнять полезной  для детей информацией или деятельностью. Например,  можно оценить каждого ребенка, сделать индивидуальные замечания по технике. Детям  необходимо объяснить, что время ожидания свой очереди не может пропадать даром: у каждого ученика должно войти в привычку  в паузах между заплывами выполнять многократные ритмичные  выдохи в воду; для тех, кто еще не освоил этот навык, предлагается выполнять погружения в воду с  головой или подготовительные дыхательные упражнения. По завершении всех заплывов учителю необходимо дать указания, разъяснения, касающиеся всех учеников, т.е. скорректировать деятельность группы в целом.
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Рис. 4. Поточная организация выполнения упражнения на двух плавательных дорожках.

         Место преподавателя при проведении упражнений поточным методом – на продольном бортике бассейна, в 4 … 5 метрах от старта и лицом к ученикам. По мере подачи очередных стартовых сигналов он  должен перемещаться к финишному бортику спиной вперед, не теряя из поля зрения как  плывущих, так  и стартующих детей.  К моменту завершения первого заплыва педагог  должен быть на финишном бортике. Если урок проводится совместно с помощником, то стартовые команды  может подавать помощник, а педагог, встречая каждый заплыв на финишном бортике, дает индивидуальные или общие указания, объяснения и пр. 

          Поточный метод особенно целесообразен при  совершенствовании плавательных навыков и развитии физических качеств.

        Д. Каунсилмен – крупнейший американский специалист по плаванию, один из ведущих  в мире тренеров, в своей  книге «Наука о плавании»
 определяет следующие варианты поточного метода:

· «волновая система» - целесообразно применение в бассейне без ограничителей дорожек: от одного бортика с интервалом в несколько секунд стартуют группы пловцов («волны»); после преодоления одного отрезка бассейна всеми «волнами» упражнение повторяется;

· «круговая система» - целесообразно применять разделители дорожек: на каждой дорожке располагается группа обучаемых, через равные промежутки времени по команде преподавателя на дорожке стартует по одному человеку; обучаемые преодолевают значительный метраж, продвигаясь друг за другом по периметру дорожки, например, с правой стороны.

         Групповой метод  подразумевает деление одной группы обучаемых на небольшие подгруппы, с учетом:

· уровня владения плавательным навыком, например, не умеющие плавать, плавающие «по-своему», умеющие плавать спортивным способом;

· предрасположенности к определенному способу плавания, например,  «кролисты» и «брассисты»;

· возраста обучаемых (реже – пола);

· количества педагогов.
        Базируясь на указанных критериях возможно объединение нескольких однородных подгрупп в одну новую группу.
        Проведение уроков групповым методом возможно как одним преподавателем, так и несколькими. В  обоих случаях учебные подгруппы, желательно, размещать на отдельных дорожках. Если урок проводит один преподаватель, то ему  при подготовке к занятию необходимо подбирать учебный материал с учетом особенностей каждой подгруппы обучаемых. При проведении занятия несколькими педагогами задача подготовки к уроку упрощается: каждый  ориентирует содержание  учебного процесса на свою конкретную подгруппу. 

         На практике деление на учебные подгруппы происходит на начальном этапе обучения, а далее -  исходя из условий проведения занятий и количества учеников, на фоне группового метода организации применяются фронтальный, поточный и индивидуальный
 методы ведения урока.

         Групповой метод, позволяющий в большей степени, чем два предыдущих, дифференцировать учебный процесс, является весьма сложным для молодого педагога, при условии, что  он проводит урок  без помощника. Однако именно групповой метод дает возможность определить уровень квалификации  преподавателя, раскрыть  его потенциальные творческие возможности. Начинающему  специалисту трудно планировать учебный материал,  равноценно распределять внимание между несколькими учебными подгруппами, вовремя корректировать  их деятельность. В идеальном случае значимую помощь  может оказать плавательный актив: в каждой  учебной подгруппе, на каждой плавательной дорожке, желательно, иметь хорошо подготовленного ученика-помощника. Подготовку актива необходимо проводить на специальных занятиях или привлекать для помощи юных пловцов-одноклассников. 

         При проведении занятий групповым методом педагог должен четко контролировать успешность освоения плавательных навыков своими подопечными и при необходимости своевременно переводить ученика из одной подгруппы в другую. Допустим, на первом уроке плавания ученик попал в подгруппу плавающих по-своему, но за несколько уроков он схематично верно, без грубых ошибок  поплыл кролем на груди, следовательно, такого ученика необходимо  перевести к «кролистам».

         Индивидуальный метод  в «чистом виде» представляет собой взаимодействие двух участников учебного процесса: педагога и ученика, уровень подготовленности последнего и возраст значения не имеют. Только при  индивидуальном методе обучения учитель может находиться  в воде вместе со своим учеником, оказывать ему непосредственную помощь, демонстрировать упражнения (что важно при начальном обучении  дошкольников и младших школьников), обеспечивая ему  полную безопасность. Именно индивидуальный метод обеспечивает скрупулезный учет плавательной подготовленности ученика при выборе средств и методов обучения, а, в дальнейшем, средств и методов тренировки.

         Индивидуальный метод является единственным на занятиях  плаванием с  грудными детьми. Эти занятия проводятся в домашних ваннах или специальных бассейнах (обычно, при детских поликлиниках). Один из родителей может находиться  как  в воде вместе с малышом, так и  вне ванны, обеспечивая безопасность ребенка, постоянно контролируя его самочувствие, оказывая непосредственную помощь. На  занятиях в бассейнах при поликлиниках всем процессом  руководит инструктор-методист, находящийся вне ванны, родители же осуществляют непосредственный контакт с ребенком.

        В условиях детского дошкольного учреждения и общеобразовательной  школы индивидуальный метод обычно применяется  на занятиях в группах, где есть  слабо подготовленный, отстающий  ученик или, наоборот,  успешно прогрессирующий в отличие от группы в целом. В  разновозрастных группах индивидуальный метод применяется в обучении или самого младшего, или самого старшего. В обоих вариантах данный метод используется на фоне изложенных выше методов ведения  урока,  и, по сути своей,  проявляется в виде осуществления принципа индивидуализации обучения за счет определения отдельным ученикам дифференцированных заданий и корректировки их выполнения. 

        Индивидуальный метод  может применяться на уроке при  проведении аттестации обучаемых, например, один из детей выполняет какое-либо «зачетное» упражнение, остальные наблюдают за ним и вместе с учителем обсуждают демонстрируемую технику; педагог резюмирует все высказывания и аргументирует заслуженную оценку. 
         Индивидуальный метод  незаменим  на занятиях  с детьми и взрослыми, страдающими какими-либо серьезными заболеваниями, например при детском церебральном параличе.       

            Круговой метод обычно используется на суше в вводно-подготовительной части урока и в данном случае не имеет «плавательной» специфики. Организация занимающихся состоит в том, что они делятся, желательно, на равные по подготовленности небольшие группы по 3 … 5 человек, согласно количеству  «станций» – специально оборудованных мест, где запланировано выполнение определенных заданий. Оптимальный вариант – когда  дети хорошо владеют всеми упражнениями, предлагаемыми на «станциях». Однако в любом случае  преподаватель должен указывать количество повторений, подходов, специфику каждого задания. Каждую «станциях» с целью уточнения заданий целесообразно оснащать методической карточкой-подсказкой, назначать наиболее подготовленного ученика ответственным за проведение упражнений. Перед проведением занятия круговым методом группы располагаются на своих «станциях» и по общему сигналу  начинают выполнять задания. По следующему  общему сигналу группы переходят на очередную «станцию», меняясь местами заранее  оговоренным способом, допустим, против часовой стрелки. Для того чтобы не было ошибок при переходе, можно каждой «станции» присвоить порядковый номер, обозначив его ярким маркером: группы должны проходить  «станции» в порядке возрастания их номеров или, согласно «путеводителю – маршрутному листу», полученному  на первой «станции». Преподаватель, осуществляя общий контроль, может перемещаться от «станции» к «станции» или основное  внимание сосредоточить на  наиболее сложном задании, оказывая ученикам непосредственную помощь, корректируя выполнение упражнений.

          Применение кругового метода в воде при освоении детьми подготовительных упражнений не  всегда бывает оправдано, поскольку требует предварительной подготовки  акватории, определенного уровня подготовленности детей, подробного разъяснения заданий и контроля над их выполнением. Целесообразнее (с точки зрения обеспечения безопасности, четкости ведения урока, обеспечения высокой моторной плотности) применять более простые методы  организации – фронтальный  или поточный. Однако круговой метод может внести разнообразие в процесс обучения, способствовать формированию у детей самостоятельности, активности, выявлению лидера. Получить такой результат можно только при условии, если:

· предлагаемые на «станциях» упражнения хорошо освоены детьми; 
· дети достаточно внимательны и дисциплинированы.
· круговой метод ведения урока ранее неоднократно  применялся на суше;

· у педагога есть помощник;

· есть время для подготовки «станций».
         Допустим, в бассейне длиной 16,5 м и шириной 8 м проводится урок с шестнадцатью  детьми, которые для выполнения заданий  на трех «станциях» поделены на четыре равные по количеству группы: «А», «Б», «В» и «Г» 
. Исходная расстановка детей приведена на Рис. 5.
· На первой  «станции» упражнения выполняет  группа «А». «Станция» располагается около одного из коротких бортиков бассейна. Задание:  погружение воду с головой (вариант – ныряние) и доставание  со дна мелких игрушек (которых должно быть достаточное количество). Дети самостоятельно  после каждого погружения определяют победителя по количеству поднятых со дна игрушек.

· На первой  «станции» упражнения выполняет  группа «А». «Станция» располагается около одного из коротких бортиков бассейна. Задание:  погружение воду с головой (вариант – ныряние) и доставание  со дна мелких игрушек (которых должно быть достаточное количество). Дети самостоятельно  после каждого погружения определяют победителя по количеству поднятых со дна игрушек.

· На второй « станции»,  расположенной у противоположного короткого бортика, упражнение выполняет группа «Б». Задание: задержав дыхание на  вдохе, сделать поплавок и несколько кувырков  вперед. Каждый ребенок считает свои кувырки и объявляет их количество.

· На третьей «станции»  одновременно занимаются две группы  «В» и «Г». «Станция» расположена  в средней зоне бассейна,  Задание:  совершенствование  скольжений толчком от бортика (на груди, на спине, на боку, меняя положения рук, по-разному удерживая стопы). Упражнение выполняется фронтально, поперек бассейна; в каждом варианте определяется длина скольжения.
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Рис.5. Пример исходной расстановки школьников

для проведения упражнений круговым методом на трех «станциях».

         Для ограничения «акватории деятельности» детей на первых двух станциях  необходимо на длинных бортиках бассейна, на расстоянии 2 – 2,5 м от торцов установить какие-либо зрительные ориентиры (например, пластиковые конусы) или с этой же  целью использовать натянутые поперек бассейна разделители дорожек. 

         Преподаватель может контролировать все группы, или уделять особое внимание одной из них. Функции помощника регламентируются по необходимости. Смена «станций» происходит через каждые 3 – 5 минут следующим образом:

· первая смена: группы  «А» и «Б» меняются местами («А» ↔ «Б»); группы «В» и «Г» остаются на своей третьей «станции» 

· вторая смена:  группы «А» и «Б» объединяются на третьей «станции»; группа «В» переходит на первую «станцию», а группа «Г» -   на вторую («Б» ↔ «В» и «А» ↔ «Г»);

· третья  смена аналогична  первой: группы  «В» и «Г» меняются местами («В» ↔ «Г»); группы «А» и «Б» остаются на третьей «станции». 

 «Чистого» времени на проведение указанных упражнений будет потрачено от 12 до 20 минут, плюс время на подготовку акватории, объяснение заданий, смену «станций». Дорого ценя время урока, целесообразно продумать и дать круговым методом освоение всего учебного материала, предварительно полностью подготовив  «станции» для выполнения всех заданий.
           Некоторые опытные преподаватели, имея в своем распоряжении  достаточное количество плавательных дорожек, применяют  круговой метод при обучении  и совершенствовании техники плавания. Фактически, изложенный ниже вариант организации занятий представляет собой своеобразный «союз» поточного и группового методов. Ниже изложен вариант применения кругового метода  в 25-метровом бассейне с тремя дорожками –  тремя  «станциями ». Тема урока: совершенствование техники плавания способом  кроль на груди. Пятнадцать  учеников поделены на три группы по 5 человек. Каждая группа занимает отдельную дорожку. На каждой дорожке все задания выполняются поточным методом  и распределяются следующим образом: 

· первая дорожка – первая «станция»: 10 бассейнов кролем на груди на ногах с доской; 

· вторая дорожка – вторая «станция»: 14 бассейнов кролем на груди на руках с колобашкой между ног;

· третья дорожка –   третья «станция»: 20 бассейнов кролем на груди в полной координации.

         Помимо указанных заданий для каждой дорожки формулируется конкретная техническая установка. Пловец, выполнив своё задание, самостоятельно, не мешая другим и не дожидаясь общей команды, переходит со «станции» на «станцию». Общие сигналы преподаватель, как правило, подает   лишь для начала и окончания плавания круговым методом.  Круговой метод,  обычно, применяется для совершенствования техники плавания, развития физических качеств (можно на конкретной дорожке давать задания плавать в определенном режиме). Удобен круговой метод  и на занятии, приводимом несколькими преподавателями, где каждый из них контролирует «свою» дорожку. Если при выполнении заданий на «станциях» запланировать паузы, то появляется возможность не только для отдыха, но и для индивидуальной корректировки техники, проверки реакции на нагрузку по пульсу. Поскольку дети не могут быть совершенно одинаково плавательно подготовлены, то применение кругового метода в основной части урока позволяет уменьшить неудобства, возникающие на дорожке, когда, например, один  ученик, не завершивший плавание на ногах, начинает мешать всем остальным, плывущим с большей скоростью на руках или в координации. 

         Обычно, на уроках плавания все методы  организации учебного процесса применяются комплексно. Исходя из задач урока, условий проведения, подготовленности обучаемых и пр., один метод сменяет другой или несколько методов органично дополняют друг друга. Например, фронтально можно выполнять индивидуальные задания. Допустим, группа получает задание выполнить 15…20 ритмичных выдохов в воду в опорном положении, но кто-то из детей, уже освоив погружение с головой, еще не освоил  ритмичные выдохи. Следовательно, вместе со всеми эти дети  получают индивидуальные задания выполнять подготовительные упражнения для дыхания, одноразовые выдохи в воду или совершенствовать погружения на задержанном вдохе. При применении поточного метода задание может быть дифференцированно для группы или  отдельного ученика, т.е. в первом случае на фоне поточного метода применятся групповой, например, в одном заплыве стартуют кролисты, в другом –  брассисты и т.п. Во втором – поточный метод  применяется в комплексе с индивидуальным: допустим, все не умеющие плавать дети выполняют передвижения в опорном положении, а умеющий плавать ученик получает задание проплыть ту же дистанцию доступным ему способом. 

         Комплексное применение методов ведения урока  позволяет разнообразить монотонность выполнения циклических  плавательных упражнений.

Задания для самопроверки

1. Определите специфику организации уроков плавания.

2. Назовите критерии выбора метода ведения урока.

3. Дайте краткую характеристику поточного метода ведения урока плавания (примеры).

4. Назовите преимущества и недостатки поточного метода ведения урока плавания (примеры).

5. Дайте краткую характеристику фронтального метода ведения урока плавания (примеры).

6. Назовите преимущества и недостатки фронтального метода ведения урока плавания (примеры).

7. Дайте краткую характеристику группового метода ведения урока плавания (примеры).

8. Назовите преимущества и недостатки группового метода ведения урока плавания (примеры).

9. Дайте краткую характеристику индивидуального метода ведения урока плавания (примеры).

10.  Назовите преимущества и недостатки индивидуального метода ведения урока плавания (примеры).

11.  Дайте краткую характеристику кругового метода ведения урока плавания (примеры).

12.  Назовите преимущества и недостатки кругового метода ведения урока плавания (примеры).

13.  Дайте краткую характеристику поточного метода, предложенного Д. Каунсилменом (примеры). 

14.  Расскажите о комплексном применении методов ведения урока плавания (примеры).
1. 2. 2. МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ
           В.С. Васильев определяет метод обучения, как «совокупность целенаправленных приемов передачи знаний и умений, обеспечивающих познание действительности», в конкретном случае – «это приемы обучения движениям, составляющим основу способа передвижения в воде»
.

Метод обучения – это оптимальный для каждого конкретного  случая способ взаимодействия педагога и ученика, обеспечивающий осознанное формирование у последнего необходимых знаний, умений и навыков. 
Отечественная дидактика выделяет три большие группы методов обучения: словесные, наглядные и практические,  имеющие свои особенности  и специфику при проведении уроков плавания. Методы обучения, как правило, применяются в комплексе, они  взаимно дополняют и обогащают друг друга. В каждой группе методов, целесообразно выделить методические приёмы – вариативные способы  усиления воздействия конкретного метода обучения 
.
    Словесные и наглядные методические приемы представляют собой
соответствующие своим названиям варианты СОПРОВОЖДЕНИЯ упражнений, помогающие ребенку осознать сущность изучаемого материала, делающие упражнения доступными для понимания и расширяющие кругозор детей.  Наглядный методический прием, обычно, сопровождается словесным. Как правило, наглядные  и словесные методические приемы сопровождают только одно или несколько однонаправленных упражнений 
. В этом случае они определяются как ЧАСТНЫЕ.
   Пример частного методического приема для сопровождения одного упражнения: при обучении движению руками в брассе учитель применяет частный наглядный методический приём – демонстрирует настоящий лист липы или его  изображение (методическая карточка «Листик»
) и частный словесный методический приём – формулирует задание: «Нарисуй под собой лист липы». Оба  методических приёма относятся к уточнению траектории движения кистей  в брассе; к какому либо другому плавательному упражнения их применить невозможно.

Пример частного методического приема для сопровождения однонаправленных упражнений для решения одной учебной задачи: для формирования положения стопы при выполнении гребка ногами в брассе, учитель предлагает несколько упражнений:

· прыжки на пятках  на месте, удерживая стопы развернутыми в стороны и взятыми на себя;
· скольжение на груди, многократно меняя положение стоп: на 3 счета -  удерживать стопы расслабленными и повернутыми внутрь, на следующие  и 3 счета  -  развернутыми в стороны и взятыми на себя;

· плавание брассом на ногах, стремясь отталкиваться пальцами ног от воображаемых стенок узкого канала. 

Во всех этих упражнениях положение стопы можно сравнить с формой  крючка хоккейной клюшки. Учитель может показать рисунок клюшки – методическую карточку «Клюшка»
 (частный наглядный методический прием) или словесно восстановить в памяти детей её форму и дать задание удерживать стопу «клюшкой» (частный словесный методический прием). Упражнения – разные, а методические приемы – одни и те же. 
 Именно в частных наглядных и словесных методических приемах проявляется педагогическое творчество преподавателя, умение доходчиво разъяснить особенности упражнений, облегчить ученикам  восприятие и познание техники плавательных движений. Траекторию того же движения  руками в брассе можно сравнить не только с листом липы (берёзы, тополя), но и с сердечком, плюшкой; был и такой вариант подсказки-сопровождения, примененный тренером спортивной школы: «Раздвинь траву (фаза захвата) – сделай кораблик (основная часть гребка и сведение ладоней под грудью) – и отправь его в плавание (выведение рук вперед)». Многие дети катаются на роликовых коньках, в связи с этим положение стопы  при рабочем движении в брассе можно объяснить следующим образом: «Предстать, что ты плывешь в роликовых коньках. Ты сможешь оттянуть в них носок?».
Практические методические приемы представляют собой изменение условий выполнения упражнения с целью формирования плавательных навыков  и развития физических качеств. В связи с тем, что практические методические приемы неотъемлемы от  учебно-тренировочного процесса по плаванию в целом и применимы к различным упражнениям, то они  определяются как ОБЩИЕ. Поскольку данные методические приемы весьма многообразны, суть их будет раскрыта ниже, в материале, посвященном практическими методами обучения 
. 
         Классификация основных словесных методов обучения представлена на Рис.6.

        Такие  словесные методы обучения как беседа, опрос, оценка и анализ весьма взаимосвязаны и довольно редко встречаются в своем «чистом» виде.  Беседа и опрос, как правило, неотделимы друг от друга,  они весьма продолжительны по времени и, обычно,  проводятся в водно-подготовительной части урока или на специальном занятии на суше, в условиях класса. Беседа строится в  форме вопросов и ответов, задаваемых и получаемых, как со стороны учителя, так и со стороны учеников. Тематика бесед весьма разнообразна и обуславливается задачами учебного процесса. В ходе беседы преподаватель, излагая  материал, привлекает учеников к его осмысливанию за счет  проведения межпредметных связей, задает вопросы, проверяет  и оценивает общую эрудицию и знание детьми конкретного учебного  материала, подводит детей к самостоятельным обобщениям и выводам.
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    Рис.6. Классификация основных словесных методов обучения плаванию.

      Оценка теоретических знаний и практических умений может осуществляться на уроке любого типа и не обязательно выражаться в балльной системе: возможна похвала или порицание, но с обязательной  краткой аргументацией  оценки непосредственно по ходу урока, сразу после выполнения упражнения. Подробное обоснование оценки, полученной ребенком за упражнение  в воде,  лучше перенести в заключительную часть урока, поскольку дети, долго выслушивая педагога, находятся  в воде без движений, что может привести к переохлаждению, снижению моторной плотности занятия. К обсуждению результатов урока в заключительной части желательно  привлекать всех школьников, поскольку оценка  – это первый шаг к анализу.
             Анализ – скрупулезное осмысливание какого-либо упражнения, техники способа плавания, тактического действия и т.п. Анализ обычно проводится в водно-подготовительной части урока или на специальном занятии, на суше и фактически является разновидностью беседы; возможны варианты его проведения:
1 вариант. Педагог, применяя  специальную терминологию, разъясняет и обосновывает рациональность техники выполнения конкретного упражнения; затем ученики задают вопросы, уточняют отдельные моменты; происходит обсуждение.

2 вариант. Учащиеся, предварительно получив задание самостоятельно выполнить анализ, допустим,  какого-либо элемента техники плавания, на уроке высказывают и обсуждают свои идеи, а педагог направляет этот процесс в необходимое русло, руководит дискуссией, подытоживает результаты.

3 вариант.  Анализируются фото- и видеоматериалы, как собственные, так и пловцов высокого класса. 

4 вариант. Дети наблюдают с бортика (если есть возможность, то под водой) технику своих товарищей, затем обсуждают и анализируют её.

 Рассказ – достаточно краткая информация, объединенная одной идеей, сюжетом и логикой изложения. Яркие факты, эмоциональность изложения повышают обучающую ценность рассказа.  Одним из вариантов рассказа может быть тематическое сообщение, подготовленное кем-либо из детей; прослушивание целесообразно проводить в водно-подготовительной части или на специальных теоретических занятиях.
         Педагог может применить рассказ  в любой части урока, варьируя при этом его продолжительность. Допустим:
· в вводно-подготовительной части рассказ может быть посвящен физическим свойствам воды,  истории становления и развития какого-либо способа плавания, биографии легендарного пловца и пр.; в этом случае его продолжительность не должна превышать 5-7 минут;
· в основной части – можно привести краткую интересную информацию, органично входящую в контекст урока и не занимающую более минуты; 
· в заключительной части – интересные примеры из жизни спортсменов помогут активизировать  детей  для  выполнения сложного домашнего задания; временные рамки –  1 … 2 минуты.
Лекция представляет собой монолог педагога, она весьма продолжительна по времени, требует скрупулёзной подготовки, поскольку объединена одной тематикой, построена на последовательном и системном изложение материала. Лекцию целесообразно завершать ответами на вопросы слушателей. При обучении детей данный метод лекция применяется весьма нечасто; как правило, лекционная форма проведения занятий практикуется на встречах с родителями, в каникулярное время в условиях оздоровительного лагеря или в работе со старшеклассниками.
         Объяснение (обоснование сути какого-либо понятия, упражнения, задания, недостатка) и описание (изложение характерных особенностей, схемы выполнения действия) очень близки по своей сути и взаимосвязаны. На начальных этапах формирования плавательных навыков наиболее часто применяются именно объяснение и описание. В условиях бассейна, где  длительные паузы могут привести к  переохлаждению детей (на что указывалось выше); а из-за естественного шума (плеск воды, занятия соседних групп, работа вентиляции и пр.) отсутствует хорошая слышимость, учебный материал должен излагаться громко, кратко, отчетливо и доходчиво. К тому же педагогу необходимо:
· организовывать детей и выбирать место так, чтобы его было хорошо видно и слышно всем ученика; возможно, в шумной обстановке возникнет необходимость наклониться или присесть ближе к воде и детям;

· грамотно применять и разъяснять специфическую плавательную терминологию, избегать  вульгаризмов;

· сложную деятельность объяснять на суше, интонировать речь, акцентируя внимание на главном; в воде – стараться напоминать только об основных деталях; 

· игровой материал излагать в исходном положении, соответствующем началу игры; возможно проведение «игры-имитации» на суше, аналогичной игре в воде;
· объяснение и описание упражнения  сопровождать  имитацией и  методическими приёмами.

    Первый пример:

· объяснение недостатка при выполнении скольжения: «Ты не можешь далеко скользить потому, что не напрягаешь тело. Расслабленное тело встречает большое сопротивление воды». 

· описание задания для исправления указанного выше недостатка: «Отталкиваясь от бортика, старайся напрягать, вытягивать всё своё тело так, как-будто оно превращается в стрелу, стремящуюся в цель к противоположному бортику».
    Второй пример:

· описание выполнения упражнения «Поплавок»: «Стоя в полный рост, нужно сделать глубокий вдох, задержать дыхание, присесть под воду, прижав подбородок к  груди,  плотно сгруппироваться, обхватив голени руками. Тело начнет подниматься к поверхности. Нужно удержаться в плотной группировке как можно дольше». 

· объяснение  сути упражнения «Поплавок»: «После глубокого вдоха и задержки дыхания  легкие наполняются воздухом, и человек всплывает, как надутый шар, потому что  действующая на него  выталкивающая сила больше силы тяжести».

          Описание в первом примере  и объяснение во втором являются словесными методическими  приёмами – это сопровождения  упражнений, создающие знакомые, понятные  для обучаемого образы; осознавая их, ученик понимает  суть упражнения (задания). 

        Третий пример приведён для иллюстрации эффекта в результате применения  неправильно выбранного словесного методического приема. Студентка в ходе учебной практики обучала пятилетнего мальчика выдоху в воду. Объясняя упражнение, она сравнила обилие больших пузырей воздуха, активно поднимающихся к поверхности воды при правильно выполненном выдохе, с клубами пара, выпускаемого из трубы паровоза. Современный ребенок сказал, что никогда не видел паровоза, но ездил на электричке. Тогда студентка предложила мальчику при выдохе в воду изобразить сигнал электрички, и  ребенок ... свистнул! Эффект методического приема вылился в положительные эмоции  педагога и ученика. В данном примере, предложенный методический прием, направленный на осознание ребенком мощности выдоха, не опирался на его жизненный опыт и, вследствие этого, ничего для него не значил и никакой образ с ним не ассоциировался.
          Очень важно, чтобы образы, применяемые в словесных методических приемах,  были понятны ребенку, в противном случае необходимо подбирать иные  приемы, расширять кругозор ученика или применять одновременно словесные и наглядные методические приемы:
· в первом примере – можно спросить детей об оружии, из которого стреляют стрелами  (поскольку образ «Стрела», обычно, разъяснений не требует) или предложить самостоятельно  найти сравнения для положения тела при скольжении;  можно рассказать  о факте включения скольжения на дальность в программу III Олимпийских игр, на которых «золото» досталось пловцу, проскользившему  после стартового прыжка на 19 м  05 см.

· во втором примере – младшим школьникам в вводно-подготовительной части урока на доступном уровне нужно разъяснить понятия «сила тяжести»  и «выталкивающая сила»; продемонстрировать плавающий надутый воздушный шар и погружающийся на дно шар без воздуха (наглядный методический прием);
· в третьем примере  – попытаться  в течение нескольких секунд раскрыть ребенку то, что важно для выдоха и кроется за образом «Паровоз» или заменить его образом, допустим, «Кипящего чайника». Пятилетнему малышу можно  показать картинку с изображением паровоза, пускающего пар; в дошкольном учреждении  предварительно продемонстрировать мультфильм «Паровозик из Ромашково», а потом поиграть в паровозики на уроке плавания, но это уже будут  наглядные методические приемы.

           Замечания и указания достаточно взаимосвязаны. На начальном этапе формирования какого-либо умения педагог при неправильном выполнении упражнения делает  замечание  – констатирует наличие недостатка.   По мере освоения плавательного навыка учитель чаще начинает применять указания -  краткое напоминание о правильном выполнении упражнения. По существу, объяснение и описание трансформируются в замечания и указания. На примере ранее приведенного упражнения «Скольжение»  видна эта трансформация:

· объяснение → замечание → указание :  «Ты не можешь далеко скользить потому, что не напрягаешь тело. Расслабленное тело встречает большое сопротивление воды»  → «Не напрягаешь тело!» → «Напрягись!».
·  описание  → указание: «Отталкиваясь от бортика, старайся напрягать, вытягивать всё своё тело так, как-будто оно превращается в стрелу, стремящуюся в цель к противоположному бортику»  → «Тянись!»

          К указаниям относится и сопровождение упражнения «подсказками», которые по своей сути являются словесными методическими приёмами, например:

· имитацию движения ногами брассом, выполняемую с небольшими остановками по завершении отдельных фаз,  можно сопровождать такими указаниями-подсказками: «Согнули колени – развернули стопы  – нарисовали пятками круг – вытянули и сомкнули ноги – пауза» или короче: «Колени – стопы –  круг – сомкнули  – пауза»;

·  осваивать координацию движений рук и ног в брассе целесообразно выполнять под указания-подсказки: «Руки – ноги – па-а-а-у-у-за».

               При  обучении плаванию нередко применяется  подсчет.  Подсчет дает возможность ученику понять темп выполнения движений, временное соотношение отдельных его элементов. Например,  для осознания короткого вдоха и продолжительного выдоха на суше  можно выполнить дыхательное упражнение под счет: на «Раз!» – вдох, на  «Два, три, четыре» – выдох. Комбинированный вариант применения указания-подсказки и подсчета может быть применен при освоении координации брасса: «Руки – ноги – пауза – раз – два – три!». Указания-подсказки и  подсчет могут  осуществляться  как педагогом, так и индивидуально каждым ребенком про себя или всеми  детьми хором вслух.             Словесные команды на уроках плавании звучат весьма редко  и, в основном, сводятся к строевым в подготовительной и заключительной частях урока и стартовым: «На старт! Марш!».  Из-за специфики водной среды на уроках плавания вместо команд  широко практикуются распоряжения – краткая формулировка двигательных заданий. Примеры замены команд на распоряжения приведены в таблице 2.

Таблица 2.

Примеры взаимозамены команд и распоряжений 

при проведении упражнений в  воде

	№ п/п
	Команда
	Распоряжение

	1
	Выдохи в воду начи-най!
	Сделайте 10 выдохов в  воду.

	2
	Кру-гом! (Напра-во! Нале-во!)
	Повернитесь кругом. 

Повернитесь направо (налево).

Возможно указание ориентира, например:

·  Повернитесь ко мне спиной.

· Встаньте лицом по направлению движения.

· Повернитесь левым боком к бортику.

· Встаньте правым боком  к разделителю дорожки.

	3
	Вправо на два шага разом-кнись!
	Разомкнитесь вправо на два шага.

	4
	Наклон вперед принять!
	Наклонитесь вперед.

	5
	Лицо в воду опустить!
	Опустите лицо в воду.

	6
	Исходное положение принять!
	Примите исходное положение.

	7
	Шагом – марш!
	Передвигаемся обычным шагом.

Перешли на шаг.

	8
	Первые номера, на старт – марш!
	Первые –  можно! 


         На уроках плавания словесные команды часто заменяются звуковыми сигналами. Допустим, старт очередному заплыву подается коротким свистком или хлопком в ладоши; сигналом, прерывающим выполнение упражнения, могут быть короткие многократные свистки или хлопки, для выхода из воды – подается протяжный свисток. 
          На уроках плавания не редко применяется голосовое или шумовое сопровождения упражнений – звуковой методический приём. К примеру, можно:

· при плавании кролем на груди темп движений ногами задавать хлопками, постукиваем или, подражая работе мотора, произносить: «Та-та-та-та-та-та….»;

· для того чтобы акцентировать внимание на хлестком, мощном выполнении гребка ногами в брассе, подготовительное движение сопровождать протяжным звуком  «И-и-и-и-и», а рабочее – энергичным и коротким «Хоп!»;

· индивидуально, при медленном плавании  для осознания учеником момента разворота стоп для гребка ногами брассом подать короткий резкий свисток. 

        Среди  наглядных методов обучения  выделяют:  демонстрацию (показ),  рабочие жесты, применение наглядных учебных пособий (Рис.7).
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Рис.7. Классификация наглядных методов обучения

      Демонстрация (показ) отдельного упражнения, элемента техники или способа плавания в целом должна быть осуществлена на достаточно высоком  уровне. В связи с эти к показу  привлекаются хорошо подготовленные  пловцы, способные продемонстрировать  движение в медленном и быстром темпе; следуя указаниям педагога, умеющие акцентировать внимание на основных элементах техники. Однако бывает целесообразным показать и ошибочное выполнение того или иного упражнения, это может продемонстрировать как хорошо подготовленный пловец, так и ученик имеющим конкретный недостаток – это контрастный наглядный методический приём. Последний вариант такого контрастного показа нужно применять только с учетом социального микроклимата в учебной группе (классе) во избежание обид и конфликтных ситуаций. Демонстрация правильного выполнения упражнения одним из обучаемых может быть применена по ходу урока в виде  поощрения, послужить остальным ученикам примером для подражания, что повышает интерес детей к учебному процессу, стимулирует лидерство.

          Как правило, «эталонная» демонстрация техники хорошо подготовленным пловцом проводится в вводно-подготовительной части урока. Ученики располагаются  на длинном бортике бассейна и сопровождают пловца- демонстратора; педагог комментирует движения пловца, акцентируя внимание на ключевых моментах техники. Затем наблюдение продолжается с торцевого бортика. Если бассейн оборудован смотровыми окнами, то наблюдение за движениями, выполняемыми под водой, принесет  ученикам ещё большую пользу.  Если смотровых окон в бассейне нет,  то можно применить подводное взаимонаблюдение за техникой друг друга: обучаемые, надев плавательные очки, погружаются  под воду, где наблюдают  и оценивают  технику своего товарища, выполняющего отдельное упражнение  или демонстрирующего какой-либо способ плавания в целом.

         Особое место среди наглядных методов обучения занимает  наблюдение воочию за тренировкой и соревновательными выступлениями пловцов высокого класса, сопровождаемые комментариями педагога.

          Однако, даже при наличии хорошо подготовленного  демонстратора,  учитель должен владеть навыками имитации  – уметь показывать упражнения или отдельные их элементы на суше, а при необходимости –  войти в воду и продемонстрировать упражнение в воде. Как указывалось выше, из-за шума, сопровождающего урок плавания, целесообразно, особенно на начальном этапе обучения, объяснение и описание учебного материала  сопровождать его имитацией. Например, учитель должен:

· объясняя выдох в воду, показать детям, как мощно нужно выдыхать воздух;

· при разъяснении сути упражнения «поплавок» –  всплывание на задержанном вдохе – присесть  и показать плотную группировку;

· для акцентировать  внимания учеников на  траектории движения кистей относительно тела пловца при плавании  кролем на груди, баттерфляем или брассом, имитацию движений руками нужно осуществлять  из  исходного положения (И.П.)  стоя лицом к ученикам, руки  вверх, ладони повернуты вперед, большие пальцы касаются друг друга или  кисть лежит на кисти, голова зажата плечами, как  при скольжении; для имитации гребка при плавании в кролем на спине встать к ученикам боком – движение выполнять рукой, ближней к обучаемым (Рис. 8). 
· осуществлять имитацию движения  руками, в  И.П. стоя в  наклоне вперед, руки вверх (положение рук, головы и верхней части тела соответствует их положению при скольжении); располагаясь лицом, а позже и боком к ученикам. Основная задача: создать у детей представление о взаиморасположении  звеньев движителя (руки) относительно друг друга и тела пловца, о  характере, направлении и амплитуде движения;

· выполнять имитацию движений ногами сидя стуле или скамейке, лицом или боком к обучаемым, что зависит от поставленных учебных задач. 

Иногда педагог имитирует не всё движение, а лишь его элемент (фазу). Например:

·   в И.П. стоя, слегка приподняв одну ногу, демонстрирует  удержание стопы при гребке ногами брассом; 

·   стоя лицом к ученикам, в И.П. широкая стойка выполняет  полуприсед, сводя колени, имитируя их положение перед гребком ногами брассом; 

·   наклонившись вперед и повернувшись к детям боком, имитирует  высокое положение локтя в конце фазы подтягивания при плавании кролем на груди. 
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Рис. 8. Имитация примерных траекторий движения кистей при гребке:
 а – кролем на груди, б – кролем на спине, в – баттерфляем, г – брассом (гребок и выведение рук вперед).

                Иногда преподаватель может имитировать не только  правильное выполнение, но и  ошибочное движение  или положение отдельных частей тела, концентрируя внимание детей на наиболее часто встречающемся или каком-то индивидуальном недостатке – это контрастный наглядный методический приём.

               По мере накопления  плавательного опыта, от урока к уроку ученики привыкают воспринимать команды и указания педагога в виде звуковых и зрительных (визуальных) сигналов,  рабочих жестов – особой жестикуляции, применяемой  для организации детей или  сопровождения упражнений. По сути, рабочие жесты представляют собой те же визуальные сигналы, только несущие большее смысловое значение.  Как правило, значительная часть рабочих жестов весьма выразительна и понятна, однако некоторые из них требуют разъяснения, и педагог заранее доносит их смысл до детей. Обычно на уроке плавания применяются комбинированные сигналы (сигнал + рабочий жест;  сигнал + указание-подсказка; сигнал + указание-подсказка  + рабочий  жест и т.п.). Несколько примеров:
· сигнал + рабочий жест: для  сбора детей у бортика и построения их в шеренгу рядом с преподавателем подается свисток (звуковой сигнал), затем педагог выполняет несколько «призывающих» к себе  движений руками, после чего делает незначительный наклон вперед, опускает руки вниз и одновременно разводит их  в стороны, повернув ладони назад (рабочий жест);
· сигнал + сигнал + рабочий жест: плывущий кролем на спине ученик притопил ноги, нет пенного  следа -  педагог, сопровождая ученика вдоль бортика, привлекает его внимание несколькими короткими свистками, одновременно указывая на него рукой (звуковой  и зрительный сигнал), показывает рукой на свои ноги (зрительный сигнал), а затем, медленно поднимая руки вверх, имитирует ими движения ног пловца-спиниста (рабочий жест);
· сигнал + указание-подсказка  + рабочий  жест: осуществляя контроль прыжков на пятках (стопы в стороны и на себя) с ритмичными выдохами в воду, педагог, заметив недостаток в удержании стоп, указывает рукой на ошибающегося ученика (зрительный сигнал), громко произносит «Стопа!» (указание-подсказка) и одновременно приподнимая ногу, имитирует правильное положение стопы (рабочий жест);
· сигнал + указание-подсказка + рабочий жест: для того чтобы напомнить детям о необходимости выполнения многократных выдохов в воду по завершении какого-либо задания, педагог после нескольких коротких свистков для привлечения внимания (звуковой сигнал) громко произносит: «Выдохи!» (указание-подсказка), затем  2…3 раза раздувает щеки и  одновременно, слегка кивая головой, выполняет вытянутыми вперед  руками 2…3 движения вверх-вниз (рабочий жест);
· сигнал + указание-подсказка  + рабочий  жест: с целью напомнить ученику, плывущему кролем на спине, о хлыстообразном завершении рабочего движения стопой, педагог привлекает внимание ученика, громко произнеся его имя (звуковой сигнал), затем громко  говорит «Стопа!» (указание-подсказка) одновременно показывая кистью многократные мягкие расслабленные движения вверх-вниз (рабочий жест).

                 В современном обществе, в условиях развития и внедрения в учебный процесс передовых технологий обучения появляются новые возможности  применения наглядных учебных пособий. В частности, большие возможности для этого предоставляет  Интернет, где на соответствующих сайтах можно почерпнуть очень интересный  визуальный материал
. Использование  на теоретических занятиях (проведение  бесед, анализа техники плавания) соответствующих фото и видео документов, безусловно, способствует повышению эффективности  процесса обучения. При наличии ноутбука грамотно подобранное визуальное сопровождение любой части урока непосредственно в бассейне также  принесет неоспоримую пользу. Фото и видео съемка, осуществляемая на уроках  плавания, позволит не только педагогу несколько раз просмотреть интересующий его момент учебного процесса, но и ученику увидеть себя со стороны, оценить свои действия и действия товарищей.  К более традиционным наглядным учебным пособиям, которые применяются  на бортике бассейна,  относятся рисунки (например, с этой целью можно использовать Рис.6 данного пособия), графики, таблицы, схемы, методические карточки и пр.  Методические карточки представляют собой  изображения различных предметов, растений, животных; являясь  визуальным сопровождением упражнения представляют собой  наглядные методические приемы, которые, как правило, применяются одновременно со словесными методическими приёмами  (рис.9). Демонстрация данных карточек помогает детям сравнить положение своего  тела, его отдельных частей или  движение, со знакомым, окружающим их предметным миром;  осознание особенностей  формы или функционирования изображенных предметов помогает детям вникнуть в суть изучаемого упражнения, сделать его понятным и доступным.    Методические карточки вносят разнообразие в учебный процесс; так же, как и словесные  методические приёмы, способствуют познанию детьми окружающего мира. Допустим, при демонстрации  методической карточки «Черепаха» учитель может спросить:  «Кто из животных, кроме черепахи, так же медленно передвигается?», «Что вы знаете о черепахах?», «Героем каких сказок является черепаха?». В заключительной части урока младшим школьникам можно дать домашнее задание – нарисовать сказочных черепах, а затем устроить выставку рисунков в холле  бассейна. Возможно, кто-то из детей захочет рассказать о черепахе, живущей у него дома: преподавателю нужно поощрить эту инициативу   и для сообщения запланировать несколько минут в водно-подготовительной части    следующего 

урока. Кто-то захочет принести фото своей черепахи, которое может стать ещё одной  методической карточкой.

           Методические карточки весьма разнообразны, иногда, при определенных условиях, они могут быть заменены соответствующими реальными предметами:

допустим, преподаватель на уроке демонстрирует детям настоящий лист липы или до начала занятий дети посещают  живой уголок, где наблюдают за движениями черепахи и пр. Такой наглядный методический приём можно назвать предметным сопровождением упражнения. 
        Вместо заранее подготовленной методической карточки возможно применение  изображения, выполненного непосредственно на уроке: педагог на листе бумаги или грифельной доске рисует тот же лист липы, сердечко; для старших школьников изображает траекторию движения гребущей плоскости; при необходимости графически сопровождает объяснение какого-либо сложного учебного материала.     
      Таблицами, схемами, рисунками довольно часто оформляются  холлы бассейнов, здесь наглядные учебные пособия  выполняют пропагандистскую и образовательную функции. Иногда подобные наглядные материалы размещаются непосредственно на стенах ванны бассейна: традиция такого оформления имеет многолетнюю историю, что подтверждается   Рис. 10.

           Все перечисленные  наглядные материалы при наличии ноутбука можно оформить в виде слайдов. Однако условия проведения уроков плавания лимитируют широкое применение подобной техники, поэтому традиционные варианты наглядных пособий для занятий в бассейне и на сегодняшний день не теряют своей актуальности.
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Рис. 9. Примеры методических карточек:

а – «Клюшка» («Буква Г»)  для создания представления о положении стоп при гребке ногами брассом: «Держи стопу, как крюк хоккейной клюшки»; б – «Черепаха» для разъяснения медленного  плавания: «Плыви, как черепаха»; в – «Листик» для объяснения траектории движения кистей в брассе: «Нарисуй под собой лист липы (сирени, березы и т.п.)»; г –  «Паровоз» для сравнения мощного выдоха в воду с выпуском паровозного пара: «Покажи большие пузыри, как клубы пара у паровоза»; д – «Одуванчик» для осознания мощности выдоха в воду: «Одним выдохом сдуй все пушинки одуванчика»; е –  «Лук и стрела» для объяснения положения тела при скольжении: «Напрягись, вытяни тело, превратись в стрелу! Тело должно быть натянутым, как тетива!». 
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Рис. 10. Москва 1945 г. Водно-подготовительную часть занятия с юным пловцами ДСО «Спартак» проводит Тамара Анатольевна Клембровская.

                        Практические методы обучения (Рис.11) делятся на: метод упражнения, соревновательный (контрольный) и игровой методы, причем некоторые специалисты
 относят к практическим методам обучения отдельные методы спортивной тренировки, в частности, непрерывный и повторный (интервальный) методы, применяемые при обучении плаванию для  развития двигательных качеств. 
                Как видно на Рис.11, метод  упражнения, подразумевающий многократное и  вариативное повторение движений, имеет четыре разновидности. 

· Целостный метод - это разучивание упражнения, начиная с координации, сразу  в целом. Впервые целостный метод был описан в 1776 г. в российском журнале «Экономический месяцеслов»: изучение способа плавания брасс рекомендовалось начинать с освоения лежания на воде  в вытянутом горизонтальном положении и задержанном вдохе, и только после этого целостно, в полной координации приступать к изучению плавательных движений. Техника брасса того времени не предусматривала выдоха в воду: дыхание осуществлялось произвольно поверх воды. Данный метод получил ещё одно название – «естественный», поскольку  базировался на естественном свойстве тела человека приобретать положительную плавучесть на задержанном вдохе.
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Рис.11. Классификация практических методов обучения.

          На сегодняшний день целостный метод так же применяется при начальном обучении  технике плавания, как правило,  только в работе с плавательно-  и двигательно-одаренными учениками, или  с теми, кто прошёл школу само- и взаимообучения,  изучил систему подготовительных упражнений ,освоил, как минимум,  базовые упражнения – выдохи в воду и скольжения. 

     Совершенствование техники плавания всегда происходит целостным методом.

· Раздельный или расчлененный метод  представляет собой разучивание упражнения по частям. Этот метод  применялся в первых отечественных школах плавания ещё в XIX веке. Шведский магистр  искусства плавания Густав Муар де Паули в 1838 г. издал первое в России методическое пособие по обучению плаванию «Руководство к плаванию с показанием пользы этого искусства в войне», где  изложил основы  раздельного метода обучения. Суть метода состояла в  расчленении способа плавания на элементы, ознакомление с которыми начиналось на суше, а затем они досконально изучались в воде с помощью разнообразных поддерживающих средств (специальные лямки, пробковые пояса, вязанки хвороста и пр.). После качественного  освоения всех элементов техники  они объединялись в целостный способ плавания.  По мере изучения каждого плавательного движения,  поддерживающий эффект вспомогательных средств уменьшался: в начале ученик прикреплялся к  «неподвижной  лямке», стабильно удерживающей его на необходимой глубине; затем – к «удочке», благодаря которой учитель мог «подсечь» ученика, изменив глубину погружения, или остановить для замечаний и указаний; после чего ученик прикреплялся к «спущенной лямке», не допускающей критического погружения, а позже –  к  «подвижной лямке», позволяющей преодолевать дистанцию.

      В настоящее время определены следующие элементы  и последовательность освоения техники плавания: положение тела и головы, дыхание, движения ногами, согласование движений ногами и дыхания; движения руками, согласование движений руками и дыхания; согласование движений ногами и руками на задержке дыхания; плавание в полной координации. Некоторые специалисты предлагают начинать освоение техники плавания с движений руками (при условии, что освоено положение тела и головы – скольжение, необходимое для конкретного способа плавания). После освоения одного из элементов техники осуществляется переход к изучению следующего и  т.д. Освоение элементов  происходит в результате применения большого арсенала упражнений в постепенно усложняющихся условиях. Ознакомление с движением начинается на суше, далее в воде элемент осваивается, как правило, по стандартной схеме:  

1. С неподвижной опорой и произвольным дыханием, затем на задержанном вдохе (движения ногами – удерживаясь за бортик или на мелкой воде упираясь руками в дно, движения руками – стоя на дне)
. 

2. С подвижной опорой на задержанном вдохе (движения ногами – с плавательной доской в руках, движения руками – на мелкой воде, продвигаясь по дну в положении наклона вперед, для попеременных способов – плавание  с опорой о доску и поочередными движениями рук, для всех способов – плавание на руках, зажав ногами поддерживающее средство). 

3. В безопорном положении на задержанном вдохе (выполнение плавательных движений  из исходного положения  «скольжение»).

4. Повторение всех предыдущих упражнений в согласовании с дыханием.

5. Объединение элементов в координацию, осваиваемую в опорном и безопорном положениях: в начале – согласование движений  на задержанном вдохе, затем – с ритмичным дыханием, выдыхая в воду. 

       Д. Каунсилмен
  указывал, что «одна из трудностей  в оценке целостного и расчленённого методов обучения навыкам заключается в установлении целого и части…Можно пользоваться целостным методом обучения и при этом продолжать работу над отдельными частями гребка». Определяя преимущество целостного метода над расчлененным, Д. Каунсилмен указывает, что «при расчлененном методе происходят ненужные   затраты времени – оно расходуется на обучение всем элементам, а затем на их объединение» и к тому же «почти невозможно скопировать точно движения, выполненные отдельно, во время плавания с полной координацией движений». В подтверждение второго тезиса он приводит в  пример движения ногами в кроле: плавая только на ногах, ученик выполняет движения вверх-вниз в вертикальной плоскости, плывя же в координации, тело вращается по продольной оси, и движения ногами производятся в наклонных плоскостях и в стороны. В данном случае «лишь часть движений ног будет перенесена на весь способ в целом». Американский тренер подчеркивал,  что «на начальных стадиях обучения моторным навыкам изолированные или элементарные движения должны занимать незначительное место, поскольку они могут оказать вредное влияние на процесс обучения в целом… При обучении простым навыкам преимущество перед другими … методам имеет целостный метод. При обучении же более сложным навыкам преимущество перед целостным имеют расчлененный метод и расчлененный метод с последующим добавлением». Исходя из этого, он рекомендовал выбирать  метод обучения, ориентируясь на уровень двигательной подготовленности  конкретного контингента, поскольку навык плавания для одних обучаемых может быть весьма простым для освоения, а для других  сложным.

· Раздельно-целостный метод (расчлененный с последующими 

· добавлениями) и целостно-раздельный метод (целостно-расчлененный)  по сути, весьма схожи, и фактически, даже исходя из их названий, являются производными первых двух вариантов метода упражнения.

         Впервые основы раздельно-целостного метода обучения плаванию были опубликованы А.Б. Ганике в 1897 г. в книге «Самообучение плаванию»
. Автор разработал методику, позволяющую проводить заня​тия не в индивидуальном порядке, а с группой новичков. А.Б. Ганике рекомендовал после изучения системы подготовительных упражнений для освоения с водой начинать изучение техники плавания брассом с движений ногами: ознакомление с движением на суше; затем в воде  у неподвижной опоры в сочетании с удобным  произвольным дыханием; следующая ступень - освоение движений  ногами в безопорном положении на задержанном вдохе (исходное положение скольжение). Потом в той же последовательности осваивать движения руками: на суше; в воде в опорном положении, стоя на дне, и в безопорном положении на задержанном вдохе.  Согласование движений изучалось в безопорном положении и на задержанном вдохе (с целью улучшения плавучести). После формирования правильной координации «в четыре темпа»  переходили к плаванию в координации с произвольным дыханием поверх воды, поскольку выдох в воду в то время не практиковался.          
        Современный вариант раздельно-целостный метода (расчлененный метод с последующими добавлениями) подразумевает  изучение способа плавания по элементам с последующим, постепенным их объединением в координацию: освоил ученик раздельно два элемента техники  и объединили их; освоил  третий элемент – прибавил  его к уже сформированному согласованию первых двух и т.д. Например, при плавании кролем на груди отдельно осваиваются движения руками и ногами, затем эти элементы объединяются в плавание на задержке дыхания; далее формируется навык дыхания, и согласование всех элементов в координации. 

          В.С. Васильев и Б.Н.Никитский
, излагая суть  целостно-раздельного  метода, делали акцент на изначальной демонстрации способа плавания в целом и скрупулезном  анализе техники. В дальнейшем, последовательность изучения  не имеет принципиальных отличий от раздельного метода.  Согласно целостно-раздельному методу освоение техники происходит по стандартной схеме так же с постепенным усложнением условий (с опорой – без опоры, на задержанном вдохе – с выдохом в воду), но первыми изучаются  движения рук:

· движения рук →дыхание →согласование движений рук и дыхания;

· движения ног → дыхание → согласование движений ног и дыхания;

· согласование движений рук и ног с задержкой дыхания → плавание в полной координации.

           Д. Каунсилмен
 использовал целостно-расчлененный метод для исправления недостатков в технике плавания при обучении  новичков и подготовке спортсменов высокой квалификации. Специфика его применения такова: после освоения способа плавания, как целостного действия, техника делится на элементы; ученики, плавая по элементам,  исправляют  имеющиеся  локальные ошибки, а затем стараются  перенести эти исправления на технику плавания в полной координации. 

     И так, американский тренер Д. Каунсилмен  применял  в своей практике все варианты метода упражнений. Немецкий специалист Г. Левин при обучении дошкольников плаванию целесообразным считал применение раздельного и раздельно-целостного методов обучения: «Общим правилом при обучении всем спортивным способам плавания является методическая последовательность: движения ногами – движения руками – полная координация движения – дыхание. Эта принципиальная последовательность не исключает, однако, одновременного изучения дыхания и движений рук и ног»
. Отечественные специалисты В.С. Васильев и Б.Н. Никитский в 70-х годах ХХ века приоритет отдавали целостно-раздельному методу, а позже В.С. Васильев выделял только  два первых метода обучения технике плавания
. На эти же методы указывают Н.Ж. Булгакова и С.Н. Морозов
.

        Реализация метода упражнений осуществляется путем применения разнообразных практических методических приемов (Рис.12), которые, в своем большинстве, проявляются в вариативности условий выполнения плавательных движений. Поскольку, как указывалось выше, один и тот же практический методический прием может быть использован на любом этапе обучения и для освоения  различных плавательных упражнений, данные методические приемы определяются как общие.
        Методический прием «Медленное плавание»
 применяется для осознания обучаемыми особенностей координации движений, составляющих способ плавания. Наибольшее значение этот методический приём  имеет при формировании согласования движений и дыхания. Медленное плавание позволяет контролировать нюансы отдельного движения и координации, четко «попадать»  в момент вдоха и удлинять его.  
         Методический прием «Объемное плавание»  на первых этапах освоения способов плавания  применяется совместно с предыдущим методическим приемом и решает общие с ним задачи. Поскольку плавание представляет собой циклическое действие, то объемное плавание – это многократное повторение основного упражнения – цикла избранного способа плавания. Объемное плавание выполняется как в координации, так и по элементам. Преодоление больших дистанций позволяет прочувствовать нюансы техники, ликвидировать типичные недостатки, развить выносливость, решить задачи прикладной плавательной подготовки. 

                Методический прием «Взаимопомощь» подразумевает выполнение некоторых упражнений с партнером. Поскольку, как указывалось выше, преподаватель находится на суше, а ученики – в воде, педагогу весьма затруднительно оказывать непосредственную помощь обучаемым. Правильно проинструктированные ученики в силах помочь друг другу. Например, на мелкой воде при изучении движении ногами кролем на груди ученик-помощник передвигается рядом с плывущим партнером, удерживая над его стопами, чуть выше поверхности воды свою ладонь. Если плывущий «утопил» ноги и за ним не остается пенного следа, то он не  касается пятками ладони партнёра – это сигнал: «Подними ноги выше!». Если же, наоборот, плывущий ученик очень активно сгибает колени, бьет ногами по воде, создавая большое количество брызг, то ученик-помощник своей ладонью притапливает его ноги. 

          Взаимопомощь может оказываться не по заданию преподавателя, а по собственному  желанию учеников, обычно это осуществляется во время заключительно части урока; такую положительную инициативу необходимо поощрять.
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Рис.12. Классификация основных практических методических приемов.

         Методический прием «Непосредственная помощь преподавателя» при обучении плаванию применяется весьма нечасто и, в основном, при изучении  упражнений на суше. Например, при имитации скольжения учитель придает правильное  положение рукам и голове ученика, или помогает прочувствовать и  зафиксировать тыльное сгибание стопы, необходимое для гребка ногами брассом. 

       В воде  возможно, например, осуществление «проводки» с целью формирования у ученика ощущения горизонтального положения тела: ребенок обеими руками держится за опущенный в воду конец спасательного шеста, задерживает дыхание на вдохе, опускает лицо в воду и пытается приподнять ноги к поверхности.  Преподаватель, находясь на бортике, удерживает шест за другой конец и, не упуская ученика из виду, достаточно быстро передвигается  по бортику: возникающая при движении подъемная сила приподнимает ребенка и он принимает горизонтальное положение. При индивидуальном методе обучения, как указывалось выше, непосредственная помощь преподавателя применяется достаточно широко. 

      Методический прием «Выполнение упражнения с опорой» обосабливается из предыдущего методического приёма, поскольку имеет специфическое  значение и применение на различных этапах учебно-тренировочного процесса. Методический прием «Выполнение упражнения с опорой» возник одновременно с методом изучения упражнений по частям и до настоящего времени широко применяется в учебно-тренировочном процессе по плаванию. Опора может быть неподвижной: бортик бассейна  (сливной желоб), подводная ступенька лестницы, дно, реже – разделитель дорожки. Подвижной опорой являются – плавательная доска, круг и иной подобный инвентарь. Многие специалисты приветствуют применение как неподвижной, так и подвижной  опоры для изучения плавательных движений;  другие считают нецелесообразным применение неподвижной опоры на этапе формирования плавательных навыков, поскольку данный  учебный материал можно заменить имитационными упражнениями на суще, а время в воде потратить на выполнение упражнений в характерном для плавания безопорном положении
. Например, В.С. Васильев
 указывает, что сохранять горизонтальное  положение тела, удерживаясь за сливной желоб, при освоении движений ногами весьма сложно: ошибка в исходном положении приводит к нарушению техники движений. Он рекомендует данное упражнение применять лишь с целью улучшения функциональной подготовленности и для оценки качества освоения движений ногами кролем на груди.

       Подвижную опору целесообразно  применять для преодоления достаточно больших дистанций – объемное плавание по элементам. Однако, ориентируясь на раздельно-целостный метод  обучения, отечественная школа плавания предлагает подвижную опору использовать, начиная с первых занятий плаванием.
          Методический прием «Ориентиры» имеет разновидности: ориентиры могут быть визуальными (зрительными), тактильными (ощущение контакта), постоянными и временными и звуковыми.
       Постоянными  визуальными ориентирами  в бассейне являются дно и разметка на нем, поверхность воды, бортики, разделители дорожек; временными – опущенный в воду спасательный шест, установленные на бортике пластиковые конусы, разбросанный по дну какой-либо тонущий инвентарь, плавающий обруч  и  т.п.  Например:
· весьма просто обозначаются направления движения: тянись к бортику, направляй удар ко дну, приподнимись к поверхности и пр.; 

· во избежание приподнимания головы при скольжении на груди целесообразно рекомендовать ученику смотреть на дно; а в положении на спине - на удаляющиеся потолок и стену;

· для обучения открыванию глаз в воде предложить доставать со дна какие-либо предметы или плавать строго справа от разметки, имеющейся на дне;

· при проведении подвижных игр пластиковыми конусами, установленными на бортиках бассейна,  можно обозначать зоны действия команд или рубежи выполнения какого-либо упражнения.
       Постоянным тактильным ориентиром является собственное тело ученика, например: 

· после полного одноразового выдоха ученик должен сесть (лечь) на дно, ощутив с ним контакт;

· при мощном выдохе в воду пузыри воздуха щекочут лицо;
· для осознания сведения рук в конце гребка  брассом, можно предложить ученику  хлопнуть под грудью в ладоши;
· при движении ногами кролем  «вразброс» целесообразно предложить плавание с касанием первыми  пальцами  ног друг друга.

       Постоянным тактильным ориентиром может служить, например:

· бортик бассейна -  при широком проносе руки в кроле на груди можно предложить плавание рядом с бортиком (возможно  плавание по узкой нулевой дорожке): бортик будет ограничивать амплитуду движения;
· поверхность воды – при поднимании головы для вдоха в кроле на груди, ученику необходимо посоветовать поворачивать голову в воде, как на подушке, касаясь её щекой.
 Временным тактильным  ориентиром могут служить, например:

· спасательный шест -  по договоренности с учеником, допустимо легкое касание шестом «проблемных» частей его тела, например, при подъеме таза во время скольжения на груди;

· руки партнера -  при освоении кролевых движений ногами на груди
; 
· плавательная доска - при плавании брассом на спине удерживается над бедрами в вытянутых рукам, что  ограничивает подъем коленей из воды.
Самым распространенным звуковым ориентиром является короткий свисток. В учебном процессе звуковые ориентиры применяются не часто, но иногда возникает необходимость в руководстве движением ученика. Например,  ребенок не может освоить координацию в брассе: в процессе медленного плавания учитель свистком подает команду для начала гребка руками, подтягивания ног, толчка.  

Методический прием «Самоконтроль»  является органичной частью  методического приема  «Ориентиры» в том случае, когда ученик самостоятельно  осуществляет контроль над  своими действиями без непосредственной помощи педагога или партнера.  К тому же он может (при определенных условиях) визуально контролировать, допустим, вкладывание руки в воду при плавании кролем на груди, по плеску воды определять качество движений ногами в любом способе плавания, оценивать  доступность того или иного упражнения и пр. 
     Методический прием «Выбор доступного упражнения» применяется в том случае, если преподаватель проводит урок свободного выбора (второй вариант)
, а также в случае проведения обучения, согласно  материалу, изложенному  в разделе «Подготовительные упражнения для освоения спортивных способов плавания». Множество плавательных движений, изучаемых на уроках, позволяют обогатить двигательную и плавательную базу обучаемых и выбрать им те, которые  максимально соответствуют индивидуальным особенностям каждого.
       Методический прием «Изменение условий выполнения упражнения» применяется с целью постепенной адаптации  к условиям водной среды и формирования устойчивого, качественного плавательного навыка. Данный методический прием лежит в основе обучения плаванию: это выполнение  упражнений в опорном, а затем  в безопорном положении; вначале на задержанном вдохе, а потом  с выдохом в воду; в начале на мелкой воде, затем на глубокой и т.д.. По мере формирования плавательных навыков преодоление привычных коротких отрезков, например, плавание поперек дорожки или ванны бассейна, заменяется плаванием длинных отрезков  вдоль бассейна; с крайней дорожки ученики переводятся на центральную; из малогабаритного учебного бассейна  -  в спортивную ванну, эти последовательные переходы адаптируют обучаемых к большой акватории, снимая боязнь обширного водного пространства. Ребенок, плавающий  только на мелкой воде, не может считаться умеющим плавать, поэтому в процессе формирования плавательных навыков необходимо не только увеличивать метраж безостановочно проплываемой дистанции,   но и  менять глубину, на которой проводится занятие. 

           Нельзя переоценить значение для изучения и совершенствования  техники плавания  выполнения упражнений по элементам, с поддерживающими средствами, с дополнительным сопротивлением. Для решения задач прикладной направленности целесообразно плавать  в одежде; сочетать различные плавательные навыки: прыжок в воду + ныряние + преодоление дистанции и пр. 

             Методический прием «Контрастное упражнение»,  по сути, аналогичен контрастному наглядному методическому  приёму -  демонстрации в воде ошибочного варианта выполнения упражнения или имитации преподавателем неправильного положения или движения на суше с целью создания у  учеников представления о  своих недостатках  и их  исправления. «Контрастное упражнение» – это такое упражнение, которое не соответствует правильной технике и является диаметрально (контрастно) противоположным имеющемуся у ученика недостатку. Допустим: 

· при узком вкладывании рук в кроле на груди (за продольную ось) ученику можно посоветовать: правой рукой тянуться к правому дальнему углу бассейна, а левой – к левому;

· при плавании кролем на груди  с низко опущенной головой предложить смотреть вперед над водой;
· при ускоренном проносе рук над водой в кроле на спине предложить на мгновение останавливать руку в вертикальном положении, представив, что она – мачта.
      Д. Каунсилмен  довольно часто, в индивидуальном порядке  применял данный методический прием и  определял его  как - «Метод  контрдействия»
.
        Соревновательный и контрольный методы применяются на протяжении всего обучения. Соревнования могут носить игровой характер, по принципу «Кто лучше?», «Кто дальше?», «Чья команда быстрее?» и т.п., а на завершающем этапе освоения техники плавания  могут проводиться и по Правилам соревнований. 

           Как соревновательный, так и контрольный метод могут применяться на уроке фрагментарно в виде непродолжительных по времени заданий, направленных на соперничество, выявление лидера, определение уровня владения каким-либо плавательным навыком. Однако по завершении определенного этапа обучения оправдано проведение соревновательных контрольных (открытых) уроков, к которым дети будут целенаправленно готовиться. Подобные этапные соревнования способствуют воспитанию  у детей целеустремленности, упорства, умения вести спортивную борьбу, формируют чувство коллективизма, позволяют раскрыть потенциальные возможности. Именно в соревновательной деятельности, когда для ребенка приоритетом является результат, он демонстрирует истинный уровень владения плавательными навыками. Итоги соревнований позволяют педагогу контролировать и корректировать учебный процесс.

         Некоторые специалисты среди практических методов выделяют игровой метод, другие – игровую форму проведения занятий, третьи – рассматривают подвижную  игру как средство обучения. Если скрупулёзно отнестись к каждому из этих определений, то можно выявить их специфику. Игровой метод – это проведение подвижных игр на протяжении всего урока или его значительной части  по сценарию, объединенному сюжетом. Например, для изучения погружений и ныряний дети на уроке осваивают  упражнения в ходе игр, имеющих в контексте урока логическую последовательность и объединенные сюжетом: «Дети - маленькие Робинзоны, попавшие  на необитаемый остров, встречают на нем ряд трудностей, с которыми в итоге успешно справляются». 

       Особенности игровой формы занятия приведены в Таблице 1, на странице 10. В сущности, в обоих случаях подвижная игра является одним из основных средств обучения и повышения эмоционального фона урока, и этих своих функций  она нигде не теряет.  

          Если соревновательные или игровые задания базируются  на ранее изученном материале, то они весьма успешно могут применяется для контроля качества освоения учебного материала.  В соревновательной или  игровой обстановке доминирующей задачей  является достижение победы над соперником, в связи с этим самоконтроль качества демонстрируемых детьми плавательных навыков снижается, что позволяет педагогу объективнее оценивать подготовленность каждого ученика.  
Методы обучения плавательным навыкам по Д. Каунсилмену
            Д.Каунсилмен в книге «Наука о плавании» определил четыре метода обучения плаванию
, причем он указывал, что на начальном этапе освоения плавательного навыка у ученика всегда есть какое-то  представление о нем. Задача преподавателя сформировать правильное представление, чтобы изучение движения осуществлялось осознанно. 

1. Реальные зрительные представления создаются за счет показа кино- и фотоматериалов, рисунков, схем, жестов (имитация тренером положений тела, рук, ног, головы), демонстрации техники, причем как правильных, так и неправильных её вариантов.

2. Словесное предъявление материала  определяется не только, как функция тренера, объясняющего, анализирующего то или иное движение, беседующего со спортсменом, разъясняющего принципы биомеханики плавания, проводящего теоретические занятия, но и как взаимообучение спортсменами друг друга. В группе проводятся ролевые игры: после деления на пары один из пловцов играет роль помощника тренера и контролирует  технику своего партнера под водой, затем анализирует её, дает необходимые объяснения, делает замечания. После чего партнеры меняются ролями. Такой подход к формированию плавательной техники позволяет осуществлять движения осмысленно. 
3. Ощущение движения   формируется на суше в результате выполнения имитационных упражнений как с сопротивлением (амортизаторы, блочные устройства), так и без него, а так же за счет упражнений с изометрическими сокращениями. Занятия на суше  проводятся под обязательным руководством тренера для того, чтобы помочь ученику  осознать правильные кинестетические ощущений, которые должны возникнуть  у него уже непосредственно в воде при выполнении плавательных движений. Для осуществления самоконтроля и самоанализа рекомендована киносъемка техники плавания каждого ученика, а также применение зеркал, как в спортивном зале, так и непосредственно в бассейне под водой.
4. Мысленная практика или мысленный анализ заключается в обязательном осмысливании, продумывании учеником изучаемого движения. Возникающие вопросы затем обсуждаются с тренером. Мыслящий ученик лучше других осваивает сложный навык, анализирует собственную технику, помогает товарищам и добивается положительных результатов.
Задания для самопроверки

1. Дайте общую характеристику методам обучения плаванию. 

2. Разъясните суть понятия «Методический прием».

3. Укажите различия между общими и частными методическими приемами, приведите примеры.

4. Перечислите варианты словесного  метода обучения.

5. Укажите специфику применения словесных методов при обучении плаванию, приведите примеры.
6. Что педагогика относит к наглядным методам обучения, какова специфика их применения при формировании плавательных навыков?

7. Приведите примеры демонстрации  и имитации плавательных упражнений.

8. Какие требования должен выполнять педагог,  имитируя плавательные движения?

9. Что такое «рабочие жесты»? Приведите примеры их применения при обучении плаванию. 
10.  Перечислите и кратко охарактеризуйте наглядные учебные пособия, применяемые преподавателем при формировании плавательных навыков.

11.  Подготовьте  3-4 методические карточки для обеспечения учебного процесса по плаванию, на оборотной стороне каждой карточки укажите её педагогическое воздействие.

12.  Письменно изложите 2-3 варианта комплексного применения в учебном процессе сигналов, указаний, замечаний, рабочих жестов. 
13.  Перечислите и кратко охарактеризуйте практические методы обучения.

14.  Изложите  историю возникновения и суть целостного метода обучения плаванию.
15.  Изложите  историю возникновения и суть раздельного (расчлененного) метода обучения плаванию.  

16.  Изложите  историю возникновения и суть раздельно-целостного  (расчлененного с последующими добавлениями) метода обучения плаванию.  

17.  Изложите  историю возникновения и суть целостно-раздельного (целостно-расчлененного) метода обучения плаванию.  

18.  Перечислите практические методические приемы, разъясните суть одного из них.
19.  Дайте характеристику соревновательному и контрольному методам обучения плаванию.
20.  Укажите особенности применения игрового метода на уроках плавания, приведите примеры.

21.  Изложите методы обучения плавательным навыкам, применявшиеся Д. Каунсилменом.

РАЗДЕЛ 2. НАЧАЛЬНОЕ ФОРМИРОВАНИЕ ПЛАВАТЕЛЬНЫХ НАВЫКОВ 
2.1.  Становление и развитие системы начального обучения плаванию (краткий ретроспективный обзор)

В 20-30-х годах  XIX в. в России стали открываться первые школы плавания, первая из них была организована на Неве в 1827 г., руководил ею фехтмейстер Гризье. Жур​нал "Северная пчела" положительно отзывался об этой школе, призывая молодых людей воспользоваться на​ставлениями Гризье для освоения техники плавания и ныряний. По примеру Гризье стали организовывать но​вые школы плавания, в том числе и при воинских частях. В 1834г. в Россию для руководства плавательной школой был приглашен шведский магистр искусства плавания Густав Муар де Паули. В 1838 г. он издал на русском языке первое в России методическое пособие по обучению плаванию "Руководство к плаванию с пока​занием пользы этого искусства в войне", где познакомил читателей с  раздельным  методом обучения плаванию. В школе Густава Муара де Паули, располагавшейся на Неве, рядом с Летним са​дом, за летний период искусству плавания обуча​лось около 400 человек; основной способ плавания – брасс изучался раздельным методом. Пловцы также осваивали плавание на боку, "саженками", "по-собачьи", учились плавать с оружием, выполнять приемы по транспортировке тонущего, овладевали прыжками в во​ду и ныряньями. Густав Муар де Паули помимо распространенных в то время поддерживающих средств  при обучении плаванию (пробковые поплавки, надувные мешки, пучки хвороста) последовательно применял особые поддерживающие средства, такие как: 
· неподвижная лямка, не допускающая чрезмерного погружения ученика;

· удочка (удерживая ее в руках, учитель мог вовремя "подсечь" ученика, изменив глубину погруже​ния, остановить его для каких-либо указаний);

·  спущен​ная лямка, не допускающая «критического» погружения обучаемого;

· подвижная лямка, не сдерживающая про​движения при выполнении тренировочных упражнений.
     Густав Муар де Паули не применял упражнений для по​степенного привыкания человека к водной среде, он сра​зу начинал с обучения технике плавания; что, в свою очередь,  оправдывает необходимость широкого  применения поддерживающих средств, но значи​тельно отодвигает достижение конечного результата - освоения плавательного навыка, которому присуще без​опорное положение.
           Первая система подготовительных упражнений для освоения с водой была разработана в конце XIX века российским методистом Александром Богдановичем Ганике и изложена в книге «Самообучение плаванию», вышедшей в свет в 1897 году
. 

          А.Б. Ганике  предлагал поэтапное формирование плавательного навыка: на первом этапе он рекомендовал применять упражнения для освоения с водой, обеспечивающие ученикам привыкание к необычной среде, познание особенностей её взаимодействия с телом человека, овладение умением удерживаться в безопорном обтекаемом горизонтальном положении. На втором этапе происходило освоение способа плавания брасс.

          Ступени  (группы упражнений) первого этапа обучения:

1. Применение различных подвижных игр на мелком месте с постепенным переходом на глубину до пояса.

2. Освоение погружений в воду с головой на задержанном вдохе на несколько секунд, «… не закрывая при этом глаза и не затыкая ушей и носа».

3. Всплывания: «набравшись воздуха» тело приобретает свойство всплывать и удерживаться на поверхности воды. Предлагалось задание: задержав дыхание на вдохе, попытаться сесть или лечь на дно, походить на руках; ученик должен был ощутить и осознать, что во всех этих случаях тело всплывает.

4. Лежание в горизонтальном положении после всплывания. На начальных этапах освоения для облегчения удержания тела автор рекомендовал в качестве опоры применять специальные кольца или канат.

5. Скольжение. Упражнение должно было выполняться по поверхности воды без каких-либо движений руками или ногами, на задержанном вдохе, с опущенным в воду лицом и соблюдением обтекаемого горизонтального положения. Продвижение происходило за счет мощного отталкивания от стенки или поворотного щита бассейна. Ученик должен понять, «…что он прекрасно поддерживается водою, и в этом сознании кроется вся тайна искусства плавания». 
       После формирования навыка скольжения на расстояние 7-8 шагов А.Б. Ганике переходил ко второму этапу обучения – освоению техники плавания брассом 
.  Предложенные А.В. Ганике подготовительные уп​ражнения для освоения с водой и раздельно-целостный  метод обучения ,  легли в основу современной системы обучения плава​нию. 

В 1908 году военно-морской врач, видный спортивный и общественный деятель Владимир Николаевич Песков добился открытия на Суздальском озере, вблизи Петербурга первого в России спортивного плавательного центра, получившего название по имени ближайшего поселения,  -  Шуваловская школа плавания (1908 – 1917 годы). Здесь, помимо серьезной спортивной работы, осуществлялось обучение плаванию по первым в нашей стране учебным программам, отдельно разработанным  для не умеющих плавать детей, юношества и взрослого населения. В основу обучения был положен способ плавания брасс, изучали и другие современные тому времени способы: плавание на боку, брасс на спине, австралийский и американский кроль, трейджен-стиль.

          Собственной системы обучения плаванию специалисты Шуваловской школы не разработали, стиль их  деятельности получил название  «эклектический», т.е. механически соединявший различные взгляды и подходы к решению вопроса формирования плавательных навыков. Инструкторы  Шуваловской школы  применяли все передовые достижения, имевшиеся к тому времени в системе обучении плавательным навыкам,  как в нашей стране, так и за рубежом:

· изучение подготовительных упражнений для освоения с водой, разработанных А.Б.Ганике;

· выполнение упражнений на суше и в воде общей и специальной направленности с применением специальных аппаратов (предшественников современных тренажерных устройств) и без них;

· расчленение упражнений на элементы и освоение их в воде  в опорном (применение поддерживающих средств: лямки, удочки, кольца, канат и пр.) и безопорном положении;

· целостное изучение  упражнений в безопорном положении на задержанном вдохе с опущенным в воду лицом;

· целостное выполнение плавательных упражнений в координации с дыханием. 

          В 1925 году вышло в свет первое крупное учебное пособие по плаванию «Теория и практика спортивного плавания», подготовленное преподавателем Московского института физической культуры Леонидом Викторовичем Герканом
. Значительный по объему материал книги был посвящен обучению плавательным навыкам. 

Л.В. Геркан модернизировал систему подготови​тельных упражнений для освоения с водой А.Б. Ганике, введя в неё  выдохи и прыжки в воду. В основу обучения был положен самый распространенный в стране спортивный способ плавания брасс, хотя в ближайшем будущем Л.В. Геркан  предполагал  его  вытеснение более скоростным новым для того времени способом плавания - кролем на груди.  Изучение техники плавания Л.В. Геркан рекомендовал проводить в следующей последовательности:

· движения руками: 
· на суше;

· в воде в опорном положении (стоя на дне) на задержанном вдохе,
· то же, но  с выдохом в воду; 
· движения ногами:
· на суше;

· в воде в опорном положении (удерживаясь за неподвижную опору) на задержанном вдохе,

· то же, но  с выдохом в воду; 
· движения руками в безопорном положении;

· движения ногами в безопорном положении;
· освоение координации:
· для способных учеников -  без поддерживающих средств;
· для слабоуспевающих учеников  - с поддерживающими средствами (удочки, лямки, пробковые пояса и пр.).
         Л.В. Геркан считал, что знакомить детей с водой необхо​димо начинать в 5-6 лет; для обучения целесообразно деление на возрастные группы: 6-9 лет, 9-12 лет, 12-15 лет, и 15-17 лет. Л.В. Геркан подчеркивал необходимость параллель​ного освоения спортивного и прикладного плавания, обязательным считал включение в уроки подвиж​ных игр, водного поло, элементов фигурного плавания и простейших прыжков в воду.
      Фактически, по завершении первой четверти ХХ века система подготовительных упражнений для освоения с водой приобрела современную нам структуру, определилась  последовательность изучения спортивных способов плавания, утвердился раздельный метод обучения. Техника плавания скоростным  кролем на груди постепенно вытесняла медленный брасс:

· в1928 г. "Комплексный метод" обучения
 выдвинул на первое место кроль на груди, обеспечивая ему пропаганду и развитие; данный метод предусматривал: 
· систематизацию подготовительных упражнений для освоения с водой, с акцентом на базовые упражне​ния пловца - скольжение и выдохи в воду;

· широкое применение и развитие скольжения, от​каз от поддерживающих средств, тормозящих становле​ние плавательных навыков;

· применение метода целостного освоения плавательных движений наряду с доминирующим в стране методом раздельного обучения;

· параллельно-последовательное изучение спортивных способов и выбор наиболее доступного для дальнейшего изучения и совершенствования; 

· в 1933 г. «Комплексный метод» обучения плаванию  был положен в основу Программы средней школы
;

· в 1934 г. авторы «Комплексного метода», модернизировали его в логическое продолжение - «Метод трех ступеней», определив  для начального обучения не умеющих плавать облегченные способы плавания (без выноса рук из воды) и кроль на спине, не требующий выдоха в воду;

· в 1938 г. официальным программным документом
 определен приоритет кроля на груди и кроля на спине при обучении плаванию школьников. Данное положение до конца прошлого века, хотя  предлагались  и иные варианты: последовательное
 и одновременное
 изучение всех способов плавания. 
    Впервые в государственном программном документе  - «Комплексной программе физического воспитания учащихся 1 – 11 классов» (1996 г.) 
- педагогу была предоставлена  возможность  выбора способа плавания для начального обучения, исходя из  двигательных  склонностей  и подготовленности  каждого школьника. В документе ставилась задача  качественного формирования  плавательных навыков; определялись пути её решения: первоначально освоение наиболее доступного для ученика спортивного способа плавания, а затем – дополнительного  и  техники прикладного плавания. 
        Сегодня одним из важнейших требований к учебному процессу Федеральный компонент Государственного образовательного стандарта
  определяет его дифференциацию:  учет возраста, состояния здоровья, особенностей физического развития, двигательной и функциональной подготовленности обучаемых. Однако на практике  выбор способа плавания для начального изучения определяется как исторически сложившимися традициями, так и аргументами специалистов в пользу какого-то, как правило, одного способа плавания. Достаточное количества авторских программ подтверждают это
.
          Одни специалисты доказывают необходимость  изменения доминирующей последовательности изучения способов плавания; другие отдают приоритет одновременному или параллельно-последовательному их освоению; третьи рекомендуют обучать плаванию, начиная с облегченных вариантов техники или разучивания сочетаний элементов и дробных упражнений, четвертые аргументируют предпочтение какому-то одному способу и пр. Так, приверженцы  кроля на груди, ссылаясь на простоту координации (характер движений схож  с ходьбой)  и подчеркивая   его скоростные достоинства, игнорируют наличие очень сложного элемента  техники –  поворота головы и плеч по продольной оси тела для вдоха с последующим возвратом в исходное положение и  выдохом в воду. Но еще в 1928 г. Н.А. Бутович с соавторами указывал на сложность освоения именно техники дыхания в кроле на груди. Педагоги, отдающие на этапе начального обучения пальму первенства  кролю на спине, аргументируют свой выбор естественным для человека  (как и в кроле на груди) характером движений, отсутствием необходимости  формирования сложного навыка выдоха в воду и возможностью отдохнуть в заплыве лежа на спине. К сожалению, они забывают о том, что ни всем комфортно выполнять плавательные движения в положении на спине,  к тому же, человек, умеющий плавать  только на спине, не способен ориентироваться в воде, любая, даже незначительная волна или брызги, попавшие на лицо, могут привести к захлебыванию и  утоплению. Способ плавания кроль на спине   имеет незначительное прикладное назначение, в его технике отсутствует специфический для  плавания навык –   выдох в воду, и педагог, соответственно, не обучает этому навыку, не тратит время на «бесполезный»  в данном случае элемент. Те преподаватели, которые  на начальном этапе рекомендуют всех обучать брассу, обосновывают свой выбор большой прикладностью этого способа плавания. При плавании брассом все движения руками и ногами выполняются в воде, в связи с чем, не возникает необходимости преодолевать силу тяжести и  затрачивать на это  много энергии. Применяя брасс, можно плыть долго и почти бесшумно, дыша  поверх воды, следовательно, выдох в воду осваивать не обязательно. У пловца-брассиста – отличный обзор, брассом удобно что-либо буксировать; плавать на спине, выполнять транспортировку, удерживаться в воде в вертикальном положении, нырять. Но в этом способе  не всем удобно технически грамотно удерживать стопы, и выполнять одновременное разгибание и вращение в коленных суставах при гребке ногами.

          Указанные  выше причины выбора того или иного способа плавания для начального  изучения не ориентированы на индивидуальные особенности конкретного ученика, поскольку в указанных случаях  не варианты техники плавания предлагаются для обучаемого, а обучаемый  попадает под  необходимость освоения той или иной техники, которая, с точки зрения автора программы, преподавателя, является приоритетной, но не имеющей  аргументации с позиции доступности для ученика.

При формировании плавательных навыков (особенно в системе массового обучения плаванию) дидактически оправдано выбирать средства обучения с учетом:

· уровня плавательной  подготовленности каждого обучаемого; 

· доступности  исходного положения на груди,  спине или на боку; 

· индивидуальной предрасположенности к удержанию характерных для плавания положений стоп и освоению попеременных  или  одновременных плавательных движений.
         Однако данный подход к формированию плавательных умений и навыков предъявляет высокие требования к профессиональной подготовленности педагога и обеспечению должной организации учебного процесса. Первым этапом дифференцированного обучения  является  определение исходной плавательной подготовленности  учеников. Учитывая условия занятий (габариты бассейна или естественного водоема,  температура воды и воздуха, наличие инвентаря и разделителей дорожек и пр.), количество и возраст детей,  наличие помощников (инструкторы, подготовленный актив) и  обеспечив безопасность школьников в воде, детям предоставляется возможность показать  всё, что они умеют делать 
:  предлагается произвольное купание, которое целесообразно организовать в форме урока свободного выбора.  В задачу педагога входит ненавязчиво, в игре,  применяя определенные несложные  упражнения, приводя в пример подготовленных ребят (находящийся в воде актив), выявить плавательную подготовленность каждого ребенка. Итогом урока должно стать распределение детей  по трем  учебным группам с учетом их плавательной подготовленности: 1-я учебная группа –  умеющие плавать «по-своему»; 2-я учебная группа –  не плавающие, но умеющие принимать  и, желательно, удерживать в воде безопорное горизонтальное положение; 3- я  учебная группа –  совершенно не умеющие ни первого, ни второго. Если  нет возможности объединить в учебные группы детей с одинаковой плавательной подготовленностью, например,  из одной параллели классов, то педагогу предстоит планировать и проводить каждый урок, дифференцируя материал по трем группам подготовленности (групповым методом). По мере освоения  плавательных навыков дети должны переводиться   из одной группы в другую.

          На втором этапе дифференцированного обучения помимо формирования базовых плавательных умений и навыков (выдохи в воду, направленные движения руками, скольжения) осуществляется  тестирование плавательной предрасположенности, выявляются склонности к освоению той или иной техники спортивного (прикладного) плавания.

       На третьем этапе дифференцированного обучения дети, распределенные по учебным группам согласно их плавательной предрасположенности (внутри класса или  внутри параллели) и осваивают наиболее доступный способ плавания. 
Задания для самопроверки

1. Разъясните особенности  содержания и организации обучения плаванию в первых плавательных школах России.
2. Раскройте значение  книги А.Б. Ганике «Самообучение плаванию».
3. Перечислите упражнения подготовительного этапа обучения плаванию, предложенные А.Б. Ганике.
4.  Назовите последовательность упражнений, предложенных А.Б. Ганике для обучения плаванию брассом.
5.  Расскажите о системе обучения в Шуваловской  школе плавания.
6. Раскройте систему подготовительных упражнений для освоения с водой, изложенную Л.В. Герканом.
7. Перечислите основные особенности  обучения плаванию в 30-е годы прошлого века.
8. Объясните причины приобретения приоритета кроля  в системе начального формирования плавательных навыков.
9.  Аргументируйте выбор способа для начального обучения.
10.  Разъясните понятие «дифференциация обучения».
11. Определите суть каждого этапа  дифференцированного обучения  плаванию.
2.2. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ АДАПТАЦИОННЫЕ ТЕСТИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ

На сегодняшний день в систему подготовительных упражнений для освоения с водой  объединены пять групп
:

1 группа. Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды (в основном выполняются  в опорном положении: это всевозможные     движения руками и ногами, передвижения).

2 группа. Погружения в воду с головой, открывание глаз в воде, подныривания.

3 группа. Всплывания, лежания на воде.

4 группа. Выдохи в воду.

5 группа. Скольжения.

          Помимо указанных упражнений к основным средствам обучения плаванию относятся:

· упражнения на суше общеразвивающей, специальной и имитационной направленности; 

· учебные прыжки в воду;

· игры и развлечения в воде; 

· упражнения для освоения и совершенствования техники спортивного плавания
.

В названии системы упражнений, изложенной ниже: подготовительные адаптационные тестирующие упражнения  - содержится её направленность.
Термин «подготовительные» определяет:

· подготовку основных систем организма к освоению плавательных навыков;

· развитие двигательных качеств;

· формирование базовых для плавания навыков: ритмичных выдохов в воду, индивидуального положения гребущей плоскости, исходного

    положения пловца (освоение скольжений).

           Термин «адаптационные», говорит о том, что данные упражнения позволяют обучаемым:

· привыкнуть, приспособиться к необычной среде – воде,           

     обладающей плотностью, вязкостью, текучестью; познать особенности    взаимодействия с этой средой;

· преодолеть привычку всегда ощущать твердую опору и выполнять подавляющее большинство повседневных движений в вертикальном положении, что возможно   в результате  формирования  навыка удержания безопорного горизонтального положения тела;

· приспособиться безопорному положению к взвешенному состоянию тела при выполнении плавательных движений.

Термин «тестирующие» говорит о том, что в результате применения данных упражнений  можно  определить: 

· склонность обучаемых к плавательному спорту;

· предрасположенность к плаванию на груди или спине, на  правом или левом боку;

· комфортность удержания стоп для плавания кролем (дельфином) и брассом;

· доступность для начального освоения попеременной или одновременной координации движений.

          Перед обучением плаванию, на уроках физической культуры рекомендуется выполнять упражнения, схожие по своей структуре и форме с упражнениями, приведенными ниже, что сократит время на изучение  последних в воде. 

          Система  «Подготовительных адаптационных тестирующих упражнений»  состоит из шести групп,  их освоение рекомендовано на глубине не ниже уровня пояса, но и не выше уровня груди (исключение составляют условия  изучения упражнений третьей группы).

                    1-я группа упражнений – ходьба, бег, прыжки, падения на воду.

          Упражнения  данной группы направлены на ознакомление со свойствами воды: способностью оказывать сопротивление движущемуся телу, плотностью, текучестью. Бег и прыжки характеризуются кратковременной безопорной фазой, а падения удлиняют её, что позволяет сделать первый шаг к формированию безопорного горизонтального положения, т.е. исходного положения пловца. 

          Упражнение «Столбики»  позволяет определить склонности ребенка к освоению техники плавания на груди или спине, на правом или левом боку, поскольку ребенок сам выбирает более комфортное для него положение тела.

           Если дети в своем большинство свободно выполняют упражнения первой группы, то не следует долго задерживаться на этом материале, а нужно переходить к изучению второй группы. Обязательное освоение ходьбы, бега, прыжков и падений необходимо только тем, кто зачислен в третью учебную группу.

1.           Рекомендуемые упражнения:

2. Ходьба в колоннах, шеренгах: по прямой, по кругу, по ориентирам (например, по периметру бассейна), спиралью, «змейкой» и т.п.; лицом, спиной, боком вперед, удерживая руки произвольно, за головой, на поясе, держась за руки, выполняя попеременные или одновременные гребки.

3. Ходьба на прямых ногах на носках (стопы повернуты внутрь), на пятках (стопы развернуты в стороны и взяты на себя), то же в положении приседа (руки, как в упр.1).

4. Ходьба лицом вперед с маховыми движениями ногами или высоко поднимая колени (руки, как в упр.1).

5. Бег (обычный, спиной вперед, боком) с гребковыми движениями рук.

6. Бег в наклоне вперед, удерживая подбородок и грудь на воде, поднимая пятки к поверхности воды, руки произвольно – «как плавают утки»; то же, но наперегонки;  то же, но, положив вытянутые вперед (по направлению движения) руки на воду; то же, но задержав дыхание на вдохе, пытаться опустить лицо в воду: «Смотрим на дно», «Бежим по разметке». Эти  упражнения  провоцируют потерю опоры о дно  -  непродолжительное безопорное положение. 
7. Прыжки на обеих на месте и с продвижением вперед - «как воробьи», удерживая руки произвольно или как в упр.1.

8. Прыжки на обеих на дальность (упражнение обычно завершается погружением или падением на воду) 
.

9. Выпрыгивания вверх-вперед из исходного положения «старт пловца».  

10. Прыжки на обеих с продвижением вперед: оттолкнувшись ногами, нужно «приводниться» (упасть) на руки: «Лягушка прыгает с берега в воду или с кочки на кочку». Здесь возникает кратковременное близкое к  горизонтальному безопорное положение.

11. То же, но кто дальше прыгнет или кто за меньшее количество прыжков преодолеет определенную дистанцию.

12. Бег (прыжки) наперегонки.

13. То же, но по свистку учителя или  около ориентира выполнить прыжок вперед-вверх и упасть на воду, стараясь дольше оставаться в безопорном положении.

14. Прыжки на пятках  на месте, удерживая стопы в стороны и на себя («клюшкой»), помогая активными движениями руками. Упражнение знакомит с положением стопы, характерным для гребка  ногами брассом.

15. То же, но  с продвижением спиной вперед.

16. То же, но, отклонившись назад (сместив центр тяжести), при потере равновесия упасть на спину, продолжая в безопорном положении сгибать и разгибать ноги в коленях, толкая воду пятками – «заводная лягушка», руки при падении и в безопорном положении удерживать произвольно
. Упражнение дает возможность  определить склонности  обучаемых к удержанию стоп «клюшкой» и движениям ногами брассом.

17. То же, но падение на спину  выполнить по сигналу (свистку): кто дольше продержится в безопорном положении.

18. «Столбики» – выбор исходного положения (рабочей позы пловца) для освоения наиболее доступного способа плавания. Это упражнение легче осваивать при глубине воды на уровне груди. Безопорное положение стараться удерживать как можно дольше:
· падение на грудь: исходное положение (И.П.) -  стоя на носках в полный рост, руки вверх, кисть на кисть, голова в естественном положении зажата руками, смотреть вперед, все тело напряжено - сделать вдох, задержать дыхание и, не выполняя толчка ногами от дна,  упасть на воду лицом вниз, как падает столбик или карандаш; 

· падение на спину: то же, но в И.П. встать на пятки; если в безопорном положении происходит притапливание лица, то сразу после падения необходимо  привести руки к бедрам, что сместит центр тяжести ближе к ногам и обеспечит приподнимание головы: лицо покажется над водой;

· падение на грудь или на спину по выбору  ученика;

· то же, но в безопорном положении развести руки и ноги и зафиксировать положение  – «звездочка»;

· то же, но многократно разводить  и сводить руки и ноги («звездочка горит -  звездочка погасла») 

· падение на правый (левый) бок: И.П.  – стоя в полный рост, одна рука  поднята вверх и прижата к голове, ладонь повернута наружу, другая – вдоль тела, сделав вдох и задержав дыхание, упасть на бок, одноименный поднятой руке: «Падаем на ладошку»;

· падение на «удобный» бок по выбору ученика.
Примеры подвижных игр:
«ЗЕРКАЛО»
            Игроки располагаются в одну шеренгу, спиной к торцевому бортику бассейна,  учитель – на противоположной стороне. По команде дети  начинают передвигаться  по направлению к учителю, повторяя за ним  варианты ходьбы, бега и прыжков.

           Побеждают те, кто выполнил задания безошибочно или с наименьшим количеством ошибок; при проведении игры  дети не должны мешать друг другу.

        Варианты игры:
1. Передвижение спиной вперед, из исходного положения, стоя лицом к бортику. В этом случае учитель располагается на стартовом бортике. Последнее задание, во избежание травм, необходимо дать лицом вперед; его началу  должен послужить заранее обусловленный звуковой сигнал, например, короткий свисток, после которого дети поворачиваются кругом и бегут к финишному бортику.  Победитель определяется  не только по качеству выполненных упражнений, но и по порядку финиширования.  
2. «Зарядка в воде» - все  упражнения  дети выполняют стоя на месте, в роли демонстратора упражнений может выступать любой ученик.                                        

    «ОСЬМИНОГ»

         Соревнуются две или более команд. Каждая команда располагается на отдельной дорожке, у торцевого бортика. Команда образует круг, вставая спиной к центру и удерживая друг друга под руки. По команде: «Марш!» - участники, сохраняя круг, бегут  к противоположному бортику. 

          Побеждает команда, один из игроков которой первым коснется финишного бортика.  Нельзя расцеплять руки при передвижении, что наказывается дисквалификацией команды. 

         Варианты игры:
1. Участники, стартовавшие спиной по направлению движения, принимают безопорное положение и выполняют любые движения ногами.

2. В процессе преодоления дистанции команда,  не разрывая круг, выполняет 3-5 полных  вращений (как хоровод), ведя хором счет. 
3. К основному варианту добавляются одно или несколько погружений с головой.
4. Объединяются 2 и 3 варианты.

«БЕГ КОМАНДАМИ»

Соревнуются две или более команд. В исходном положении игроки стоят спиной к торцевому бортику бассейна в шеренгу, держась за руки. Учитель разъясняет способы передвижения к противоположному бортику (не более 3-4 вариантов), например, обычный бег, бег спиной вперёд, прыжки на обеих ногах правым боком вперед,  передвижение в построении «круг» и пр. Смена способа передвижения – по короткому свистку, обязательное условие – игроки не должны разъединять руки.

Побеждает команда, не допустившая ошибок, первой достигшая финишного бортика и вставшая к нему, например, левым боком (в колонну по одному).
              Вариант игры:

Передвижения в построении «колонна», удерживаясь руками за пояс впереди стоящего; в круг, держась одной рукой за плавательную доску, расположенную в центре круга, а другой, помогая при передвижении  и пр.

   «ЦЕПОЧКА»

         Соревнуются две или более команд. Команды выстраиваются в колонну по одному на своей дорожке. Перед каждой командой, в 7…15 м от старта, по центральной линии дорожки устанавливается буек.   По стартовому сигналу капитаны бегут по правой стороне дорожки до буйка, обегают его, возвращаются в свою команду. Капитан берет за руку первого игрока и задание повторяет уже в паре. Потом к паре, таким же образом, присоединяется  следующий игрок и т.д. пока  не собирается в «цепочку» вся команда. После того, когда  команда в полном составе обежит свой буёк и вернется на место старта, здесь она  оставляет своего капитана, а остальные игроки, обежав его,  продолжают выполнять задание. Каждый раз на линии старта команда оставляет по одному игроку, восстанавливая первоначальный порядок в колонне.

          Побеждает команда, не допустившая ошибок и выполнившая задание первой.

Вариант игры:

     Задание усложняется за счет добавления погружений в воду с головой. В этом случае игру проводят поперек бассейна, глубина которого должна быть не ниже уровня груди. Играющие проходят этапы, погружаясь под разделители дорожек. 

  «ВОДОВОРОТ»

          Соревнуются две или более команд (в зависимости от размеров акватории и количества игроков). Для проведения игры необходимо снять разделители дорожек. Каждая команда, взявшись за руки, образует круг, игроки стоят  лицом в центр круга.

          По сигналу учителя  все играющие поворачиваются вправо (влево) и начинают  идти, а затем и бежать по кругу, произнося  вместе с учителем в нарастающем темпе слова:

                        «Шаг за шагом все быстрее наш кружится хоровод!

                         Мы спокойную водицу превратим в водоворот!».

По окончании слов учитель включает секундомер, а  капитаны команд начинают  вслух считать количество полных кругов, сделанных хороводом за отведенное время, допустим, за 30 секунд. Игра заканчивается по свистку.

          Побеждает команда, выполнившая больше вращений. Команда, разорвавшая круг, считается проигравшей.

         Варианты игры:

1. Каждая команда, встав в круг, рассчитывается на первый-второй. С окончанием двустишья первые продолжают вращать хоровод, а вторые, приподняв ноги от дна, пытаются лечь на спину. 
2. То же, но игроки, которые будут ложиться на воду, в исходном положении стоят спиной к центру круга.
 «УТОЧКИ» и «ЛОДОЧКИ»
          Игра проводится фронтально. Игроки располагаются в шеренгу вдоль короткого бортика бассейна, спиной к нему, интервал – вытянутая рука. Дети принимают исходное положение «уточки»: стоя в наклоне вперед,  грудь и подбородок касаются воды, руки за спиной, кисти сомкнуты; одной ногой они стоят на дне, другой упираются в бортик.

          По команде учителя дети бегут к противоположному бортику, сохраняя исходное положение и высоко поднимая пятки при беге, пытаясь показать их над поверхностью воды.

          Побеждает «уточка», не нарушившая условий бега и  первой коснувшаяся рукой финишного бортика.  Особо отмечаются «уточки», которым удалось сделать несколько движений в безопорном положении, только в этом случае при потере равновесия и при финишировании разрешается разъединить руки и выполнить ими любые движения

         Варианты игры:

Изменение  исходного положения – руки вытянуты вперед, кисти сомкнуты и развернуты ладонями вниз - наружу («лодочки»):

· бег с опущенным в воду лицом на задержанном вдохе и  открытыми глазами  (не сталкиваясь друг с другом!);          

· одновременно с бегом выполнять гребковые движения руками, как в кроле на груди или брассе.                                 

Выполнение  заданий на задержанном вдохе проводится по сигналу – свистку. Победитель определяется по длине дистанции, преодоленной на задержанном вдохе, и качеству выполнения упражнений.

«СТОЛБИКИ»

            Дети располагаются фронтально, так, чтобы при падениях не мешать друг другу, не ударяться о бортик или разделители дорожек. По  команде учителя все играющие, сделав вдох и задержав дыхание, одновременно, по  заданию учителя, выполняют падение на грудь, на спину, правый или левый бок (см. соответствующие упражнениям И.П. выше). Побеждает тот, кто позже всех принял опорное положение – встал на дно.  

         Варианты игры:

1. Выполнение падений  из положения «основная стойка».

2. «Винт» - из удобного исходного положения (руки вверх или вдоль тела)  выполнить падение на воду и, сохраняя безопорное положение, сделать несколько вращений по продольной оси тела, «как винт». После опробования упражнения дети, по желанию, демонстрируют свои умения, учитель считает количество вращений у каждого и определяет победителя. При «ввинчивании» в воду можно помогать руками и ногами.
2-я группа упражнений – ныряния.

          Освоение ныряний способствует формированию продолжительного безопорного горизонтального положения тела в воде, адаптации к взвешенному состоянию; развитию ориентировки в воде; определению склонности обучаемых к выполнению упражнений на выносливость; выявлению предрасположенности к конкретной плавательной  координации.
           Поскольку ныряние – это плавание под водой, то обучаемые всё ближе подходят к освоению характерного для плавания длительного безопорного горизонтального положения.

              Плавание под водой  по ориентирам на дне, доставание  каких-либо утонувших  предметов невозможно осуществить с закрытыми глазами. Формирование у обучаемых привычки  выполнять все упражнения в воде с открытыми глазами (желательно без плавательных очков) необходимо как  для качественного освоения техники плавания в целом, так и  для решения прикладных задач, требующих применения плавательных навыков. Может создаться жизненная ситуация, в которой необходимо  будет продемонстрировать плавательную подготовленность на естественном водоеме и отсутствие плавательных очков не должно помешать этому. 
           Способность длительно выполнять какую-либо физическую деятельность на задержанном вдохе, в том числе и ныряния, свидетельствует о задатках к работе на выносливость. Если педагог проводит отбор к занятиям спортивным плаванием, а в группе есть дети, не предрасположенные к плавательному спорту, но демонстрирующие предрасположенность  к работе на выносливость, то таким детям после формирования у них жизненно необходимого плавательного навыка необходимо посоветовать заняться теми видами спорта, где предъявляются повышенные требования к развитию выносливости.
           Ныряния – это первый этап координационного тестирования, позволяющего определить наиболее доступный каждому ученику способ плавания для начального изучения. По характеру движений ног, которые при нырянии непроизвольно выполняются учащимися, можно определить  склонности  к попеременной или одновременной координации. Нередко обучаемые демонстрируют довольно правильные движения ногами и удержание стоп как при плавании брассом или как при плавании на боку  («кривой брасс»). Причем, в последнем варианте педагогу необходимо обратить внимание на положение стоп: если правая стопа взята на себя («клюшка»), а левая расслаблена («плавник»), то ребенку будет удобно плавать на левом боку и дышать в кроле на груди (как правило) под правую руку и наоборот. 

           Не зависимо от плавательной подготовленности обучаемых при нырянии на дальность необходимо соблюдать технику безопасности: 

· количество одновременно ныряющих учеников должно соответствовать количеству преподавателей, ведущих занятие;

· в бассейне ныряние осуществляется на крайней дорожке; если ванна имеет покатое  или террасное  дно, то с глубокой части  на мелкую, каждого ныряющего учитель сопровождает вдоль бортика;
· в естественном водоеме ныряние выполняется вдоль берега или с глубокой части (не выше уровня груди) по направлению к берегу; каждого ныряющего педагог визуально контролирует и сопровождает; при плохой видимости к поясу ныряющего прикрепляется страховочный фал.
     Если обучаемые свободно ныряют, ориентируются под водой, то  учитель  может переходить к изучению упражнений третьей группы, уделяя, однако, пристальное внимание тестированию склонностей  к конкретной технике плавания по движениям ног.

          Оптимальная глубина воды для освоения ныряний - до уровня груди.  Все упражнения выполняются на задержанном вдохе. Упражнение  прекращается при  ощущении дискомфорта в задержке дыхания или по свистку преподавателя – ученик встает на дно. Перед  изучением ныряний на дно бассейна целесообразно набросать какие-либо тонущие мелкие предметы, отличающиеся друг от друга и от дна по цвету, имеющие разные формы. 

      Рекомендуемые упражнения:

И.П. – основная стойка (О.С.) – наклон вперед, опустить лицо в воду, открыть глаза и поднять со дна один (найти среди нескольких «свой») предмет, затем несколько предметов, расположенных произвольно.

1. То же, но на одном вдохе собрать предметы одинаковой формы (цвета); пройти от одного подводного ориентира до другого.
2. «Кувырок». И.П. –  О.С. –  подпрыгнуть, сгруппироваться и попытаться в безопорном положении сделать кувырок вперед (назад), помогая вращению тела гребковыми движениями рук – «Гребу назад – кувыркаюсь вперед», «Гребу вперед – кувыркаюсь назад». Выполняя кувырки вперед, необходимо прижав подбородок к груди, а при кувырках назад слегка запрокинув голову (в последнем случае в нос может попадать вода, поэтому рекомендовано выполнять выдох носом; при дискомфорте данный вариант упражнения осваивать после изучения выдохов в воду). Гребки выполняются согнутыми в локтях руками рядом с телом
3. «Стойка на руках». И.П. – стоя, подбородок прижат к груди, руки приподняты над водой –  быстро наклониться вперед и сделать стойку на руках. Это упражнение легче осваивать при глубине воды по пояс. Постановка рук на дно должна выполняться на то место, где мгновение до этого стояли ноги – «Нырни между своих ног»; чем быстрее движение, тем легче выйти в стойку. Начало упражнения похоже на кувырок вперед:  из группировки легче поднять ноги из воды (особенно если глубина выше уровня пояса): «Покажи ноги над водой, как ныряющая утка показывает хвост!». Голова ориентирована теменем ко дну, т.е. если в И.П. ученик стоял спиной к бортику, то в положении стойки на руках он должен увидеть этот бортик под водой (Рис.13).
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Рис.13. Стойка на руках.

4. «Ходьба на руках». Повторить упр.4, но, в положении стойки  выполнить ходьбу на руках или после выхода в стойку упасть на спину. Чтобы выполнить падение, нужно  прижать подбородок к груди и ссутулиться – «круглая спина».

5. «Дельфиний» прыжок:                                                                                                                                                          

· И.П. –  полуприсед, руки вверх, кисть на кисть, голова зажата между руками, подбородок прижат к груди – сделать вдох, задержать дыхание и выполнить прыжок на дальность головой вперед, при входе в воду и до конца упражнения руки удерживать вытянутыми вперед. 

· то же, но из И.П. -  «старт пловца»;

· повторить два предыдущих упражнения, но через разделитель дорожки  (руку партнера, в обруч и т.п.).

           Обучая детей «дельфиньему» прыжку, необходимо сравнить  его выполнение с длинным кувырком вперед, разъяснить понятие «отрицательный угол атаки тела». «Дельфиньи» прыжки являются подготовительными  для освоения  стартового прыжка с тумбочки. 

6. Ныряния:

· Ныряние  за предметами:  кто на одном вдохе соберет  больше предметов, (одного цвета, одинаковой формы).

· Ныряние по подводным ориентирам.

· Ныряние поперек бассейна,  под разделителями дорожек.  

· Ныряние вдоль бассейна под одним разделителем, с одной дорожки на другую и обратно - «змейкой». 

· Ныряние на дальность.

Примеры подвижных игр:

«НА МЕЛКОВОДЬЕ»
           Две-три команды, фронтально передвигаясь в опорном положении, погружаются с головой под воду и поднимают со дна мелкие предметы, предварительно разбросанные учителем. Поднятые предметы они собирают в командный обруч, лежащий на бортике.
          Побеждает команда, собравшая большее количество предметов в свой обруч.

               Варианты игры:

1. Проводится личный зачет: победителем объявляется игрок, собравший, например, быстрее всех 5 предметов. 

2. Среди разбросанных предметов может быть несколько призовых – более мелких или менее ярких, иной формы, чем основные; за их находку команда (ребенок) получает дополнительные очки.

3. Сбор предметов происходит, ориентируясь на их цвет: одна команда собирает, допустим, только красные предметы, другая – синие и т.д.
4. Условием проведения всех вариантов является не опорное положение, а ныряние.
 «ЛЯГУШАТА»

           Игроки-«лягушата» в любых направлениях, не мешая друг другу, прыгая на пятках (стопы «клюшкой») перемещаются по всей акватории.

          По сигналу учителя: «Комар!» - дети должны выпрыгнуть из воды как можно выше, толкаясь пятками и удерживая стопы «клюшкой», и хлопнуть  в ладоши над головой.

          По сигналу: «Оса!» - погрузиться в воду с головой.

          По сигналу: «Щука!» - задержав дыхание на вдохе, упасть на воду лицом вниз, удерживая стопы «клюшкой», и не двигаться – «замереть».

          По сигналу: «Цапля!» -  на задержанном вдохе (руки произвольно) упасть на грудь или спину и, выполняя любые движения ногами, лучше, как лягушка, постараться уплыть от «цапли».

          Учитель определяет лучших «лягушат», которые быстро реагируют на сигналы и четко выполняют задания. Особенно необходимо отметить детей, сумевших «по-лягушачьи» уплыть от «цапли».

                   Варианты игры:

1. Перед первыми двумя командами учитель называет какую-нибудь цифру, например, «ПЯТЬ комаров!», «СЕМЬ ос!» - это значит, что надо сделать пять выпрыгиваний  или семь погружений подряд.

2. Командный вариант игры, где определяются лучшие команды: 
· самая дружная (синхронное выполнение заданий); 
· самая прыгучая (высокие прыжки);                                                 

· самая «скрытная» (долго прячутся под водой и лежат, не шевелясь);                             

· самая плавающая (уплыли дальше всех);                                                  

· самая «лягушачья» (больше детей, чем в других командах плывут, как  

лягушки). 

«ГУСЕНИЦА»

            Соревнуются две или более команд. Каждая команда стартует и  завершает игру строго на отведенной дорожке. Игроки одной команды стоят в затылок друг другу, положив руки на плечи впереди стоящего; направляющий держит руки произвольно.

           Игра начинается по команде учителя из правого угла дорожки. Игроки, 
поочередно приседая и погружаясь  в воду с головой, проходят под разделителем. Оказавшись на   соседней дорожке, вся команда, продолжая продвигаться вперед, направляется к тому же разделителю, вновь подседает под  него и возвращается на свою дорожку и т.д. Двигаясь «змейкой», команда достигает финишного бортика. Направляющий громко считает погружения. В двадцати пятиметровом бассейне можно выполнить не менее пяти погружений.

          Побеждает команда, выполнившая все условия игры и направляющий которой первым коснулся финишного бортика.

               Вариант игры:

При наличии  четырех и более дорожек (т.е. трех и более разделителей дорожек)  можно пройти «гусеничным строем» поперек бассейна.
«ШУСТРЫЙ МЯЧ»
          В игре принимают участие две команды. Оптимальная глубина воды – 

 по пояс. Каждая команда выстраивается в одну шеренгу, рядом с разделителем дорожки, лицом к нему.  Перед командой должна быть одна свободная дорожка.  

          У правофланговых в руках резиновый  мяч диаметром 10-15 см. По команде учителя правофланговый поворачивается спиной к  разделителю дорожки, наклоняется вперед, погружается  в воду с головой и проталкивает мяч между своих  ног и под разделитель на свободную дорожку. Затем, подсев под разделитель, погрузившись в воду с головой, он  переходит на свободную дорожку, берет мяч и перебрасывает его следующему игроку  своей шеренги, который повторяет все действия первого и т.д. Последний игрок команды, подобрав мяч на свободной дорожке, поднимает его вверх, что является сигналом завершения игры. 

         Побеждает команда, завершившая задание первой.

Варианты игры:

1. В построении «колонна» (дистанция один шаг) выполняется  передача мяча между ног игроку, стоящему сзади. 
2. Вместо погружения под разделитель можно выполнить «дельфиний прыжок» (глубина не ниже уровня груди). 
  «АКРОБАТЫ – ЦИРКАЧИ»

          Игроки располагаются лицом к учителю, фронтально, интервал-дистанция и расстояние до бортиков 2…4 шага.

          По команде: « Репетиция началась!»  дети, задержав дыхание на вдохе, пытаются:

· выполнить кувырок вперед или назад; кувырок на одном вдохе можно выполнить однократно или несколько раз подряд;

· сделать стойку на руках;

· пройти по дну на руках, выполняя какие-либо движения ногами;

· после выхода в стойку на руках упасть на спину. 

    По окончании «репетиции» (через 2-3 минуты) ученики, считающие, что им есть, что показать, демонстрируют свои умения; педагог комментирует их выполнение. 

           Победитель - лучший акробат-циркач определяется детьми.

Варианты игры:
Определяется лучший акробат-циркач, если он: 

· больше всех делает кувырков на одном вдохе;

· выполняет больше кувырков за ограниченное время
· дольше всех удерживается в стойке на руках;

· преодолевает наибольшую дистанцию, перемещаясь в стойке на руках и пр.

  «ВЕСЁЛЫЕ ДЕЛЬФИНЫ»
         Бассейн  имеет 4 дорожки (три разделителя). Глубина не ниже уровня груди.          Две команды располагаются в одну общую шеренгу вдоль длинного бортика бассейна, спиной к нему, соблюдая И.П. - стоя в полуприседе, руки вверх, кисть на кисть, голова зажата между рук, подбородок почти прижат к груди.

          По команде учителя игроки подныривают под первый разделитель  и выныривают на второй дорожке. Затем «дельфиньим прыжком» перепрыгивают через второй разделитель и, не выходя на поверхность, проныривают под третьим разделителем, после чего выныривают на четвертой дорожке. Далее каждый игрок, сделав вдох и  задержав дыхание, должен на одном вдохе пронырнуть весь бассейн сразу под  всеми тремя разделителями дорожек.

          Завершение игры определяется касанием финишного бортика каждым игроком. Побеждает команда, первой в полном составе собравшаяся на финише.

Варианты игры:
1. Поточный вариант игры предусматривает организацию детей, как в основном варианте, но исключает ныряние под всеми  разделителями дорожек. Игрок,  достигший противоположного бортика, поднимает руку вверх, что является сигналом для старта следующего члена команды.   
2. На базе первого варианта возможно проведение игры, как встречной эстафеты. 
3.  Игроки делятся на тройки: один – «дельфин», два других – «обруч» (стоя в полуприседе лицом друг к другу,  держатся за руки, положив их на поверхность воды). «Дельфин» располагается вне «обруча», игроки «обруча» стоят боком к «дельфину». «Дельфин», по заданию учителя, должен выполнить «дельфиний» прыжок в «обруч» и вынырнуть за ним  или просто нырнуть под «обручем» заранее обусловленное количество раз. Каждый из тройки должен побывать в роли  «дельфина». Побеждает команда, выполнившая задание безошибочно и быстрее всех. 

4. Команда  образует круг, приняв  положение полуприседа, удерживая руки на поверхности воды. Один из игроков -  «Дельфин» стоит вне круга и по команде учителя выполняет какое-либо задание из перечисленных ниже, например:
· «дельфиний» прыжок в круг,  вынырнув за его пределами, занимает место одного из игроков;

· «дельфиний» прыжок в круг, вынырнув в центре, занимает место одного из играющих  (круг должен состоять не менее чем  из шести игроков) 

· ныряние под кругом, вынырнув с противоположной стороны, «дельфиньим» прыжком оказывается в круге, выныривает вне его  и занимает место одного из игроков и т. п. 

«ТУННЕЛЬ»

          Играют две или более команд. Каждая команда занимает одну дорожку. Игроки, образующие «туннель», выстраиваются  вдоль левого от них разделителя дорожки в колонну по одному, принимают  положение полуприсед,  левой рукой удерживаются за разделитель, а правой – за плечо стоящего впереди игрока (руки лежат на воде). По команде учителя первый игрок поворачивается кругом и проныривает  в «туннель»  - под руками своих товарищей. Встав в конце  «туннеля», он подает заранее оговоренный звуковой сигнал, являющийся стартовой командой для первого в колонне игрока. 

          Побеждает команда, все игроки которой побывали в роли «ныряльщика» и закончили задание первыми. 

Варианты игры:
1. Перед началом игры оговаривается количество её повторений - циклов. 
2. Так как в процессе игры «туннель» смещается к противоположному от старта бортику, то победителем можно объявить команду, первой достигшей финишного бортика. 

3. Если игроки в команде однополые, то можно предложить ныряние  в «туннель» между ног. Ныряние осуществляется со стороны спины. Завершив задание, встав в начало колонны, игрок поднимает руки вверх, что является зрительным сигналом для следующего игрока. 
4. «Туннель» можно построить из пластиковых обручей, удерживаемых игроками одной рукой в вертикальном положении, с опорой о дно. Здесь можно усложнить конфигурацию «туннеля», расставив игроков «змейкой», «дугой» и пр.

3-я группа упражнений – элементарные прыжки в воду с небольшой высоты.

                 Прыжки в воду направлены на воспитание смелости, выявление лидера, развитие координации, силы мышц ног; они способствуют адаптации к водной среде, обеспечивают дальнейшее изучение безопорного положения, а в последующем и стартового прыжка с тумбочки. 

           Для младших школьников первоначальная высота до 50 см при глубине бассейна около  130 см. Начинать осваивать  прыжки необходимо  с минимальной высоты, поскольку, чем ближе поверхность воды к глазам ребенка, тем менее страшно прыгать: именно по этой причине выбрано и исходное положение первого упражнения  этой группы – сидя на краю бортика.

                Прыжки в воду – эффективное средство эмоционального воздействия на обучаемых  любого возраста. Учитывая это, во избежание травм, педагог обязан добиваться строжайшего выполнения всех своих распоряжений и команд, обеспечивающих четкую организацию и проведение прыжков:

· все упражнения выполнять только по команде;

· в исходном положении пальцы ног  всегда выводить за  опору;

· при поточном выполнении четко определить место выхода из воды;

· при фронтальном выполнении упражнений обеспечить   интервал не менее двух шагов (на вытянутые руки);

· при групповом выполнении организовывать детей согласно двум предыдущим правилам;

· при выполнении прыжков с бокового (длинного) бортика должны быть сняты два ближних разделителя дорожек;

· для прыжков с вращением по продольной оси (повороты на 180̊, 360̊), выполняемых с торцевого бортика, необходимо снять разделители дорожек (ширина свободной акватории 4,5 …5 м);

· при освоении спадов вниз головой  глубина бассейна должна быть не менее 180 см, в воде должен находиться страхующий (помощник); с бортика – страховка шестом.

В случае достаточно хорошего выполнения упражнений большинством детей целесообразно переходить к изучению материала четвертой группы, а прыжки фрагментарно включать в каждый урок плавания, решая задачи, как плавательной подготовки, так и повышения эмоционального фона урока. 

          Рекомендуемые упражнения:
          Все прыжки, кроме третьего, выполняются толчком двумя ногами; если положение рук не оговаривается, то они удерживаются произвольно.

Прыжки вниз ногами:

1. И.П. -  сидя на краю бортика, стопы поставить  на желоб (пенное корытце), руки произвольно -  привстать и прыгнуть в воду вниз ногами. 

2. И.П. - полуприсед на бортике, руки произвольно - прыжок вниз ногами. 

3. И.П. - стоя на бортике в полный рост (основная стойка) выполнить прыжок «с шага».

4. И.П. -  полуприсед, руки произвольно  («старт пловца») на бортике -  прыжок на дальность вниз ногами.

5. То же, но в полете изобразить бегуна, стойку боксёра и т.п.

6. «Прыжок бомбочкой». И.П. – «старт пловца» - после энергичного отталкивания  в полете нужно сгруппироваться, плотно обхватив голени руками, смотреть вперед, выбрав  перед собой какой-нибудь ориентир, и приводниться, сохраняя плотную группировку. Прыжок выполняется  на дальность. 

7. То же, но перед входом в воду разгруппироваться, поднять руки вверх. Оптимальным для данного прыжка  и упражнений 10 – 14 будет  глубина, превышающая рост ребенка и страховка в воде.
8. И.П. – то же – прыжок  на дальность вниз ногами с поворотом кругом (на 180̊).

9. То же, но с поворотом на 360 ̊.

Спады и прыжки головой вперед:

10.  И.П. – сидя на бортике, ноги в воде или стопы упираются в желоб, руки вверх, кисть на кисть, голова зажата плечами, подбородок слегка опущен - наклониться и выполнить спад  («свалиться») в воду головой вперед. Чтобы не было удара о воду, необходимо перед собой,  на дне, на расстоянии, примерно, полушага, наметить точку приводнения: при выполнении спада смотреть на неё и тянуться к ней руками. Можно в И.П. на бедра положить, например, плавательную шапочку, и, делая спад, стараться удержать её между грудью и бедрами или  представить, что скатываешься с горки вниз головой.

11.  То же, но в И.П. стопы обязательно упираются в желоб; в момент потери равновесия выполнить сильный толчок ногами (точку приводнения сместить на 1,5-2 м  вперед). При отсутствии желоба упражнение можно выполнить из положения сидя в проеме лестницы для спуска в воду, ноги поставить на первую  ближайшую к поверхности воды ступеньку.
12.  То же, но из И.П. – присед на бортике.

13.  То же, но из И.П. – полуприсед на бортике.
14.  Попытка выполнить прыжок головой вперед из исходного положения «старт пловца». 

Примеры подвижных игр: 
Оптимальная глубина для всех игр – не ниже уровня груди.
 «КТО ДАЛЬШЕ?»
          Игроки располагаются фронтально, в одну шеренгу на длинном бортике бассейна (интервал – вытянутые руки). По команде учителя: «На старт!» дети принимают исходное положение пловца на старте. По команде: «Марш!» все одновременно, выполняя по заданию преподавателя один из элементарных прыжков, прыгают в воду вниз ногами на дальность.          
        Проводится личный зачет: побеждает игрок, прыгнувший дальше всех.

Варианты игры:
1. При поточном проведении результаты каждого игрока отмечаются на боковом бортике зрительными ориентирами. Можно провести несколько попыток для каждого игрока. 
2. Проводится командный зачет. Перед началом игры ориентирами на боковом бортике отмечаются три зоны прыжка: участник, приводнившийся в первую зону, приносит команде 1 очко; во вторую -  2 очка, в третью – 3 очка. 
 «КАСКАД»

      В игре принимают участие две-три равные по численности игроков команды. Команды выполняют задания по очереди.  Игроки выстраиваются в одну шеренгу на краю длинного бортика бассейна, интервал – вытянутая рука. По команде учителя левофланговый выполняет соскок в воду вниз ногами с шага (или какой-либо иной элементарный прыжок), как только он погружается, прыгает второй и т.д., друг за другом. Завершив задание, команда выходит из воды, а следующая встает на старт.

          Побеждает команда, выполнившая прыжки технически правильно и продемонстрировавшая четкий каскад прыжков без задержек и одновременных входов в воду.

Варианты игры:

1. «Каскад парами»: выполняя обусловленные выше правила, дети прыгают в воду парами, держась за руку.

2. Игра усложняется звуковыми сигналами, которые подают дети, например, каждый прыгающий называет своё имя или имя следующего за ним игрока, или подает команду: «Марш!» и пр. 
3. Игра проводится на время. Дети рассчитываются по порядку.  Порядковый номер игрока, которому предстоит прыгать, называет учитель. Фиксируется время, затраченное на выполнение задания всей командой в целом. 
 «ЗАБАВНЫЕ ПРЫЖКИ»

       Игроки располагаются фронтально, в одну шеренгу на длинном бортике бассейна (интервал – вытянутые руки). Один из них показывает какой-нибудь прыжок в воду вниз ногами. Затем, выйдя из воды, он повторяет свой прыжок со всеми вместе. Каждый ученик должен продемонстрировать свой авторский  прыжок и повторить с остальными игроками. 

          Победителя определяют участники игры: им становится тот, кто показал самый интересный и забавный прыжок.

Варианты игры:

1. Игру можно провести по парам, тройкам и определить команду, выполнившую один и тот же прыжок синхронно и технически лучше других. Автор прыжка является  главным  судьёй.
2. «Прыжок-загадка». Дети демонстрируют прыжки, в которых  положение тела, движения в полете имитируют какие-то позы и действия человека, животного и пр.  Игроки повторяют предложенный прыжок и угадывают, что он скрывал. Победитель определяется так же,  как в основном и предыдущем вариантах.

          Упражнения четвертой, пятой и шестой групп являются в плавании базовыми, без их освоения  нельзя научиться плавать. Именно на основе качественного усвоения перечисленных ниже упражнений значительно легче и фундаментальнее протекает процесс формирования индивидуальной техники спортивных способов плавания. Поэтому  овладение упражнениями последних трех групп является обязательным для учащихся всех возрастов независимо от степени  их плавательной подготовленности. 

4-я группа  упражнений – упражнения для изучения выдохов в воду.
Целесообразность и необходимость их применения  диктуется спецификой плавания, где  ритмичное дыхание согласуется с цикличностью движений и обязательным является выдох в воду с последующим вдохом над водой. Ведущим компонентом в акте дыхания является выдох, поскольку от его полноценности зависит качество последующего вдоха, а продолжительности – координация движений. При освоении целостного акта дыхания необходимо обратить внимание детей на мощный, полный выдох и короткий, но глубокий вдох. Поскольку выдох в 2-3 раза продолжительнее вдоха,  при объяснении техники дыхания целесообразно   произносить слово «Вдох» быстро, а  слово «Вы-ы-ы-дох» несколько растянуто. Вдох при плавании выполняется только через рот, а выдох можно сделать как через рот, так и через нос. 

          Освоению и совершенствованию ритмичных выдохов в воду уделяется особое внимание на всем протяжении изучения плавания: они многократно повторяются не только по заданию учителя, но и в любой свободный момент (приплыл раньше других – подыши в воду, ждешь своей очереди - подыши).  Ритмичные выдохи в воду являются действенным средством восстановления дыхания, всегда выполняются после упражнений, связанных с его задержкой.

В одной серии нужно делать не менее 15 – 20 ритмичных выдохов в воду.

         Педагог должен знать критерии оценки качества упражнений на дыхание: 

· При выдохе  в рот попадает вода, но если  она мешает, и ученик прекращает выполнять упражнение, то это свидетельствует о неполном, слабом выдохе, неумении освобождать рот  от воды перед вдохом. В этом случае необходимо дать  домашнее задание: выполнение специальных дыхательных упражнений под душем, а затем на уроке вернуться к первым шести упражнениям, проводимым в воде, (см. ниже). 

· После полного выдоха плотность тела  человека становится больше плотности воды (отрицательная плавучесть) и обучаемый погружается: он  может, расслабив тело, свободно сесть или лечь на дно, не выполняя  при этом каких-либо притапливающих движений. Можно почувствовать свой вес («повиснуть») и при   выполнении  этого упражнения  на глубокой воде, для этого в исходном положении надо удерживаться за разделитель дорожки или желоб (пенное корытце). На задержанном вдохе или при неполном выдохе невозможно сесть на дно или повиснуть, поскольку плотность тела человека  в обоих случаях, соответственно, меньше или равна  плотности воды (положительная или нулевая плавучесть).

· Выполнив полный выдох, ученик показывается над поверхностью воды с широко открытым ртом. Если же выдох был неполноценным, то после выныривания губы сомкнуты или образуют узкую щель.   

· Когда выдох выполняется на границе воды и воздуха, слышно характерное «пшиканье» - это раннее начало выдоха или позднее его завершение.

· При энергичном выдохе на поверхности воды появляются большие пузыри воздуха, учитель видит, что вода «кипит», а ученик ощущает это «кипение» на своем лице.

· Ученик должен выполнять подряд не менее 15 - 20 ритмичных выдохов в воду. Досрочное прекращение выдохов, нарушение ритма, что особенно четко проявляется при выполнении упражнения в прыжках или парах (см. ниже), свидетельствует о некачественном формировании навыка.  

Рекомендуемые упражнения:         
 Характерный для плавания выдох целесообразно начать осваивать вне
бассейна. Ученик должен ощутить разницу в технике выполнения обычного  и энергичного выдоха. С этой целью полезными будут  контрастные упражнения, например, сдуть с ладони небольшой кусочек бумаги, а затем  этот же кусочек бумаги намочить и приклеить к ладошке: во втором случае придется дуть значительно сильнее. Можно предложить сдуть  ластик, гальку и т.п. Интересны и полезны будут задания: за минимальное количество выдохов надуть максимальный по объему воздушный шарик; проверить: у кого из детей шарик будет больше при одинаковом количестве выдохов.    

       Непосредственно выдохи в воду  можно начать осваивать в небольших ёмкостях, например, в тазу или домашней ванне, погружая в воду лишь лицо. Такие упражнения рекомендованы детям и как  домашнее задание.

           Четвертое место упражнений для дыхания в системе подготовительных адаптационных тестирующих не означит, что обязательным условием  их освоения является изучение материала предыдущих трех групп: этот материал просто разнообразит выдохи в воду. Если до занятий в бассейне ребенок освоил мощный выдох на суше и на первых уроках показал, что умеет безбоязненно погружаться в воду с головой,  то педагог должен включать в уроки плавания упражнения для дыхания до изучения ныряний и элементарных прыжков в воду или параллельно с ними. 

          Специальные дыхательные упражнения,  выполняемые под душем под контролем родителей:

· И.П. -  стоя, прикрыв глаза,  открыть рот, слегка выдвинув нижнюю челюсть вперед, подставить лицо под струи, или слегка  запрокинуть голову: в рот должна попадать вода и выливаться из него. Язык необходимо удерживать так, чтобы вода была под ним и не попадала в горло, а воздух проходил над языком.

· То же, но  при выдохе, смыкая губы,  выпускать воду изо рта небольшим «фонтанчиком».  

· То же, но при выдохе опускать голову в естественное положение и, прикрывая рот обеими ладошками, сложенными «горстью», выдыхать в эту импровизированную ванночку.

Упражнения, выполняемые в воде, как правило, в опорном положении:
1. И.П. - стоя в положении наклона -  дуть на воду, создавая волны, образуя  лунку.

2. И.П. - стоя лицом к бортику на расстоянии одного-двух шагов от него, принять положение  полуприседа, опустить подбородок в воду. Сильно дуть на воду, образуя в воде «дорожку - канавку», стараясь «протянуть» её до бортика.

3. Стоя, зачерпнуть полную горсть воды, и, удерживая  руки на уровне груди, не наклоняясь, сделать мощный выдох, выдувая воду из горсти высоким фонтаном. 

4. И.П. – полуприсед, подбородок на воде, руки произвольно; перед каждым учеником плавает шарик для пинг-понга. Задача: подуть на шарик так, чтобы он приподнялся над водой.

5. И.П. – то же. Гонка  шариков для пинг-понга или воздушных шаров за счет выполнения мощного выдоха. 
6. И.П.  – то же, но открыть рот и опустить в воду нижнюю губу - расслабив язык и слегка отодвинув его назад, выполнять вдох  и выдох ртом; на выдохе, прикрывая рот, выдувать воздух вместе с водой. 

7. Контрастное упражнение «Сядь (ляг) на дно» (при индивидуальном обучении упражнение можно выполнять на глубине, превышающей рост ребенка, в И.П. необходимо удерживаться обеими руками за разделитель дорожки или желоб).

· На задержанном вдохе присесть под воду с головой, и, расслабив тело, не выполняя притапливающих движений, не приподнимая руки над водой, постараться сесть или лечь ничком на дно. Поскольку на задержанном вдохе плотность тела человека меньше плотности воды, то выполнить задание не удается.

· Повторить предыдущее упражнение, но под водой  быстро и интенсивно выдохнуть: произойдет  погружение, ученик ощутит свой  вес и «прилипнет» ко дну (на глубокой воде – ощутит свой вес, повиснув на руках).
8. «Гейзер» («Паровоз», «Вулкан») - многократные выдохи,  приседая  под воду с головой, руки произвольно.  
9. То же, но выполнять прыжки на месте или с продвижением (можно  прыгать спиной вперед на пятках, удерживая стопы «клюшкой»,  что будет готовить детей и к освоению  положения стоп в брассе). Выполнение многократных выдохов с прыжками лимитирует время на вдох и выдох и способствует формированию навыка ритмичного дыхания. Умеющие плавать с удовольствием выполняют это упражнение на глубине, превышающей собственный рост: для погружения с головой необходимо резко поднять руки из воды вверх,  а, коснувшись дна, сильно оттолкнуться от него ногами и с ускорением привести руки к бедрам (сделать гребок), выйдя на поверхность, вдохнуть и повторить погружение.

10. «Насос». Стоя  в паре, лицом друг к другу, держась за руки, партнеры  многократно поочередно приседают под воду с головой и делают выдох в воду, а вдох над водой. Целесообразно для решения учебных задач в пару ставить умеющего и не умеющего выполнять ритмичные выдохи в воду.
11. То же, но с прыжками.

12. Ныряние с «сигналом». Дети выполняют ныряния  и, по заданию учителя, например, найдя «свой» предмет или донырнув до определенного подводного ориентира, сигнализируют о выполнении задания выдохом в воду.

Примеры подвижных игр: 

         Как указывалось выше, выдохи в воду могут разнообразить и усложнить подвижные игры, освоенные школьниками ранее. Например:

· «На мелководье»  -  нужно выдохнуть, чтобы облегчит погружение, а пузыри воздуха просигналят о находке.

· «Осьминог»  - варианты передвижений усложняются добавлением  одного или нескольких  погружений  с головой и выдохом в воду.
· «Гусеница» - погружение с выдохом  выполнить легче, чем на задержанном вдохе; соблюдение этого условия может быть одним из правил проведения игры.  
· «Цепочка» - погружение под разделитель происходит с выдохом в воду.    

·  «Винт» - можно  предложить  детям  делать выдох  в положении на груди, когда лицо опущено в воду, и вдох в положении на спине, когда лицо находится над водой. Определение победителя по количеству вращений.
«СЯДЬ (ЛЯГ) НА ДНО»
См. упр. 7.Игра проводится фронтально, побеждает ученик, быстрее остальных принявший заданное положение тела на дне.

 «ГЕЙЗЕР» («Паровоз», «Вулкан»)
См. упр. 8. В игре можно выявить самый мощный «Гейзер» («Паровоз», «Вулкан») в процессе одноразового или многократных выдохов.

«НАСОС» 
См. упр. 10. Лучшей считается пара, которая делает упражнение ритмично,  выполняя над водой одноразовый вдох, а не целостный акт дыхания.
«ГОНКА ШАРОВ»

См. упр. 5. Можно провести индивидуальный и командный зачет (эстафета).
5-я группа упражнений – «Восьмерки» - направленные движения руками в опорном положении для принятия с их помощью безопорного и последующего передвижения.

          Целесообразность и обоснованность применения приведенных ниже упражнений определяется  характерными особенностями спортивных способов плавания: выполнение косо направленного (S- образного, винтообразного, криволинейного) гребка при наклонном положении гребущей плоскости (кисти) относительно траектории её движения. Качественное освоение данных упражнений  способствует формированию не только индивидуальной траектории гребка и положения кисти, но и создает вариативную двигательную базу для последующего освоения техники плавания.

          На суше необходимо разъяснить школьникам особенности выполнения и необходимость освоения  «Восьмерок», применяя имитационные упражнения, методические приемы,  создать представление о  «восьмеркообразной» траектории движения кисти, её вариантах, правилах удержания и смены положения гребущей плоскости. Например, целесообразно будет  провести сгребание и разгребание каких-либо мелких предметов или воображаемых крошек на горизонтальной поверхности (допустим, на столе). Положительный эффект  дает  «рисование восьмерок» на стене (повторение контура «восьмерок», изображенных на больших листах бумаги): ученик, удерживая наклонно гребущие плоскости и скользя средними пальцами рук по контуру горизонтально или вертикально растянутых «восьмерок», знакомится и запоминает положение гребущей плоскости и траекторию её движения. Выполняя упражнения необходимо соблюдать правило: ладонь всегда ориентирована в сторону движения.

          При  освоении материала этой группы продолжается тестирование склонностей к изучению движений ногами кролем или брассом (см. упр.13 – 18).

При выполнении всех последующих упражнениях обязательно соблюдаются правила:
· рука почти прямая  в лучезапястном суставе («как лопасть весла, гребного винта»), кисть и предплечье составляют единое целое;

· поток воды гонит ладонная поверхность кисти, удерживаемая наклонно относительно траектории своего движения;

· положение кисти  (гребущей плоскости) меняется в зависимости от направления её движения;

· кисти не должны покидать воду: обилие брызг, пенообразование свидетельствуют о нарушении этого требования.       

Рекомендуемые упражнения:          
         Основными задачами при освоении первых трех  упражнений являются: формирование ощущения различий в приложении усилий, осознание сути и необходимости изменения положения гребущих плоскостей при смене направления их движения.

1. И.П.– широкая стойка, присед или  полуприсед (зависит от глубины бассейна: вода должна быть на уровне плеч - это исходное положение  называется «сижу на стуле»), руки в стороны, погружены в воду, кисти притоплены  - повороты туловища вправо-влево, удерживая ладони параллельно поверхности воды. 
2. То же, но правая рука повернута ладонью назад (большой палец вниз), а левая – вперед (большой палец вверх), кисти удерживаются перпендикулярно поверхности воды: «Гоним воду ладонями!», выполнив поворот туловища вправо, кисти меняют свое положение: левая кисть поворачивается большим пальцем  вниз, а правая – большим пальцем вверх и выполняется поворот влево.  Упражнение повторяется  многократно; для усиления ощущения нарастания сопротивления воды на гребущих плоскостях с каждым поворотом скорость выполнения увеличивается: «Создаем волну», «Шторм» и пр.
3. То же, но удерживать кисти наклонно относительно траектории их движения -  ладони, как бы, прикрывают гонимую ими  воду. 
4. И.П. -  «сижу на стуле», руки вперед и в стороны: сведение рук, удерживая  ладони внутрь (большие пальцы вверх),  и разведение рук, удерживая ладони наружу (большие пальцы вниз): «Сгребаем и разгребаем воду»; сведение рук: «Хлопок в ладоши»; разведение рук: «Раздвигает занавески (створки двери и пр.)».

5. То же, но кисти  держать наклонно относительно траектории их движения. 
6.  «Гондольер». И.П. - то же, но правая (левая) рука вытянута  вперед и в сторону, левая (правая) произвольно. Ученик,  стоя на месте, а затем, продвигаясь спиной вперед, выполняет перед грудью «восмеркообразное» движение  согнутой в локтевом суставе  рукой,  как гондольер веслом: средним пальцем «рисуем» горизонтально растянутую восьмерку, кисть не выходит из поля зрения.

7. То же, но «восьмерки» выполняются одновременно обеими руками вправо, затем влево и т.д.

8.  Повторить упр.4, но кисти выполняют движения  заданным траекториям, соответствующим горизонтальным, наклонным (вниз и в сторону)или вертикальным растянутым «восьмеркам». 
      При выполнении вертикальных «восьмерок» ладонь, двигаясь вниз, развернута большим пальцем внутрь: «Топлю мяч», а при движении вверх большим пальцем наружу: «Поднимаю мяч». Наклонные  и вертикальные «восьмерки» выполняются рядом с телом: «Представь, что ты находишься в очень узком пространстве, в щели!»
9. То же, но руки слегка согнуть в локтях, увеличивая прилагаемые усилия и частоту  выполнения «восьмерок»
, приподнять ноги от дна и  удерживаться в безопорном положении – «безопорное положение сижу на стуле» (Рис. 14).
10. «Вертушка». И.П. - «безопорное положение сижу на стуле» - сохраняя исходное положение, но  варьируя «восьмерки» по направлению, усилию, амплитуде, выполнить повороты вправо, влево, кругом, многократные вращения. 

11.  И.П. – «безопорное положение сижу на стуле» с горизонтально растянутыми «восьмерками»:  не прекращая выполнять «восьмерки», лечь на спину, положив голову затылком на воду, приподняв таз и вытянув ноги у поверхности воды: «Смотри в потолок, покажи живот!», «Восьмерки рисуем по обеим сторонам тела, рядом с бедрами!». При правильном выполнении  «восьмерок» и соблюдении горизонтального положения тела  возникает продвижение головой вперед (Рис. 15).  Если незначительное продвижение было и при выполнении упр.9, то в данном и следующем  упражнениях скорость увеличивается за счет уменьшения миделевого сечения
 и, соответственно, лобового сопротивления.
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Рис. 14. Переход из опорного положения в «безопорное положение сижу на стуле».
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Рис. 15. Переход из «безопорного положения сижу на стуле» в положение на спине и продвижение головой вперед за счет горизонтальных растянутых «восьмерок».

12.  То же, но выполнять вертикальные или наклонные растянутые «восьмерки». При правильном выполнении возникает продвижение ногами вперед.

13.  Повторить упражнение 11, но для улучшения продвижения предложить детям выполнить любые движения ногами. Это упражнение может послужить тестом для определения склонностей к попеременной или одновременной координации, поскольку ребенок будет демонстрировать  движения,  не по заданию учителя, а те, которые ему удобны. 

14.  И.П. – «безопорное положение сижу на стуле»:  лечь на спину, приподняв к поверхности  согнутые в коленях ноги, показав стопы над водой («лежу в кресле-качалке»). Слегка разведя колени, соединить пятки, стопы максимально развести в стороны  и взять на себя – «клюшка», держать 3 – 5 счетов, затем расслабить стопы, повернуть их внутрь, соединив первые пальцы ног, сомкнуть колени – «плавник», через 3 – 5 счетов принять положение «клюшка»; чередовать положения стоп. 

15.  То же, но смену положений стоп выполнять с закрытыми глазами с целью проверки совпадение мышечных ощущений с тем, что есть на самом деле.

16.  Принять И.П., как в  упр.14, удерживая стопы «клюшкой» у поверхности воды: быстро, с ускорением выпрямить ноги и  зафиксировать паузу (посчитать до трех – пяти), затем медленно согнуть колени до исходного положения и тут же вновь выпрямить: «Трамбуем воду!». Повторить несколько раз. 

17.  То же, но, удерживая бедра у поверхности воды, опустить голени вниз и, выпрямляя и сводя ноги у поверхности воды, «нарисовать» пятками круг. 
18.  Принять И.П., как в  упр.14, но, удерживая стопы «плавником»,  выпрямить ноги у поверхности воды и попытаться выполнить попеременные движения ногами вниз-вверх, акцентируя удар вверх: «Вспениваем воду!» «Бурунчик!». 

19.  «Поплавок». И.П. – стоя, сделав вдох и задержав дыхание, быстро присесть с головой под воду и плотно сгруппироваться на дне, обхватив голени руками, – тело начнет всплывать. Удерживая группировку и не выдыхая, постараться сохранить данное  положение на протяжении 5 - 10 счетов.

20.  «Капелька». То же, но сгруппироваться не на дне, а, приняв, положение полуприседа, на задержанном вдохе погрузиться в воду с головой и одновременно или поочередно подтянуть колени к груди, обхватить их руками, принять положение группировки, смотреть под водой на дно или вперед.
21.  «Капелька» у бортика на груди» (Рис. 16 а). И.П. – стоя спиной к бортику на расстоянии около полушага,  принять положение «Капелька», как в упр.20,  но стопами упереться о стенку. Удерживаться в этом положении за счет выполнения перед грудью горизонтально растянутых «восьмерок»: «Расчистим ладонями перед собой тропинку!». По мере освоения упражнения приподнять голову над  водой  и  дышать произвольно (вдох - выдох над водой). Меняя амплитуду и темп движений, индивидуально определить  наиболее удобный вариант «восьмерок».  Если происходит отплывание от бортика, то это, как правило, следствие ошибки  в выборе «восьмерок» или выполнения  движений с очень большой амплитудой, когда кисти выходят из поля зрения.  Упражнение «Капелька» у бортика на груди» является исходным положением для  скольжения на груди и на боку, из этого положения пловцы начинают заплывы, стартуя из воды.
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Рис. 16. «Капелька у бортика»: а – на груди, б – на спине.

22.  «Капелька» у бортика на спине» (Рис. 16 б). И.П. – стоя лицом к бортику на расстоянии около 0,5 -1 шага  – принять положение «Капелька», как в упр.20,  поставив стопы на стенку  (пальцы ног легче удерживать под водой), голова – затылком на воде, смотреть вверх, удерживаться в этом положении  за счет вертикальных или наклонных растянутых «восьмерок», меняя амплитуду и темп движения. Упражнение является исходным положением для  скольжения на спине (для начала заплыва на спине из воды без выполнения стартового прыжка).

23.  «Капелька - сосулька». Повторить упр. 21 (22), но, меняя направление «восьмерок» на противоположное и не теряя контакта стоп со стенкой, ощутить отплывание от неё (начнут выпрямляться колени), тело выпрямляется: «Капелька превращается в сосульку». Чередуя горизонтальные и наклонные (вертикальные) «восьмерки»,  повторить упражнение несколько раз, группируясь и разгруппировываясь у стенки.

Примеры подвижных игр: 

«СИЖУ НА СТУЛЕ»

См. упр. 9. Определяется ученик дольше всех, продержавшийся  в «безопорном положении сижу на стуле».
«ВЕРТУШКА - ЮЛА»
См. упр. 10. Определяется ученик, выполнивший большее количество вращений за отведенное время или выполнивший вращения, удерживая стопы над водой и т.п.
«КАПЕЛЬКА - СОСУЛЬКА»

См. упр. 23. Побеждает ученик, продемонстрировавший упражнение большее количество раз за ограниченное время. 
 «ПЛОТИКИ»
        Игра  базирована на упражнениях 11 и 12. Можно проводить фронтально, выигрывает ученик, первым достигший оговоренного рубежа и поточно, когда            победитель определяется по лучшему времени. 
           Варианты игр: 
1. Ученик  транспортирует на груди или животе какой-либо небольшой тонущий предмет, например, хоккейную шайбу. Потерявший предмет считается проигравшим.

2. Командный зачет. Каждая команда стартует поточно (эстафета) или  фронтально. При фронтальном старте победитель  определяется по финишу последнего игрока команды. 
«ТЯНИ-ТОЛКАЙ»

          Игроки делятся на пары, примерно равные по подготовленности. Стоя лицом друг к другу, принимают « безопорное положение  сижу на стуле» и упираются друг в друга стопами. По команде преподавателя начинают выполнять вертикальные или наклонные «восьмерки». Задача: сдвинуть соперника за определенный рубеж.

Варианты игр: 

1. То же, но в И.П. расположиться спиной друг к другу и  в положении на груди выполнять горизонтально растянутые «восьмерки».
2. Сцепившись прямыми ногами в положении на спине выполнять горизонтальные «восьмерки», стараясь передвинуть соперника  в «свою» зону.
3. Сцепившись прямыми ногами в положении на груди выполнять вертикальные или наклонные «восьмерки», стараясь передвинуть соперника  в «свою» зону.
    6-я группа упражнений – скольжения.
           Упражнения данной группы формируют безопорное обтекаемое горизонтальное положение тела в воде, т.е. – исходное положение пловца. Кроме того, они позволяют определить склонности к конкретному способу плавания, ориентируясь на предпочтение, отданное каждым учеником тому или иному упражнению:

· определение наиболее удобного исходного положения на груди или спине, на правом или левом боку;

· выбор  варианта удержания стоп «плавником» или «клюшкой»;

· выполнение движений ногами (попеременных или одновременных), демонстрируемых при потере скорости  (в конце скольжения);

· проведение теста «легкие ноги» - в конце скольжения на груди, при остановке тела педагог должен обратить внимание на положение ног: пятки у поверхности воды или над поверхностью – «легкие ноги» - это предрасположенность к плаванию.

          Скольжение недопустимо путать с ныряниями. Классический вариант скольжения – это продвижение пловца по поверхности воды за счет предварительного отталкивания, без каких-либо движений, удерживая тело в максимально обтекаемом безопорном горизонтальном положении,  как стрела: тело вытянуто, ноги сомкнуты, носки оттянуты, руки вытянуты вперед, кисть на кисть, голова в естественном положении зажата плечами. Однако возможны варианты скольжений: удержание стоп «клюшкой» или «плавником»; вытянув одну руку вперед, а другую вдоль тела или удерживая обе руки вытянутыми  вдоль тела (скольжение «солдатиком») 
 (Рис. 17).  
          Дальность скольжения зависит не только от мощности отталкивания, но и от обтекаемости тела, что необходимо разъяснить ученикам. Скольжение – это тест на обтекаемость.
Прекращение скольжения  возможно только при возникновении трудностей в дальнейшей задержке дыхания или при полной остановке  тела.  Скольжение считается завершенным, если  появился хотя бы один из указанных ниже признаков остановки тела:
· «остановка» дна при скольжении на груди (потолка -  при скольжении на спине, бортика – при скольжении на боку);

· активное погружение ног (тест «легкие ноги»);

· вращение тела по продольной оси.
       Имитационные упражнения при освоении скольжений  необходимы для ознакомления школьников с положением тела и мышечными ощущениями,  аналогичными тем, которые должны возникать  при выполнении упражнений в воде. Положительный эффект дают выпрыгивания вверх, удерживая тело в классическом положении скользящего пловца; различные варианты потягиваний, напрягая мышцы всего тела. Уместны будут методические приемы: «Тянись вверх, как травинка к солнцу!»; «Твоё тело, как натянутая струна!»; «Превратись в стрелу!» и т.п. 
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Рис. 17. Варианты скольжений: а – классическое скольжение на груди; б – на                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      груди, стопы «клюшкой»; в – на груди, стопы «плавником»; г – классическое скольжение на спине, д – на спине, руки вдоль тела («солдатиком»).

                   Все скольжения выполняются на задержанном вдохе, что улучшает плавучесть и облегчает выполнение упражнений.  

     Рекомендуемые упражнения:
Скольжения на груди:

1. И.П. -  как в упражнении «Столбики» - падение на грудь (см. упр.17 первой группы) –  слегка присесть,  задержав дыхание на вдохе, наклониться вперед, положить руки, лицо и грудь на воду, сильно оттолкнуться от дна по направлению вперед и скользить на груди до полной остановки.  Для соблюдения правильного исходного положения перед отталкиванием, можно сравнить  опускание рук, лица и груди на воду с касанием тонкого льда, стекла, паутинки  и пр. 
2. То же, но в И.П. встать спиной к бортику, примерно, в полушаге от него, и упереться согнутой ногой в стенку бассейна. Отталкивание выполнить от стенки. Непосредственно перед толчком можно попробовать  поставить на стенку  вторую ногу и оттолкнуться обеими ногами. Здесь и далее упражнение повторяется толчком от дна. Исходные положения, указанные в 1 и 2 упражнениях,  являются наиболее доступными для освоения.
3. И.П.. -  «Капелька» у бортика на груди» (см. упр.21  пятой группы), приподнять голову над водой, сделать вдох и, задержав дыхание, быстро опустить лицо  воду и вытянуть руки вперед, положив кисть на кисть, затем сильно оттолкнуться обеими ногами от бортика и скользить  на груди (Рис. 18).
Если перед отталкиванием опустить в воду  не лицо, а  голову и плечи, то 

получится ныряние, а не скольжение, если приподнять голову над водой, то движение будет направлено вверх, произойдет падение на воду и последующее глубокое погружение (Рис. 19).  Детям, которые ныряют, необходим контрастный методический прием: «Перед толчком опускай в воду только нос!», а тем, кто не опускает лицо в воду: «Сигналом для отталкивания является касание лбом воды».
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Рис. 18. Скольжение на груди из И.П. «Капелька» у бортика на груди». 
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Рис. 19. Варианты исходных положений для выполнения скольжения на груди из положения «поплавок у бортика на груди с горизонтально растянутыми восьмерками»: а – правильное, б – ошибочное, приводит к нырянию, в – ошибочное, приводит к падению на воду.
4. И.П. – скольжение на груди из наиболее доступного для каждого конкретного ученика исходного положения. При потере скорости не вставать на дно, а постараться проплыть максимальное количество метров, выполняя любые плавательные движения. Это упражнение по характеру движений ногами поможет определить склонности ребенка к освоению той или иной плавательной координации.

 Скольжения на спине:

5. И.П. - как в упр.1, но стоя лицом к бортику, – присесть, задержав дыхание на вдохе, медленно отклониться назад, приподнимая таз;  представить, что тянешься назад и ложишься спиной на огромный мяч. При потере равновесия сильно оттолкнуться ногами и скользить на спине до полной остановки. Смотреть вверх, живот приподнять: «Покажи какого цвета твои плавки (купальный костюм)».
6. То же, но И.П. , как в упр.2, но стоя лицом к бортику. Скольжение на спине толчком от бортика бассейна (Рис. 20). 
7. И.П. – «Капелька» у бортика на спине» (см. упр. 22 пятой группы). Сделав вдох и задержав дыхание, сильно оттолкнуться от стенки обеими ногами и скользить на спине, удерживая руки прижатыми к туловищу.  
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Рис. 20. Простейшее исходное положения для скольжения на спине.
8. То же, но, сделав  вдох и задержав дыхание, руки вытянуть за головой, положив кисть на кисть, сильно оттолкнуться от стенки бассейна и скользить на спине. 
9. То же, но перед отталкиванием слегка притопить лицо, а руки, проводя  ладонями по затылку, вывести вперед.    

 Если при скольжениях на спине происходит заныривание (возникает отрицательный угол атаки), тело начинает  движение по направлению ко дну. В этом случае не следует запрокидывать голову, нужно подбородок «взять» на себя, «приклеить к груди», не прогибаться: «Тело прямое, как стрела!», а вытянутые за головой руки направить к поверхности воды: «Тянись к поверхности!».  У пловца рулем погружения является вся верхняя часть тела: куда она направлена, туда и движется пловец. Если  при потере скорости возникает погружение тела, то  ученику необходимо порекомендовать привести руки к бедрам, в результате чего сместится центр тяжести и голова всплывет (см. упражнение «Столбики» падение на спину - первая группа). 

10. Выбор и демонстрация наиболее удобного классического варианта скольжения на груди или на спине с целью определения исходного положения для приоритетного освоения спортивного  способа плавания (выбор рабочей позы пловца).

Скольжения на боку:

11. Скольжение на левом боку. И.П. - скольжение на груди, руки вытянуты вперед. Не допуская потери скорости, одновременно повернуть плечи вправо и,  сгибая правую руку в локтевом суставе, сделать энергичный гребок  под живот по направлению к одноимённому бедру; в результате тело должно повернуться на левый бок; скользить на боку, удерживая правую руку прижатой к телу, а левую -  вытянутой вперед по направлению движения, ладонь повернута ко дну. Здесь и далее скольжения на боку повторяются толчком от дна, как в упр.1.

12.  Скольжение на правом боку. И.П. - скольжение на груди, руки вытянуты вперед. Не допуская потери скорости, одновременно повернуть голову влево и, сгибая левую руку в локтевом суставе, сделать энергичный гребок  под живот по направлению к одноимённому бедру;  в результате тело должно повернуться на левый бок; скользить на боку, удерживая выпрямленную левую руку прижатой к телу, а правую -  вытянутой вперед по направлению движения.
          При скольжении на боку все части тела, ориентированные ко дну, на которых «лежит» пловец, называются «нижние»; все части тела, повернутые к поверхности воды, называются «верхние».  Гребок необходимо выполнять с ускорением, по криволинейной траектории. При вращении и фиксации положения на боку голову нельзя приподнимать и поворачивать. Нужно «перекатиться» с груди на бок так, как перекатывается карандаш или  вращается  полый цилиндр, надетый на стержень. При скольжении голову необходимо  прижать нижней щекой к вытянутой вперед руке, тело натянуть, как струну (иначе нарушится прямолинейность движения). Если рука после гребка  покидает воду, то ребенку следует предложить тактильный ориентир: «В конце гребка возьмись за край купального костюма!» или образное сравнение: «Нижняя рука - как подушка, на ней лежит ухо и щека;  верхняя  рука  прикрывает тело, как  одеяло».
13.  Демонстрация скольжения на «удобном» боку для  выбора наиболее комфортного исходного положения для освоения техники прикладного способа плавания на боку.

14.  Повторить предыдущее упражнение, но в конце гребка, при повороте на бок сделать быстрый вдох, затем вернуться  в положение на груди, оставив одну руку прижатой к телу, и сделать выдох в воду. После одноразового выполнения  пытаться повторить повороты несколько раз подряд, допустимы легкие (порхающие, слегка заметные) попеременные (кролевые) движения ногами, облегчающие удержание тела в горизонтальном положении.
15.  Повторить упр.14, но, не фиксируя положения тела  на боку, тут же вытянутой вперед рукой сделать гребок вдоль тела по направлению вниз-к бедру и повернуться на спину; продолжить скольжение на спине, удерживая руки, прижатыми к бедрам. 
16.  Повторить предыдущее упражнение, но в положении на спине поддерживать горизонтальное равновесие  тела за счет  легких попеременных движений ногами или горизонтальных «восьмерок». Дыхание произвольное: воздух-воздух.

17. «Винт». Приведенные ниже упражнения  достаточно координационно сложные. Если на рассматриваемом этапе обучения возникнут трудности их освоения, то все упражнения ( в том числе и упр. или отдельные из них можно перенести на этап изучения спортивного способа плавания кроль на груди и предлагать тем ученикам, которые  координационно склонным к плавания указанным способом. Чтобы осознать и согласовать движения рук  и вращение тела целесообразным будет провести их  имитацию в вводно-подготовительной части урока. Имитация выполняется в медленном темпе с фиксацией исходного положения после каждого полного поворота на 360̊.  Поворот осуществляется переступанием. Для примера рассмотрим упражнение «Винт вправо»: 
         И.П. - основная стойка, левая рука вверх, ладонью наружу, правая – вдоль тела прижата к бедру (имитация положения пловца на левом боку). В процессе поворота  кругом  через правое плечо (первые 180̊ ) прямая правая рука через сторону поднимается вверх (движение соответствует проносу), а левая через сторону опускается вдоль тела (движение соответствует гребку); во время второй половины поворота (завершающие 180̊ ) руки продолжают свое движение: правая вниз, а левая вверх. По завершении поворота на 360̊  ученик возвращается в И.П. По мере освоения согласованности движений нужно сместить акценты с координации движений на положение гребущих плоскостей: поток воды встречает ладонь, рука покидает воду около бедра ладонью внутрь, а входит в воду ладонью наружу на продолжении продольной оси тела.
· «Винт вправо». Из положения скольжение на груди перейти к скольжению  на левом боку (см. упр.11), но, завершив гребок правой рукой, не задерживать руку у бедра, а выполнить её  пронос и одновременный гребок левой рукой. Продолжить движения руками и вернуться в И.П. По освоении одноразового выполнения упражнения, повторить его многократно, безостановочно выполняя поочередные движения руками и вращая тело в правую сторону по продольной оси. Голову при выполнении упражнения не приподнимать: «Голова и тело – единое целое, как винт». Допускаются легкие попеременные движения ногами.

· То же, но «Винт влево». Все движения предыдущего упражнения выполняются в зеркальном отражении.
· «Винт с дыханием». Поочередно повторить  предыдущие два упражнения, но в положении на груди сделать  выдох, а  при переходе в положение на спине выполнить вдох.  Попытаться многократно повторить упражнение и выбрать направление вращения, при котором удобнее дышать.
           Если ученик отдает предпочтение упражнению «Винт вправо с дыханием», то ему, как правило, при освоении спортивного способа плавания кроль на груди, легче будет дышать в правую сторону, а при изучении прикладного способа плавания на боку выполнять движения на левом боку. При выборе упражнения «Винт влево с дыханием»  - наоборот. 
18.  И.П. -  скольжение на удобном боку, при потере скорости  начать выполнение  поддерживающих попеременные движений ногам; затем повернуть только голову лицом вверх («Затылок лежит на воде, как на подушке, смотри на потолок»)  и произвольно дышать над водой. Положение на боку («Как рыба») сохранять на протяжении всего упражнения.
19.  И.П. -  скольжение на удобном боку, при потере скорости  начать выполнение  поддерживающих переменных движений ногам; повернуть голову лицом ко дну и сделать выдох в воду, затем повернуть голову лицом вверх  и сделать вдох; не вставая на дно, повторить многократно.   Положение на боку («Как рыба») сохранять на протяжении всего упражнения.
        На начальных этапах освоения упражнений 18и 19 можно рекомендовать поворачивать для вдоха не только голову, но и всё тело, принимая положение на спине или среднее положение «на спине-боку». Положение тела для вдоха допустимо непродолжительно фиксировать: можно «довыдохнуть» остатки воздуха, вдох выполнять спокойно, не спеша, при необходимости можно  сделать подряд 2-3 вдоха-выдоха, т. е. отдышаться и  восстановить дыхание. Необходимо  избегать задержки дыхания,  выдох начинать спокойно и равномерно сразу после погружения лица в воду - «Опустил лицо в воду – просигналь пузырьками воздуха об этом!».  Последние три упражнения способствуют  освоению дыхания при плавании кролем на груди.
 Примеры подвижных игр:

«СТРЕЛЫ»
     Если позволяет акватория, то эта традиционная игра проводится фронтально. 
По заданию педагога дети выполняют различные скольжения до полной остановки. Определяют ученика, проскользившего дальше всех в каждом конкретном задании.

Вариант игры:

· скольжение с последующей работой ног,  как в упр.4;

«СУММАРНОЕ СКОЛЬЖЕНИЕ»

Игра проводится фронтально. Дети выполняют, допустим, три скольжения на груди. Каждое последующее скольжение начинается с места остановки тела. Определяется победитель по длине всей дистанции, преодоленной в результате трех скольжений.
Варианты игры:

· каждый игрок выполняет все четыре варианта скольжений: на груди, на спине, на правом и на левом боку; последовательность выполнения скольжении может быть оговорена учителе, а, возможно, и определена каждым учеником самостоятельно;

· играет  команда (не более 3-4 человек): дети поочередно выполняют заданное учителем скольжение, каждый последующий игрок стартует с места остановки предыдущего. 

«ВИНТ»
См. упр. 17. Каждый из предложенных вариантов может быть выполнен на технику: «У кого получается лучше?». В первых двух вариантах упражнения можно определить победителя по максимальному количеству безошибочно выполненных вращений или при преодолении  оговоренной дистанции победителем будет объявлен тот ученик, которому потребовалась минимум вращений.   Последний вариант – определение победителя по длине преодоленной дистанции при условии, что упражнение выполняется технически верно. По такому же принципу  можно выявить победителя и в упр.18,19 – «Соревнование начинающих кролистов».
Задания для самопроверки

1. Перечислите основные средства обучения плаванию.
2. Раскройте содержание общепринятой системы подготовительных упражнений для освоения с водой.  
3. Разъясните название «Подготовительные адаптационные тестирующие упражнения». 

4. Назовите первую группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.
5. Назовите вторую группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.

6. Назовите третью группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.

7. Назовите четвертую группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.

8. Назовите пятую  группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.

9. Назовите шестую группу  системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определите её основные задачи, приведите примеры упражнений; перечислите и разъясните упражнения-тесты.

10. Перечислите базовые упражнения системы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений.
11. Перечислите  способы контроля  правильного выдоха в воду.

12. Назовите способы определения и причины остановки тела при скольжении.

13. Подготовьте подробную технологическую карту одного из плавательных упражнений. Запишите материал в предложенной последовательности
: 
· Название упражнения;

· Оптимальные  условия для выполнения; 

· Техника выполнения упражнения;

· Место упражнения в системе обучения;
· Необходимая плавательная подготовленность для освоения упражнения;.

· Организация учеников (метод ведения урока);

· Учебные задачи, решаемые упражнением;

· Варианты упражнения (описать1-2) и расширение учебных задач;

· Методическое обеспечение основного упражнения и его вариантов;

· Контроль и самоконтроль основного упражнения и его вариантов;

· Варианты расширения кругозора – познание окружающего мира в ходе изучения упражнения (межпредметные связи);

· Краткое описание подвижной игры, в основу которой положено основное упражнение или его варианты.

14. Согласно приведенному ниже плану, разработайте и запишите авторскую подвижную игру
. 
План записи авторской подвижной игры
· Название; 
· Учебные задачи; 
· Считалочка, сочиненная самостоятельно  и связанная с содержанием игры; 
· Необходимая плавательная подготовленность участников (перечисляются плавательные навыки); 
· Условия проведения (оптимальные размеры акватории, характеристика оборудования и инвентаря); 
· Организация играющих (построение и размещение); 
· Содержание (роли игроков, ход игры, рифмованное сопровождение упражнений); 
· Правила игры; 
· Варианты игры (подробное  описание  1- 2 вариантов);
· Организационно-методическое обеспечение (соблюдение техники безопасности; способы выбора водящего, деления на команды; методические приемы для обеспечения качественного решения учебных задач – формирования плавательных навыков, развития физических качеств);

·  Расширение кругозора обучаемых за счет межпредметных связей.
15.  Перечислите упражнения, позволяющие определить склонности ученика к конкретному способу плавания, подробно разъясните одно из них.

16.  Поставьте задачи урока начального обучения плаванию, базированного на подготовительных адаптационных тестирующих упражнениях,  и кратко изложите содержание его водно-подготовительной, основной и заключительной частей.

17.  Подготовьте конспект урока начального обучения плаванию
, базированного на подготовительных адаптационных тестирующих упражнениях.
2.3. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ ОСВОЕНИЯ СПОРТИВНЫХ СПОСОБОВ ПЛАВАНИЯ

          Переход к изучению довольно сложных по координации спортивных способов плавания  непосредственно после изучения  достаточно простых подготовительных упражнений для освоения с водой представляет для школьников большую проблему. Поэтому, для облегчения этого перехода желателен дополнительный этап обучения, позволяющий:

· продолжить освоение школьников с водой, улучшив адаптацию к ней;

· снизить монотонность обучения циклическим движениям, разнообразить учебный процесс; 
· освоить траекторию и положение основного гребущего звена – кисти;
· повысить уровень функциональной, двигательной, плавательной подготовленности, создать вариативную плавательную базу, поскольку все упражнения, изложенные ниже, выполняются в безопорном положении, позволяющем оценить эффективность каждого движения;

· продолжить выявление склонностей к освоению наиболее доступного способа плавания для начального изучения: выбор «своего» гребка руками и движения ногами, определение  удобной координации в процессе сравнения различных способов плавания.
           Приведенные ниже упражнения предоставляют  учителю возможность последовательно решить указанные задачи, дифференцировать учебный процесс и на первом году обучения выявить, а школьникам освоить «свой», базовый для каждого спортивный способ плавания, а в последующем на этой основе овладеть остальными  способами спортивного и прикладного плавания, а так же и всем программным материалом. В рабочем журнале учитель должен систематически регистрировать результаты тестирования: отмечать наиболее доступные каждому ученику положения тела, стопы, движения, а затем, на основании собранных данных и с учетом приоритетов, определенных самими учениками, помочь каждому ребенку выбрать способ плавания для начального освоения. Если в процессе изучения подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания школьники будут пытаться плыть одним из спортивных способов или прикладным способом на боку, то такие успехи следует приветствовать.

          Система подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания состоит из трех групп, изучение  которых (за небольшим исключением) происходит на задержанном вдохе 
. В связи с этим обязательным условием является чередование выполнений упражнений с ритмичными многократными выдохами в воду.

Перед изучением упражнений в воде необходимо провести их имитацию на суше, обратив особое внимание на общие правила  и специфику выполнения каждого.
С целью разнообразия учебного процесса можно нарушить порядок изучения упражнений, предложенный ниже: допустим, определив и объединив упражнения одной направленности, согласно способу плавания, предложить школьникам одновременно изучать упражнения всех трех групп, например, движения руками, ногами и  координация движений, как при плавании кролем на груди
  и  т.п. Можно начать изучение со второй группы упражнений, но в любом случае завершить данный учебный материал должны упражнения третьей группы. Вариативная последовательность преподнесения и изучения учебного материала  не исключает выбора наиболее доступного движения, поскольку  каждый ученик знакомится со всеми упражнениями. По мере освоения каждой группы продолжается тестирование склонностей к конкретному способу плавания: учеником определяются наиболее удобные движения, которые в дальнейшем лягут в основу избранного способа плавания для начального изучения.
Оптимальная глубина воды для разучивания подготовительных упражнения для освоения спортивных способов плавания - до уровня груди. 

1-я группа упражнений  - движения руками, структурно схожие с аналогичными движениями в спортивных способах плавания, знакомят обучаемых с криволинейной траекторией гребка и  наклонным положением гребущей плоскости. Значительная часть первой группы  выполняется на задержанном вдохе  и по общим правилам
:

· все гребки выполняются из И.П. - классическое скольжение на груди или на спине - тело вытянуто, ноги сомкнуты, носки оттянуты, руки вытянуты вперед, кисть на кисть, голова в естественном положении зажата плечами;

· начало движения руками должно совпадать с моментом явной потери скорости  скольжения, т.е. гребок выполняется непосредственно перед остановкой тела; 
· на одном вдохе производится только один гребок: по заданной траектории ученик обеими  руками  одновременно  и симметрично, с ускорением выполняет движение до бедер. Положение  гребущих  плоскостей относительно траектории  их движения варьируется от наклонного до перпендикулярного; на ладонях  должна ощущаться  опора о воду. Пронос не выполняется; в результате гребка ученик приобретается скорость и продолжает скольжение   до полной остановки, удерживая руки вдоль тела  - «солдатиком»;  
· после гребка и прекращения скольжения ученик встает  на дно и повторяет упражнение толчком от дна.

          Выполнение одноразового гребка при потере скорости скольжения аргументируется необходимостью выбора каждым обчаемым «своего», наиболее удобного движения, обеспечивающего максимальное продвижение: чем меньшее количество раз   на одном и том же отрезке, например, на  25 метрах,  
повторяется упражнение (конкретный гребок), тем оно эффективнее. В связи с этим необходимо акцентировать внимание каждого занимающегося на поиске наиболее  доступного гребка и добиваться его совершенствования. Приоритетный, «свой» гребок помогает  определить склонности к изучению конкретной техники плавания. 

 Одним из недостатков, возникающих у школьников при выполнении гребков, является значительное нарушение обтекаемого горизонтального положения тела: ученики усиливают гребок  за счет наклона тела ко дну, приподнимают таз. Для предупреждения этого недостатка необходимо качественное освоение скольжений, помощь может оказать и словесный методический прием: «Твое тело – лодка, а руки – весла; изменение формы лодки ведет к её крушению» и соответствующая методическая карточка (Рис. 21). 
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Рис. 21. Методическая карточка «Крушение лодки».

       Довольно часто дети начинают  выполнять гребки при высокой скорости  скольжения. В этом случае невозможно оценить результативность гребка, поскольку суммируются эффект первоначального толчка ногами и эффект гребкового движения. Во избежание указанного недостатка  целесообразно  вспомнить с учениками и на практике повторить способы определения остановки тела при скольжении
.  Если же  проблема остается, можно при поточном освоении упражнений, индивидуально для каждого обучаемого  коротким свистком подавать сигнал для начала гребка.            

        Рационально до изучения материала этой группы повторить  различные варианты  «восьмерок» с целью продолжения изучения и совершенствования положения гребущих плоскостей. Для осознания ориентации  гребущей плоскости можно предложить детям выполнить упражнение на полу: лечь ничком, вытянув руки вверх и развернув ладони наружу или сесть, наклонившись вперед и касаясь руками пола, удерживая ладони, развернутыми назад-наружу;  из этих положений нужно выполнить приведение рук к бедрам, представив, что разгребаешь песок на пляже (Рис. 22).
           Все упражнения создают как общую двигательную базу, так и структурно приближены к технике гребков в спортивных способах плавания, в частности, упр. 5 - 8 – характерны для кроля на груди
 и баттерфляя (дельфина), 9 - 11 – для брасса, 12 - 16 – для кроля на спине. Упражнения выполняются многократно с целью выбора и совершенствования «своего» гребка.
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Рис. 22.  Методическая карточка

 «Имитация положения гребущей плоскости при гребке».
          Рекомендуемые упражнения:

Гребки прямыми руками.

1. П.И. –скольжение на груди  - гребок  через стороны  до бедер (у  поверхности воды, в горизонтальной плоскости): «Рисуем круг»; «Я – в центре круга»;
2. То же, но гребок  выполнить по направлению  вниз-к бедрам (в вертикальной плоскости): «Тянемся руками ко дну»; «Скользим между двух стен»; «Скользим в узкой щели».

3. То же, но гребок выполнить по направлению вниз-в стороны и к бедрам 

(в наклонной плоскости) – «Рисуем ромб».  

          При плавании спортивными способами гребки прямыми руками не выполняются, поскольку указанная техника движений не обеспечивает продолжительную опору  о «невозмущенную» воду, что значительно снижает эффективность гребка. Однако приведенные упражнения помогают ученикам осознать  различные направления движения рук при плавании. У некоторых школьников (как правило, при выполнении упр. 2) руки слегка сгибаются в локтях, поскольку вода обладает значительной плотностью и вязкостью; данный вариант демонстрации упражнения не может считаться недостатком.

          Гребки со сгибанием и выпрямлением рук в локтевых суставах.
Траектория гребков  «располагается» под телом ученика: ученики «рисуют» заданные траектории средними пальцами рук (гребущими плоскостями) под собой, отталкивая воду в стороны и назад. 
4. И.П. - скольжение на груди, развести руки на ширину плеч и слегка притопить,  выполнить гребок вдоль тела, спереди назад  до бедер, удерживая  кисти  от начала и до конца движения на одной глубине и перпендикулярно относительно их движения – «Рисуем прямые рельсы»; «Подтягиваем тело за разделители дорожек». 
         Если ученику удастся выполнить данный  гребок  по прямолинейной  траектории, то он ощутит незначительное продвижение по сравнению с предыдущими и последующими гребками. Это связано с тем, что возникает  минимальная сила тяги, поскольку  кисть на протяжении всего гребка опирается о «возмущенную» воду, пришедшую в движение в начале гребка и  имеющую такую же скорость, как и гребущая плоскость:  кисть «проваливается», движение выполняется «вхолостую».
5. «Дуги внутрь». И.П. - то же, но под грудью  свести кисти – «Рисуем  под собой дуги (открытые скобки, букву «Х»)»; «Сгребаем к себе конфеты» (Рис.23). От повторения к повторению следует менять угол сгибания в локтевых суставах: 

· небольшое сгибание – руки полусогнуты в локтях; 

· сгибание около 90̊ -100̊ -  « Прямой угол»; 
· при гребке попытаться  кисти максимально приблизить к груди. 

     Следует выбрать вариант, обеспечивающий  наилучшее продвижение, как правило, приверженцев третьего варианта не бывает. 
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Рис. 23. Траектория гребка «Дуги внутрь».
6. То же, но выбрав угол сгибания в локтевых суставах, от гребка к гребку изменяется степень смыкания кистей  под грудью: 
· кисти не касаются друг друга;

· кисти смыкаются: пальцы одной руки касаются пальцев другой: «Склей средние пальцы!»

· кисти  скрещиваются на уровне запястий: «Перекрест».

 Задача: добиться  максимального продвижения, запомнив индивидуальные параметры гребка. Можно упр. 5 и 6 объединить: опробовать первый вариант упр. 5 со всеми вариантами упр.6 и т.д. 
7. То же, но, сохраняя индивидуальные параметры гребка (угол сгибания в локтевых суставах и степень смыкания кистей под грудью), выполнить движение  до бедер по траекториям,  напоминающим: рыбу (Рис. 24 а); песочные часы (Рис. 24 б); замочную скважину (Рис. 24 в); грушу или лампочку (Рис. 24  г); ракетку (Рис. 23 д).  
        Как указывалось выше,  все предлагаемые траектории (контуры) ученик должен «рисовать» под телом. В процессе имитации упражнений для осознания положения гребущей плоскости педагог должен оказать непосредственную помощь каждому ученику:  правильно сориентировать кисть относительно траектории её движения. При выполнении  упражнений в воде следует напоминать детям, что при гребке по контуру заданного рисунка (по траектории) кисти скользят  внутренними ребрами, ладони развернуты в сторону и назад, по завершении гребка ладони прижимаются к бедрам.  
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Рис. 23. Методическая карточка, помогающая осознать траекторию гребка до бедер со сгибанием и выпрямлением рук в локтевых суставах.

        Если продвижение  пловца еле заметно или отсутствует вовсе, на ладонях нет ощущения сопротивления воды, то причиной тому может быть:

·    неправильная ориентировка кисти относительно траектории её движения и отсутствие «жесткости» в лучезапястном суставе, удержание кисти в форме горсти -  рекомендовано повторить  различные варианты «восьмерок»;

·    выполнение гребка без ускорения -  целесообразно при выполнении гребков про себя произносить: «Хоп!»;   

·    завершение гребка в стороне от бедра -  в конце гребка руки необходимо прижать к бедрам  (тактильный ориентир)  - «Скользим солдатиком»;

·    низкое положение локтя -  необходимо повторить упр.5 и 6, провести имитационные упражнения на суше. Для предупреждения и ликвидации последнего недостатка полезны подтягивания на гимнастической скамейке, поставленной одним концом на третью (четвертую, в зависимости от роста ученика) перекладину гимнастической стенки. Ученик принимает  И.П. -  лежа ничком,  головой в сторону гимнастической стенки,  удерживаясь обеими руками  за нижнюю перекладину; тело и руки выпрямлены, голова приподнята. Задача:  подтянуться максимально близко к стенке, ощутив опору руками о перекладину и положение «высокого локтя». Повторить несколько раз. При подтягивании акцентировать внимание ученика на прилагаемые усилия и положение локтей. Д. Каунсилмен рекомендовал для  ощущения  положения «высокого локтя» выполнить «вращение верхней части руки», являющееся важным для всех способов плавания. Он предлагал ученику встать лицом к бортику, погрузив плечи под воду и положив обе  кисти «…на край бассейна, давить вниз, чтобы поднять тело вверх»
.
8. То же, но гребки выполнять поочередно: выполнив гребок одной рукой, прижать её к бедру и тут же сделать гребок другой рукой; удерживая руки вдоль тела, продолжить скольжение до полной остановки. 
«Листик».

9. И.П. – скольжение на груди – почувствовав, что тело останавливается, выполнить с ускорением гребок до уровня груди  (руки двигаются одновременно и симметрично в стороны-вниз  и под грудь), напоминающий по форме  лист березы, сирени (сердечко). После смыкания кистей под грудью, без остановки и потери скорости   руки под водой вывести  вперед и продолжить скольжение в И.П. до полной остановки. 
10. Многократно на одном вдохе повторить предыдущее упражнение. После каждого выведения рук вперед  ученик должен фиксировать межцикловую  паузу -  скольжение в И.П. 
11. То же, но при выполнении упражнения стопы держать «клюшкой».

Для осознания специфики гребка  нужно представить, что  руки под грудью   быстро подхватывают большой мяч и выносят его на поверхность воды
; кисти необходимо всегда удерживать в поле зрения.   Для удержания паузы можно предложить школьникам считать про себя до трех-пяти, или при скольжении переплести пальцы рук:  «Держись за палец!».

     Если при выполнении гребка «Листик» ученик начинает погружаться, то причинами  этого, обычно, бывают:

· низко опущенная голова: голову следует  приподнять и взгляд под  водой направить вперед, можно порекомендовать удерживать над водой глаза:  «Глаза-перископ», или представить, что на шапочке сидит,  бабочка, которую необходимо переправить к противоположному бортику, не замочив;
· завершение движений руками (выведение вперед)  по направлению ко дну, а не к поверхности воды: «Тянись к поверхности!», «Покажи кисти над водой!»; «Посуши руки».
 «Лодки».
12. И.П. - скольжение на спине –  гребок обеими  прямыми руками через стороны до бедер (в горизонтальной плоскости, у поверхности воды) – руки прижать к бедрам и скользить до полной остановки: «Рисуем круг»; «Я – в центре круга»; «Я – лодка, а руки – весла».  Встать на дно и повторить упражнение толчком от дна. 

13. То же, но гребок выполнить  в наклонной плоскости: «Тянемся ко дну!». 

14. То же, но гребок  сделать со сгибанием и выпрямлением рук в локтевых суставах («положение высокого локтя»).

15. То же, но гребок выполнить по траектории, похожей на волну: «До плеча – яма, от плеча – бугор»; « Гребок по волнам». 

16. «Плывем на лодке».   
· Повторить  все предыдущие упражнения, но, завершив гребок у бедер, развернуть ладони внутрь и за счет движения плечами  пронести прямые (« Как стрелочки часов»)  руки вертикально над водой в исходное положение. При проносе ладони развернуть наружу; после вкладывания рук в воду (мизинцами вниз в одну точку за головой) сразу же повторить гребок и т.д. Первые попытки выполнять на задержанном вдохе, затем с произвольным дыханием. Упражнение повторить многократно, не вставая на дно.  Желательно в данном упражнении уже определить наиболее удобный гребок.
· То же, но если определились приоритеты, то гребки выполнять по «своей» траектории поочередно каждой рукой: гребок одной рукой -  прижать к туловищу; гребок другой рукой - прижать к туловищу – пауза (сосчитать до трех), затем также поочередно пронести руки в И.П. и зафиксировать  паузу (сосчитать до трех). Повторить упражнение несколько раз.
· То же, но без соблюдения пауз.

 Если у ребенка «тяжелые ноги» или не проявляются склонности к плаванию на спине, присутствует негативная реакция на упражнения (захлебывается, погружается и пр.), то ему можно порекомендовать:

· выполнять упражнения с слегка заметными попеременными движениями ногами или на задержанном вдохе;

· освоение указанного материала дать параллельно с изучением движений ногами – «барабанные палочки на спине» (см. вторую группу упражнений);

· перенести изучение данных упражнений на этап освоения техники дополнительного  способа плавания, и в конкретном случае предоставить возможность выполнять доступные упражнения из ранее освоенного арсенала движений.
17. Демонстрация каждым учеником наиболее доступного ему  движения    первой группы. Учитель должен откорректировать технику гребка каждого ученика. 

          2-я группа упражнений – движения ногами, структурно схожие с аналогичными движениями  в спортивном  и прикладном плавании. В исходном для всех способов плавания положении стопы расслаблены и повернуты внутрь – в положении  «плавника»; при плавании брассом перед гребком ногами стопы разворачиваются наружу, носки берутся на себя – положение «клюшка»; это же положение  принимает стопа верхней ноги в начале рабочего движения  при плавании на боку. Учитывая особенности удержания стоп при плавании, разумно повторить некоторые упражнения,  освоенные ранее:

· упр.13 - 15  первой группы подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания.

· упр.14  - 18  пятой группы подготовительных адаптационных тестирующих упражнений;

· скольжения на груди, руки вытянуты вперед, акцентируя внимание обучаемых на удержание стоп «плавником»;

· то же, но удерживая стопы «клюшкой»;

· то же, но на протяжении одного скольжения менять положение стоп «плавник» - «клюшка» и т.д., каждое положение фиксировать на три счета; 

· повторить  три предыдущих упражнения, но в скольжении на спине, руки вытянуты вперед или прижаты к бедрам;

Предрасположенность ученика к освоению одновременной или попеременной координации определяется по умению правильно выполнять движения ногами. Так, если ребёнок выполняет движения ногами одновременно и технически правильно удерживает стопу, как при плавании брассом, то его следует первоначально обучать именно этому способу плавания. При освоении учебного материала второй группы все упражнения осваиваются без опоры, на задержанном вдохе, из исходного положения «классическое скольжение»,
.На одном вдохе ученик должен выполнить несколько циклов, стараясь преодолеть наибольшее расстояние; повтор упражнения производится толчком от дна.

Все приведенные ниже упражнения направлены на повышение уровня двигательной и плавательной подготовленности, по их доступности каждому ученику и качеству освоения можно определить склонности к изучения конкретного способа плавания, в частности, упр.1 – 3 – определяют склонности к приоритетному освоению кроля на груди и спине, 4 – 9 – дельфина, 13 и 14 – прикладного способа плавания на боку, 15 – 17 брасса.

Рекомендуемые упражнения: 
«Барабанные палочки».
1. «Деревянные барабанные палочки». И.П. – скольжение на груди, не допуская потери скорости, выполнить попеременные движения прямыми, с оттянутым носком ногами вниз-вверх,  как барабанными палочками. Акцентировать внимание учеников на удержании прямых ног  при движениях,  за плывущим должен оставаться пенный  след – «Бурунчик». 

             Ученику необходимо понять, что движение выполняется всей ногой, от бедра, как барабанной палочкой, причем барабан находится не на поверхности воды, а на дне. По частоте движений, ритму, темпу удары схожи с барабанной дробью. 

2. «Резиновые барабанные палочки». То же, но выполнив несколько движений ногами, как «деревянными барабанными палочками», продолжить упражнение, но расслабив колени и стопы (удерживать стопы «плавником»), слегка касаясь первыми пальцами друг друга, акцентируя удар стопой вниз. 
Если ученик приподнимет голени из воды или, наоборот, ноги глубоко притоплены, можно применить  методический прием «Взаимопомощь» - освоение упражнения с помощью партнера
. 
3. «Барабанные палочки на спине». Повторить упражнения 1 и 2, но в положении на спине
,  визуально контролировать колени, которые не должны вспенивать воду,  пенный след оставляют стопы: «Выполняем удары носками по мячу!», «Стараемся обрызгать стопами лицо!». Можно предложить выполнить упражнение, удерживая прямые руки поверх бедер – это будет тактильный ориентир: сгибание в тазобедренных суставах приведет к сгибанию рук, а руки ученик, контролирует лучше ног. 
          Особенности движения ног в первых трех упражнениях  можно сравнить не только  с барабанной дробью, но и с работой швейной машинки, мотором и т.п. При освоении техники «Резиновых барабанных палочек», целесообразно сопоставить движения ноги с движением хлыста, у которого рукоятью является бердо, а сам удар выполняется голенью и стопой – это образный методический прием.  Движения прямыми ногами дается с целью ощущения разницы в эффективности «деревянных» и «резиновых барабанных палочек»  – это контрастный методический прием.  Дети должны ощутить и оценить приоритет «резиновых барабанных палочек». 
     «Рыбы». 
4. «Рыбы». И.П. – скольжение на боку, нижняя рука вперед, верхняя – вдоль тела, стопы «плавником» -  не допуская потери скорости, выполнить  упругие волнообразные движения тазом и ногами, как рыба хвостом. Выполняя удар,  необходимо помнить, что рыбы переднюю часть своего тела (у пловца – голова, руки, грудь) не раскачивают: продвижение создает хвост. Нужно представить, что задачей пловца является «уплотнение» воды по направлению к боковому  бортику, находящемуся перед его лицом. Учитель, объясняя упражнение,  должен акцентировано  и в темпе выполняемого движения произносить: «у-ДАР! у-ДАР! у-ДАР!».

5. «Рыбы на груди» или «Дельфины». И.П. – скольжение на груди,  стопы «плавником»  – повторить упр.4, но в положении на груди. Для осознания движения ногами  можно представить, что между первыми пальцами ног зажат медицинский градусник и его надо быстро и многократно стряхнуть. 
6. То же, но, выполнив два удара ногами, скользить до полной остановки. Повторить толчком от дна.

7. То же, но после двух ударов зафиксировать паузу (сосчитать до трех-пяти или плыть под указание-подсказку: под счет выполнять два удара, а  затем – фиксировать паузу -  «Раз, два – лежу, скольжу»). Многократно повторить упражнение  на одном вдохе. 

8. «Рыбы на спине». Повторить упр. 4, но в положении на спине, стопы «плавником», руки произвольно. Здесь нужно пытаться стопами «выхлестнуть» воду на поверхность по направлению к лицу. Чтобы не было подтягивания бедер к груди, можно поверх бедер в вытянутых руках  удерживать плавательную доску (тактильный ориентир).

9. «Вертикальные рыбы». Упражнение выполняется на глубокой воде  (глубина более роста обучаемых) с детьми, умеющими плавать «по-своему». Удерживаясь за счет «восьмерок» в безопорном вертикальном положении, руки опустить вдоль тела и, выполняя  волнообразные  движения тазом и ногами, стараться как можно выше приподнять верхнюю часть тело над водой,  длительно сохраняя вертикальное положение; дыхание произвольное. 

Во всех упражнениях, объединенных названием «Рыбы», работу ногами нужно начинать  с движения бёдер, направляя их в ту сторону, куда смотрит ученик: в положении на груди –  вниз, ко дну; в положении на спине – вверх, к потолку и т.д.. Мысленно ученик должен давать себе команду для начала движения, например, в упражнении «Рыбы на груди»: «Бёрда -  ВНИЗ!». Необходимо акцентировать внимание на продвижении за счет активных, упругих волнообразных движениях тазом и ногами, избегать чрезмерных колебаний плечевого пояса.

«Ножницы».
10.  «Ножницы на груди»:

· И.П. – скольжение на груди, стопы «плавником» - медленно, на пять счетов развести  прямые ноги в горизонтальной плоскости, затем быстро, с ускорением («Хоп!»), сомкнуть их, предварительно придав стопам положение «клюшки» - пауза. На одном вдохе повторить несколько раз. При правильном выполнении упражнения возникнет продвижение вперед.

· То же, но разводить быстро, с ускорением, а смыкать медленно. При правильном выполнении упражнения возникнет продвижение назад.

· Повторить разведение и сведение ног, но оба движения выполнять с одинаковой скоростью  - медленно или быстро. При правильном выполнении упражнения продвижения не будет.

         На их контрасте  вариантов упражнения «Ножницы на груди» ученики  должны ощутить и осознать, что рабочее и подготовительное движения ногами осуществляются с разной скоростью: продвижение вперед возможно только при выполнении рабочего движения с ускорением. Кроме того, эти упражнения должны дать детям представление о движениях ног именно  в горизонтально плоскости в отличие от «Барабанных палочек», выполняемых в вертикальной плоскости. Перед освоением упражнений «Ножницы» необходимо продемонстрировать детям действие настоящих ножниц, разрезающих вертикально расположенный лист бумаги: суть движения состоит в разведении и смыкании  лезвий без  перекрестного движения в горизонтальной плоскости. 

11.  «Ножницы на боку»:

· И.П. – скольжение на удобном боку – разведение и сведение прямых ног в горизонтальной плоскости по правилам выполнения второго вариант упр.10. При  разведении  «нижняя» нога обязательно должна двигаться назад относительно тела пловца, а «верхняя»  -  вперед. Причем, перед смыканием стопу «верхней» ноги нужно взять на себя («клюшка») и в процессе движения выполнить ею загребающее движение (ощутить сопротивление воды на подошвенной части).

         Если «верхняя» нога движется назад, а «нижняя» вперед, то, обычно, для ликвидации  данного недостатка достаточно  поменять исходное положение – лечь на другой бок. Для предотвращения указанного  недостатка перед выполнением  упражнения «Ножницы на боку»  необходимо вспомнить  скольжение на «удобном» боку.  

· И.П. – скольжение на удобном боку – попытка плавания на боку на ногах, согласно технике прикладного способа плавания на боку. 
Подготовительное движение: обе ноги одновременно сгибаются в коленных суставах приблизительно до угла 90 градусов, причем пятка «верхней» скользит по голени «нижней»  почти до уровня колена, затем,  разводя бёдра,  «верхняя» нога делает широкий шаг вперед, а «нижняя» отводится назад,  выполняя движение, похожее на замах для удара по мячу. Рабочее движение: ноги с ускорением сводятся в исходное положение, причем стопа «верхней» ноги берется на себя и при сведении выполняет загребающее движение голенью и подошвой, а  стопа и голень «нижней» ноги выполняют захлестывающее движение. Прямые ноги смыкаются, и в И.П. фиксируется пауза. На одном вдохе движения ногами необходимо повторить несколько раз. 

«Лягушка».
15.  «Лягушка на спине». И.П. – скольжение на спине, руки  вдоль тела (допускается выполнение у бедер  горизонтально растянутых «восьмерок»), стопы  «клюшкой» -  медленно (про себя произносить растянутый звук «И-и-и-и…») сгибая  колени, опустить пятки ко дну (бедра к груди не подтягивать!) и быстро («Хоп!») «нарисовать» ими круг,  смыкая стопы у поверхности, выдержать паузу в исходном положении (просчитать: «Раз, два, три»).  Повторить упражнение несколько раз.

Если происходит подтягивание бёдер к груди, то, во-первых, необходимо визуально контролировать их положение, а, во-вторых,  в вытянутых руках над бёдрами и тазом можно удерживать плавательную доску, которая будет тактильно «сигнализировать» о сгибании в тазобедренных суставах и ограничивать его.

16. «Лягушка на груди». 

·   И.П. – скольжение на груди, стопы «клюшкой» – попытка плавания брассом на груди на ногах, удерживая стопу «клюшкой» на протяжении всего движения: «Плывём в валенках (роликовых коньках)»; обязательна фиксация межцикловой паузы – скольжение в И.П..
· И.П. – то же, но стопы «плавником» - попытка плавания брассом на груди на ногах, придавая стопам положение «клюшки», согласно правилам соревнований; обязательна фиксация межцикловой паузы – скольжения в И.П..

Целесообразность удержания стопы «клюшкой» при гребке ногами можно разъяснить школьникам на примере настоящей лягушки: если бы она, выполняя движения задними лапами, держала стопу «плавником», то толчка от воды не было бы, поскольку в положении «плавник» лапа протыкает воду, а не отталкивается от неё. 

17. Плавание на ногах, демонстрируя наиболее доступное каждому ученику движение. 
Учитель фиксирует в рабочем журнале выбор технически грамотного движения: «Резиновые барабанные палочки» на груди или спине (руки вытянуты вперед) – кроль на груди или спине, «Рыбы на груди» («Дельфины») - дельфин, «Ножницы на боку» (как при плавании на боку) – плавание на боку, «Лягушка» (как при плавании брассом) - брасс. В противном случае, если ребенок, допустим, выбрал движение  «лягушкой», но стопы удерживает «плавником»,  то учитель должен напомнить  ученику  о правильном удержании стопы  в брассе и повторить попытку или предложить попробовать себя в кролевых движениях ногами. Ученик должен подойти к выбору движения не с позиции «Мне это интересно» или «Я хочу еще раз попробовать», а с позиции «Мне это легко, просто, удобно, у меня хорошее продвижение». 
3-я группа упражнений – попытка плавания всеми способами в координации. Упражнения этой группы направлены на проверку освоения   материала предыдущих двух групп и изучение плавания в координации всеми способами в медленном темпе на задержанном вдохе.  Основным итогом изучения упражнений третьей группы является окончательный выбор наиболее доступного, «своего», базового способа плавания для приоритетного освоения. К моменту освоения материала третьей группы  желательно, чтобы каждый ученик уже определился  в приоритетах упражнений первой и второй групп. Педагог обязан помочь ему в этом, исходя из имеющихся результатов тестирования, причем определяющим элементом в выборе базового способа плавания должны быть движения ногами, поскольку они менее контролируемые. Если же у школьников возникают сомнения, то после освоения упражнений третьей группы, когда  будет опробована координация всех способов плавания, сомнения будут рассеяны. 

Перед изучением упражнений в воде школьникам необходимо продемонстрировать технику плавания в исполнении квалифицированного пловца или кино- и фотоматериалы, проимитировать эти движения вместе с детьми. Учитель должен  дать комментарии, акцентировав внимание обучаемых на ключевых  деталях техники, особенно обратив внимание на технику проноса рук при плавании  кролем на груди и дельфином, поскольку изучение этих элементов не проводилось. 
Обязательным условием изучения материала 3-ей группы является плавание в медленном  темпе
,  поскольку только так можно прочувствовать и осознать координацию движений, а в дальнейшем «привязать» к ней  сформированный ранее навык ритмичных выдохов в воду. Ниже приведены методические приемы, позволяющие научить школьников плавать  в медленном темпе (в данном случае все задания выполняются на задержанном вдохе):

· преодоление  первой половины отрезка, который может проплыть ученик на задержанном вдохе, в максимально быстром темпе, а второй – в максимально медленном (контрастный методической прием);

· изменение темпа плавания по сигналу преподавателя, например, по короткому свистку;

· медленное плавание, подражая темпу движений ползущей черепахи (улитки)
    (образный методический прием);

· плавание под медленную музыку, например, «Колыбельную» (изменение условий выполнения упражнения), можно напевать про себя (самоконтроль);

· проведение соревнований, победителем которых будет ученик, приплывший к финишу последним.

Выполнение упражнения в медленном темпе не означает выполнение его с паузами при плавании кролем на груди или спине, дельфином. Плавание в медленном темпе можно сравнить с демонстрацией в обычном режиме видеоряда, съёмка которого проходила со скоростью, значительно превышающей 24 кадра в секунду: пауз нет, а движение очень замедленно. 

          Рекомендуемые упражнения:

1. Попытка плавания кролем на груди из  И.П. – классическое скольжение на груди, стопы «плавником».
        Если первые попытки неудачны,  возникают значительные трудности, то можно предложить детям ниже приведенные упражнения: 
· И.П. – то же. Начать упражнение нужно с  движений ногами - «Резиновые барабанные палочки», не прекращая работать ногами, выполнить поочередные гребки  руками по избранной траектории (кролевые гребки 1 группы). Плыть на одних ногах, удерживая руки вдоль тела. Почувствовав трудности в задержке дыхания, выдохнуть в воду, встать на дно и повторить упражнение толчком от дна.
· То же, но выполнить гребок и пронос одной рукой, затем гребок и пронос другой рукой. Плыть на одних ногах, удерживая руки вытянутыми вперед.
· То же, но выполнив гребок одной рукой, выдержать паузу в движениях рук («Раз-два-три»), затем одновременно с проносом руки  выполнить гребок другой рукой и зафиксировать паузу в положении – одна рука вытянута вперед, другая – вдоль тела («Раз-два-три»). На одном вдохе  несколько раз поочередно выполнить гребки и проносы, пытаясь от повторения к повторению сокращать паузы.

· То же, но без пауз.
     Детям необходимо напоминать, что гребок выполняется со сгибанием и выпрямлением рук в локтевых суставах («Конец гребка – касание бедра» – тактильный ориентир). Для осознания техники выхода руки из воды весьма действенным оказывается опробованный многолетней практикой образный методический прием: «Вынимаем руку из воды, как из глубокого узкого кармана». 
2. Попытка плавания кролем на спине (вначале на задержанном вдохе, затем с произвольным дыханием) из  И.П. – классические скольжение на спине, стопы «плавником».  
         Если у ребенка возникают проблемы в согласовании движений рук и ног, то можно предложить. И.П. – то же, согласование попеременных движений ногами («Резиновые барабанные палочки») с одновременными движениями руками, как в упр. «Плывем на лодке» (первая группа) из  И.П. –  классические скольжение на спине, стопы «плавником».  Согласование осуществляется последовательно со всеми вариантами  упражнения «Плывем на лодке», гребки  изначально следует выполнять по «своей» индивидуально определенной траектории. 

3. Попытка плавания дельфином. 

· Попытка плавания раздельным дельфином. Целесообразно до начала выполнения упражнения вспомнить упр.7 второй группы: два удара  ногами – пауза, сопровождая движения указанием-подсказкой: «Раз, два – лежу, скольжу». 
И.П. – классическое скольжение на груди, стопы «плавником». Выполнить два удара ногами  - «Рыбы на груди», в паузе движений ног  сделать гребок руками по избранной траектории (см. упр.7 первой группы)  и пронос. Движения выполнять под указание-подсказку, аналогичную, приведенной выше: «Раз, два – гребок, пронос». Многократно повторить на одном вдохе. 
· Попытка плавания слитным двух ударным дельфином. До опробования  упражнения в воде уместным будет предложить  детям  проимитировать двух ударную  координацию на суше или в воде, стоя на дне. Приводим два варианта имитации:

· И.П. – основная стойка, руки вверх. Имитация движений ногами выполняется одной ногой.  Гребок производится одновременно с первым подготовительным движением (замахом) ногой – завершение гребка  совпадает с первым ударом ногой; имитация проноса производится одновременно  со вторым  подготовительным движением (замахом) ногой – завершение проноса (имитация входа рук в воду) совпадает со вторым ударом ногой. Желательно движение ногой усиливать волнообразным движением туловища.
· И.П. – то же. Имитация дельфинообразного движения осуществляется  за счет движения таза и ног: подготовительное движение – движение таза вперед с одновременным приподниманием на носки и небольшим сгибанием ног в коленях; рабочее движение (удар) – одновременно с движением таза назад ноги выпрямляются и опускаются на всю стопу. Согласование движений рук и ног такое же, как и в варианте, приведенном выше.
        Попытка плавания слитным двух ударным дельфином осуществляется из И.П. – классическое скольжение на груди, стопы «плавником». Упражнение начинается с движений ногами, каждый удар в цикле сопровождается  подсчетом: «Раз, два. Раз, два» и т.д.  Ритм движений должен четко отложиться в голове ученика. Затем к движениям ног присоединяются движения рук:  на счет «Раз» - начало гребка (вход в воду), на счет «Два» - завершение гребка. 
        При знакомстве детей с проносом, необходимо им разъяснить различия в технике проноса при плавании кролем на груди и дельфином. В дельфине пронос выполняется маховым движением, руки почти прямые, похожи на коромысло. Для облегчения выполнения проноса на протяжении всего цикла движений дельфином подбородок следует прижимать к груди, смотреть себе на грудь  и встречать воду теменем («Бодаем воду!»).
4. Попытка плавания брассом. Имитировать согласования движений ортодоксального брасса
 следует под  проговариваемую  вслух вместе с детьми указание-подсказку: «Руки – ноги – пауза - раз, два, три!» (эту же подсказку необходимо проговаривать про себя и в процессе плавания). При плавании  ортодоксальным брассом  движение начинают руки, а ноги его «подхватывают», т.е. ноги начинают движение в момент перехода рук к основной части гребка, выпрямление рук и ног происходит одновременно («Выпрямляйся, как пружинка!).  Упражнение выполняется в вертикальном положении, имитирующем положение тела  при классическом скольжении на груди. 
       Попытка плавания брассом  производится из И.П. – классическое скольжение на груди, стопы «плавником». На одном вдохе нужно выполнить 3 – 5 циклов, затем  повторить попытку толчком от дна.

Если попытка в согласовании движений вызывает затруднения, то  можно предложить ученикам выполнять движения руками и ногами поочередно: руки завершили выведение вперед – ноги начали движение; можно начинать каждое  движение по свистку учителя.  

Если при согласовании движений, при выполнении гребка ногами одна или обе стопы не принимают положение «клюшки», то на этот недостаток на данном этапе обучения можно не обращать внимания, поскольку, не склонные к брассу ученики всё внимание концентрируют на координации  и фиксировании межцикловой паузы. В дальнейшем, при освоении ими брасса, как второго способа плавания, на фоне уже освоенного «своего» способа плавания и сформированной брассовой координации легче будет развернуть стопы в необходимое положение «клюшки».

5. Выбор и демонстрация учениками наиболее доступной координации движений.  Выбор конкретной координации свидетельствует об определении приоритетного  способа  плавания для начального изучения. 
          Как правило, способ плавания дельфин школьники демонстрируют, не поняв сути данного упражнения: им не легко плыть дельфином, а интересно! Учитель, обратив внимание на положение стоп, может порекомендовать  таким ученикам вновь опробовать кроль на груди или брасс. 
         Нежелательным, по причине указанной выше
, является выбор для начального  изучения кроля на спине. Однако для школьников, остановивших свой выбор именно на этом способе плавания, целесообразно  давать параллельное освоение кроля на груди и кроля на спине, уделяя основное внимание первому. 
        Некоторые ученики при  попытке плавания брассом демонстрируют движения ногами, как при плавании на боку
. Если  им сложно плавать кролем на груди, а при плавании брассом трудности возникают лишь при удержании обеих стоп «клюшкой », то приоритетным способом для начального изучения можно определить, так  называемый, «кривой брасс»
, что для прикладного плавательного навыка будет вполне достаточно. Формирование технически правильного положения стопы у «кривых брассистов»  возможна только  в процессе объемного плавания, после четкой фиксации межцикловой паузы и формирования навыка ритмичного дыхания, причем «постановка» стопы целесообразна в том случае, если школьник желает продолжить занятия спортивным плаванием.  «Кривых» и «истинных»  брассистов, по мере освоения ими  избранной техники,  целесообразно познакомить с плаванием на спине. В данном варианте ноги выполняют удобные для конкретного ученика  одновременные движения,  а руки удерживаются произвольно у бедер  или так же у бедер  делают гребки в виде горизонтально растянутых восьмерок, затем движения ногами согласовываются с одновременными  движениями руками (упр. «Плывем на лодке»
).
         Хорошо координированных школьников, склонных к плаванию на боку, можно обучить этому способу в координации, а затем перейти к освоению кроля на груди, поскольку в обоих способах плавания схожа техника дыхания.  

          Как исключение, для детей, имеющих какие-либо серьезные физические недостатки, для начального изучения можно порекомендовать облегченные способы плавания, но опять таки, после тестирования плавательной предрасположенности, причем, весьма желательно, выбор остановить на плавании на груди, где обязательным элементом техники являются ритмичные выдохи в воду.

         Примеры подвижных игр: 

 Основными  принципами  проведения подвижных игр будут:  «Кто лучше?», «Кто дальше?». Каждое упражнение можно оценить по указанным выше параметрам. Например, определяется лучший ученик, сумевший за один гребок (задание дает учитель или ребенок сам выбирает гребок) преодолеть наибольшее расстояние – личный зачет. Можно провести  игру по аналогии с игрой «Суммарное скольжение» (см.  С.172 – 173), определив игрока или команду-победительницу. 
Возможность выполнения упражнений второй группы с плавательной доской, позволяет детям  дышать поверх воды, а так же, как вариант, выполнять выдох в воду; это  расширяет рамки игрового материала: дети с удовольствием принимают участие в различных эстафетах, в которых плавательная доска играет  роль эстафетной палочки.

«ПОЙМАЙ  ЛОДКУ»

Игру желательно проводить в бассейне длиной не менее 16 м.  Водящий располагается у торцевого бортика бассейна, остальные игроки – «лодки» -  на расстоянии 3 - 5 шагов от него. В  5 метрах от противоположного торцевого бортика отмечается зона «гавани» (например, цветной разметкой на дорожке), где салить игроков нельзя. Задача водящего: осалить игрока, который после этого становится его помощником. Игра начинается по сигналу педагога. Водящий может перемещаться любым способом, а игроки могут уплывать от водящего только в положении на спине, выполняя попеременные или одновременные гребки руками, как веслами. Побеждает последний не осаленный игрок. 

Вариант игры: 

   Осаленные игроки не присоединяются к водящему. В данном варианте побеждает водящий, сумевший за отведенное время  поймать большее количество «лодок».

        «БАРЖА»

В эстафете участвуют две команда. На противоположном  старту  бортике, напротив каждой команды заранее раскладываются хоккейные шайбы (количество шайб равно количеству игроков в команде). По сигналу учителя первые игроки берут с бортика плавательные  доски. Удерживая доску в вытянутых руках и выполняя произвольные (или заданные преподавателем) движения ногами, игроки плывут к противоположному бортику. Кладут одну шайбу на доску и возвращаются в команду. Доску с шайбой передают следующему игроку и игра продолжается. Побеждает команда, выполнившая задание первой и не потерявшая ни одной шайбы.

 Движения ногами можно выполнять и  с поддержкой партнера, подобные упражнения могут быть положены в основу подвижной игры или эстафеты. 

               «БУКСИРЫ»

Глубина не выше уровня груди. Игроки делятся на пары. «Буксиром» является игрок, который тянет за собой партнера – «буксируемого». «Буксир» бежит лицом вперед, «буксируемый», лежа на груди, произвольно удерживая голову, держится за пояс «буксира» и выполняет произвольные движения ногами или  по заданию преподавателя. Побеждает пара, первой достигшая финиша.

Варианты  игры: 

· по свистку преподавателя, игроки меняются ролями;

· то же, но «буксир» продвигается спиной вперед, удерживая «буксируемого» за вытянутые руки; 

· то же, но «буксируемый» лежит на спине;

· «буксируемый» лежит на спине, удерживая руки вдоль тела, «буксир» бежит спиной вперед, подхватив партнера за подмышечные впадины.
· те же задания, но  в команде три человека: 
· «буксир» бежит лицом вперед, удерживая руки на поясе; два «буксируемых», лежа на груди, произвольно удерживая головы, держатся за руки «буксира»;

·  «буксир» бежит спиной вперед, удерживая за середину гимнастическую палку, «буксируемые», лежа на груди,  держаться за её концы;

· два «буксира», удерживая «буксируемого» за руки бегут лицом (спиной) вперед.

        «ГОНКА ЛОДОК»

 Игра основана на вариантах плавания на спине: согласование движений ногами «Резиновые барабанные палочки» и движений руками  «Плывем на лодке».
Варианты  игры: 

· встречная эстафета: каждый участник получает задание выполнить конкретное движение руками или «свое», удобное.

· личный зачет: фронтально дети доплывают до противоположного бортика, побеждает игрок, «лодка» которого быстрее остальных «прибыла в порт».

       «ПОБЕЖДАЕТ ПОСЛЕДНИЙ»

Игра проводится заплывами (поточно), в каждом заплыве не менее  2 человек. Предварительно преподаватель опытным путем определяет длину дистанции, которую могут преодолеть школьники на задержанном вдохе. Старт выполняется, падением на воду, как  в упр. «Столбики»
. Дети демонстрируют медленное плавание заданным способом. Возникновение пауз в движении – дисквалификация. Побеждает игрок, приплывший последним. Можно выявить самого медленного пловца, проводя заплывы по олимпийской системе из урока в урок.
         «МЕНЬШЕ ЦИКЛОВ» 

Организация и проведение игры  аналогичны  игре «Побеждает последний». В данной игре побеждает игрок, проплывший дистанцию за меньшее количество циклов брассом на руках (на ногах или в координации). 

Задания для самопроверки
1. Разъясните учебные задачи, которые решают подготовительные упражнения для освоения спортивных способов плавания.

2. Перечислите группы упражнений, входящие в систему подготовительных для освоения спортивных способов плавания, и дайте им краткую характеристику.

3. Назовите правила выполнения упражнений  первой группы.

4. Приведите примеры из каждой группы подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания.
5. Обоснуйте правила изучения упражнений третьей группы.

6. Перечислите способы обучения школьников медленному плаванию, предложите свой вариант.

7.  Разъясните технологию определения приоритетного способа плавания на этапе изучения подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания.
8. Подготовьте подробную технологическую карту одного из подготовительных упражнений для освоения спортивных способов плавания
.

9. Поставьте задачи урока начального обучения плаванию, базированного на подготовительных упражнениях для освоения спортивных способов плавания,  и кратко изложите содержание его водно-подготовительной, основной и заключительной частей
.
10. Подготовьте конспект урока начального обучения плаванию
, базированного на подготовительных упражнениях для освоения спортивных способов плавания.
* * *
          Право окончательного выбора способа плавания  для начального изучения предоставляется ученику. Продолжать обучение целесообразно по подгруппам, сформированным с учетом плавательной (координационной) предрасположенности обучаемых,  или без деления на подгруппы, но с обязательным обеспечением индивидуального подхода к каждому ученику –  это третий этап дифференцированного обучения.

              Вся последующая учебная работа должна строиться  с учетом предрасположенности детей к тому или иному способу плавания: изучение согласований движений и дыхания,  совершенствование избранной техники за счет объемного плавания, применения специальных упражнений и направленных методических приемов.

           Освоение доступного способа плавания позволяет ускоренно и качественно овладеть и вторым «дополнительным» способом с иным характером движений. К этому моменту у школьника уже будет сформировано  исходное положение пловца, освоен один из ведущих элементов техники плавания – ритмичное дыхание с выдохом в воду, создан обширный запас движений и прочная плавательная база.
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28. Программа средней школы (городской и сельской) 5-8 года обучения. Вып. 7. Наркомпрос РСФСР. -  М.: Учпедгиз. 1933.

29. Программа средней школы. Нарком прос РСФСР. 1938.

30. Савельева О. Ю. Игры – средство обучения плаванию / О. Ю. Савельева // Физическая культура в школе. –  1991. – № 6. – С. 23–27.

31. Савельева О.Ю. Плавание: самостоятельные занятия: учебное пособие для студентов факультетов физической культуры/ О.Ю. Савельева.- М.: МГПУ, 2010. – 116 с.

Приложение 
Основные характерные особенности плавания 
как физического упражнения и вида спорта
           Плавание как физическое упражнение – это удержание или перемещение человека в воде в безопорном положении (без применения каких-либо поддерживающих средств), за счет собственных усилий в необходимом  ему направлении. Определение плавания как вида спорта более широкое, поскольку  в данном случае, в дополнение к указанному выше, ставятся и решаются задачи приоритета.

         Самым существенным  отличием плавания от любых других физических упражнений является то, что плывущий человек осуществляет свои движения  в необычной для него среде – воде. Исходя из этого, и определяются основные характерные особенности плавания как физического упражнения и вида спорта:
· Вода обладает целым рядом важных для плывущего человека физических свойств, которые необходимо учитывать при обучении плавательным навыкам и формировании прогрессивной индивидуальной техники, это -  плотность,  текучесть, вязкость и смачивание,  что обуславливает возникновение гидростатического давления и гидродинамического сопротивления. 
· Пловец постоянно испытывает состояние невесомости (взвешенное состояние). Он может изменять свою плавучесть: при задержке дыхания на вдохе она увеличивается, при выдохе – уменьшается. 
· Тело человека находиться  в безопорном положении, которое при плавании спортивными способами  приближается к горизонтальному и максимально обтекаемому.
· Силы, продвигающие пловца, возникают на гребущих плоскостях (в основном на кистях и стопах) только при их динамическом взаимодействии с водой, причем выбор ориентации гребущих плоскостей (угла атаки)  и траектории их движения базируется на законах гидродинамики и индивидуальных анатомо-физиологических особенностях пловца.
· Плавание является цикличным упражнением: человек,  плывущий избранным способом, многократно повторяет одно и то же движение от исходного положения к исходному (положение звеньев тела в конце движения соответствуют их положению в его начале), причем осуществляется ритмичное согласование плавательных движений и дыхания, при котором выдох, как правило, выполняется в воду.
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� Детский плавательный клуб создан в 1969 г. по инициативе ЦК ВЛКСМ и Всесоюзной пионерской организации. Цель: массовое обучение плаванию и вовлечение детей в плавательный спорт. Клуб работал на базе Дворцов пионеров, при ЖЭКах, в пионерских лагерях, на пляжах; деятельность осуществляли штатные инструкторы.   


� Программы общеобразовательных учреждений. Физическое воспитание учащихся 1-11 классов: Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. М.: Просвещение, 1996. – С 106-204.


� Программа по физической культуре от 3 до 17 лет. Изд.2-е, перераб. и доп. / Сост. В.П. Щербаков. -  М.: Центр инноваций в педагогике, 1998. – 112с. 


� � HYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/901895865" �http://docs.cntd.ru/document/901895865� Министерство образования и науки Российской Федерации. Приказ N1089


Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования (с изменениями на 19 октября 2009 года).





� Федеральный государственный образовательный стандарт общего образования. Среднее (полное) общее образование. Проект.  Институт стратегических исследований в образовании Российской академии образования Руководители разработки проекта: Кезина Л.П., академик РАО; Кондаков А.М., научный  руководитель  ИСИО РАО, член-корреспондент РАО, М.: 2011. - 41с. http://standart.edu.ru/Catalog.aspx?CatalogId=6408


� Плавание, наряду с гимнастикой, легкой атлетикой и некоторыми другими видами спорта, определено как базовый вид. 


� � HYPERLINK "http://safetykids.ru/313/primernaya-obrazovatelnaya-programma-v-nachalnoj-shkole-5-2-10-fizicheskaya-kultura/" �http://safetykids.ru/313/primernaya-obrazovatelnaya-programma-v-nachalnoj-shkole-5-2-10-fizicheskaya-kultura/�;Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 5-9 классы: проект. - М.: Просвещение, 2010. - 64 с. - (Стандарты второго поколения);














�  Васильев В.С. Подготовительные упражнения для обучения спортивным способам плавания / В.С. Васильев, О. Ю. Савельева // Физическая культура в школе, 1988, № 6. – С. 43- 45;


Васильев В.С. Подготовительные упражнения для обучения плаванию младших школьников / В.С. Васильев, О. Ю. Савельева // Физическая культура в школе, 1988, № 12. – С. 12-15;


Васильев В.С. Методика обучения косонаправленному гребку / В.С. Васильев, О. Ю. Савельева // Плавание: Ежегодник. – М.: Физкультура и спорт, - 1988. – С. 69 – 79;


Васильев В.С. Обучение детей плаванию / В.С. Васильев. -  М.: Физкультура и спорт, 1989.- 96 с.





� См. Приложение.


� См.  С. 22.





� Для начального обучения, как правило, строятся небольшие бассейны длиной 12,5 м и шириной 6 м  (16,5 м х 8 м; 


15 м х 6 м); в детских дошкольных учреждениях стандартный размер ванны  7 м х 3 м с возможностью изменения высоты уровня воды. Для детей 7 – 10 лет рекомендована глубина 0,6 … 0,85 м; 10 – 14 лет – 0,8 …1,05 м; 14 лет и старше – 0,9 … 1,25 м


� При индивидуальном обучении или наличии помощника педагог (помощник) может находиться в воде для демонстрации каких-либо упражнений, оказания непосредственной помощи и обеспечения безопасности, например, осуществлять страховку детей при выполнении элементарных учебных прыжков в воду на глубине, превышающей рост ребенка.





� См. С. 42, 50.


� Один из вариантов упражнения «Столбики»: из исходного положения стоя на носках в полный рост, руки вверх, кисть на кисть, голова в естественном положении зажата руками, все тело напряжено - сделать вдох, задержать дыхание и упасть на воду лицом вниз, безопорное положение удерживать как можно дольше. См. «Подготовительные  адаптационные тестирующие упражнения», первая группа.


� При условии, что глубина бассейна неизменна, т.е. отсутствует террасное или покатое дно


� В противном случае - возможны столкновения и невыполнение учебной задачи. 


� Например, в исходном положении удерживается статичное «безопорное положение сижу на стуле» с вертикально растянутыми «восьмерками», затем, не прекращая выполнять «восьмерки», нужно,  приподняв таз и вытянув ноги у поверхности воды, положив голову затылком на воду, лечь на спину. При правильном выполнении  «восьмерок» и соблюдении горизонтального обтекаемого положения тела  возникнет продвижение ногами вперед -  см. «Подготовительные адаптационные тестирующие упражнения», пятая группа.





� В отличие подобной фронтальной организации (см. выше), дети приступают к выполнению упражнения по очереди, а не одновременно, с общего, а не с индивидуального места старта.


� Каунсилмен Д. Наука о плавании / Д.Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.318 – 321.





� См. ниже.


� При неоднократном применении в учебном процессе кругового метода можно предложить детям придумать названия своим группам, что будет способствовать более четкой организации урока. 


� Васильев В. С. Обучение детей плаванию /  В. С. Васильев.  –   М.:  Физкультура и спорт, 1989. – С.37 – 38.


� Подробно методические приемы будут раскрыты ниже, в материале, посвященном  конкретному методу обучения.


� Упражнения, которые решают одну и ту же учебную задачу


�  См. Рис. 7.





�  См. там же.


� См. С.64.


�   � HYPERLINK "http://www.russwimming.ru/" �http://www.russwimming.ru/�;   � HYPERLINK "http://len.eu/2011/discipline/masters?disc=len" �http://len.eu/2011/discipline/masters?disc=len�;  � HYPERLINK "http://www.fina.org/H2O/" �http://www.fina.org/H2O/�; 








 





� Плавание: Учебник для вузов /Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. М., «Физкультура и спорт», 2001. – С.133 – 134.








� Здесь и далее в скобках приведены варианты опоры для изучения движений ногами и руками. 


� Каунсилмен Д. Наука о плавании/ Д. Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.178 – 180.


� Ганике А.Б. Самообучение плаванию /А.Б.Ганике. – СПб., Тип. Е.Е.Евдокимова, 1897. – 32 с. А.Б. Ганике  впервые  применил «скольжение» при обучении плаванию как исходное положение для выполнения плавательных движений без опоры.


� Васильев В.С. Обучение детей плаванию / В.С. Васильев и Б.Н. Никитский. – М., «Физкультура и спорт», 1973. – С.54.


� Каунсилмен Д. Наука о плавании/ Д. Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.180– 181.


� Левин Г. Плавание для малышей / Г. Левин. М., «Физкультура и спорт», 1974. - С.89.


� Васильев В.С. Обучение детей плаванию/В.С. Васильев.  М., «Физкультура и спорт», 1989. -  С.38.


� Плавание: Учебник для вузов /Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. М., «Физкультура и спорт», 2001. – С.132 – 133.


� См. С. 152.


   � См. Приложение.


� Васильев В.С. Обучение детей плаванию/В.С. Васильев.  М., «Физкультура и спорт», 1989. -  С. 43.





� См. методический прием «Взаимопомощь».


� См. С.12 – 13. 


� Каунсилмен Д. Наука о плавании/ Д. Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.180-181.





� � Каунсилмен Д. Наука о плавании/ Д.Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.170 – 172.





� Ганике А.Б. Самообучение плаванию. / А.Б. Ганике. - СПб.: Тип. Е. Евдокимова, 1897. – 32 с.


� См. С.62.


� Геркан Л.В. Теория и практика спортивного плавания. / Л.В.Геркан. - М.: Воениздат, 1925. 271 с.


� Бутович Н.А. Плавание, прыжки в воду и водное поло. / Н.А. Бутович, В.Ф.Китаев, В.П.Поджукевич, А.М.Шумин. - Л.; Изд-во "Время", 1928.


� Программа средней школы (городской и сельской) 5-8 года обучения. Вып 7. Наркомпрос РСФСР. -  М.: Учпедгиз. 1933.


�Программа средней школы. Нарком прос РСФСР. 1938.


� Ильин С.В. Методика обучения не умеющих плавать спортивными способами плавания: Автореф. дис. … канд. пед. наук / В.С. Ильин. –Л.,1957. – 23 с. 


� Полевой Г.Ф. Исследование эффективности и обоснование метода одновременного обучения спортивным способам плавания: Автореф. дис. … канд. пед. наук / Г.Ф. Полевой. – М., 1964. – 23 с. 


� Программа общеобразовательных учреждений –  М.: Просвещение, 1996 – С. 106-204.


� � HYPERLINK "http://docs.cntd.ru/document/901895865" �http://docs.cntd.ru/document/901895865� Министерство образования и науки Российской Федерации. Приказ N1089


Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования (с изменениями на 19 октября 2009 года).





� Матвеев А. П. Программы общеобразовательных учреждений. Физическая культура 5 – 11 классы. Основная школа. Средняя (полная) школа: базовый и профильный уровни / А.П. Матвеев. – М.: Просвещение, 2008, 148 с.;


Примерные программы по плаванию от  2 до 18 лет. Серия: «Инструктивно-методическое содержание образования в Москве». – М.: Центр «Школьная книга», 2009. – 192 с.; 


Лях В. И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. — 7-е изд. — М.: Просвещение, 2010, 127с.;


Матвеев А.П. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников А.П. Матвеева. 1-4 классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений / А.П. Матвеев. – М.: Просвещение, 2011. – 63 с. 











� Категорически запрещается каким-либо образом мешать друг другу: притапливать, толкать; брызгать на соседа, если ему это не нравится; без разрешения выходить из воды, прыгать в воду и нырять.   





� Плавание: Учебник для вузов /Под общ. ред. Н.Ж.Булгаковой. – М.: Физкультура и спорт, 2001. – С. 89-100.


�Имеются и иные классификации средств обучения плаванию. Например,  Л. П. Макаренко (Макаренко Л. П. Подготовка юных пловцов / Л. П. Макаренко.  – М.: Физкультура и спорт, 1974. – 285 с.), как и В.С. Васильев в соавторстве с Б.Н. Никитским (Васильев В.С. Обучение детей плаванию / В.С. Васильев и Б.Н. Никитский. – М., «Физкультура и спорт», 1973. – 240с.) помимо указанных средств, выделял  упражнения для изучения облегченных способов плавания. Подготовительные упражнения для освоения с водой Л.П. Макаренко определял как «подготовительные упражнения, игры и развлечения в воде», которые он делил на четыре большие группы: передвижения по дну и элементарные гребковые движения руками и ногами, погружения под воду и дыхание, лежание на воде и скольжения, простейшие гребковые движения. 





� Все упражнения с последующими падениями на воду и сохранением безопорного положения выполняются с задержкой дыхания на вдохе.





� Все упражнения, связанные с пядениями, легче осваивать на глубине по грудь, поскольку в этом случае гладь воды находится близко к глазам и падать не так страшно. 





� «Восьмерки» можно выполнять любые, те, которые наиболее удобны для ученика.


� Проекция частей тела, погруженных в воду, на фронтальную плоскость («тень»).


� Во всех вариантах скольжений, приведенных ниже, желательно варьировать положения стоп «плавником» и «клюшкой»; задавать разные положения рук (начинать скольжения в максимально обтекаемом положении, и,  не допуская потери скорости, гребком приводить руку (руки) к бедрам).





� См. Савельева О.Ю. Плавание: самостоятельные занятия: учебное пособие для студентов факультетов физической культуры/ О.Ю. Савельева.- М.: МГПУ, 2010. – 116 с.


� Там же.


� См. Савельева О.Ю. Плавание: самостоятельные занятия: учебное пособие для студентов факультетов физической культуры/ О.Ю. Савельева.- М.: МГПУ, 2010. – 116 с.





� Исключения: повторение упражнений из И.П. «скольжение на спине», где возможно согласование движений и дыхания, а также упражнения, в которых вдох является одной из  обязательных составляющих техники.


� Особенно это актуально, если по данным тестирования, осуществленного  в ходе освоения подготовительных адаптационных тестирующих упражнений, определилась приоритетная направленность учебного процесса в целом. 


� Исключения: упражнения  8 – 11, 16.


� См. С.122.


� При плавании кролем на груди траектории правой и левой рук, как правило, отличаются, но в принципе – схожи.





� Каунсилмен Д. Наука о плавании / Д.Каунсилмен.  М., «Физкультура и спорт», 1972. –  С.55 - 56.


� Для этого случая существуют многочисленные  методические приемы, например: «Представь, что перед тобой большая тарелка, сгреби ладошками с её стенок остатки варенья, положи в рот и быстро вытяни вперед чистые руки»; «Представь, что ты крот, копающий для себя ход в сыпучем сухом песке. Быстро захвати побольше песка и, пока он не осыпался, вынеси его на поверхность». 


� Исключение: упражнения в положении на спине, где допускается произвольное дыхание, и  «Вертикальные рыбы».


� См. С.65.


� Руки можно удерживать вдоль тела.


� См. методический прием «Медленное плавание» на С. 65.


� Практика подсказывает, что большинство обучаемых быстрее и легче осваивают именно этот вариант согласования движений.


� См.  С. 82.


�  См. С. 149.


�  Движения руками брассом, движения ногами на боку, координация, как при плавании брассом.


�  См. С. 143.


� См. С. 98.


� См. Савельева О.Ю. Плавание: самостоятельные занятия: учебное пособие для студентов факультетов физической культуры/ О.Ю. Савельева.- М.: МГПУ, 2010. – 116 с.


� Там же.


� Там же.
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