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Введенне

Гfuавание традиционяо явIUIется оДШII\,r из c€lft,tbD( поtryл4рньD( в[цов фшиче-
ской деягеrьностrr. В системе государственного физического воспитания-обуче-
ние IшавffIиЮ вшIюченО в rlрогра}п,fУ дошкольньпr образовате.тЬКЬП< 1лтреждеtшй,
общеобразовЕIтеJБньD( шкоп, высчIИХ у.тебньп< заведенш1, Гfuавад*rе "является со-
ставной частью воинского обучения и воспитания, ЕацравлеЕной на развитие фи-
зическЕх и военно-црофессионаlьньD( навыков, повыптающих боеспособноiтъ
войск. Оздоровитыtьно-лечебное пл€tвание применяется в лечебньD( утеждеfiил(
как одна из форм физической реабиrштации в комплексе с други},Iи средствами.
Немаловаэlсно то, чт0 занrIтия в бассеfше доступны JIюдям cal\4bш( рiц}ньD( возрас-
тов, а также JIицаь,I ý огранЕIенными физическиtчш Возмохностями, когда другие
BtaдI физической деягеlьносм Еедосц.пны иJIи цротивопоказаны.

Обlчение плав&йю проводIтся с целью решения ocHoBEbDr з4дач: 1

l. овлqдение хйзненно веобходrмьrм Еавыком ппаваIIиrI - име9т государст-
венное значение, так каК коJIичествО IIесчастньгХ сл)лаеВ на воде в сlране уступа-
ет ToJIЬKo потерям в автомобильных катастрофах (16-17 тысяч человек ежегодо).

2. Обучепие юных спортсменов тешIике спортивного rrлаваниrl и д)угих
водншх видов спорта и совершенствование в Еих - проводится с ориеятацией на
достшкение высшегО GпортивIlого lчIrcТеРСТВа в IuIавании иJIи других водньD(
вид:D( спорта,

3. Обученке профессионаmно-прикJIадному плаванию (в том числе uодго-
товка к сrryжбе в Вооруженных силах) проводится по специальЕо разработан-
ýым программам, решающим прикпадные задачи.



4. ОздоровитеJьное иди реабиш.IтациоЕное плавание - IIаJIравлено на кор-

рекцию недостатков физического развития иJIи достlDкения необходимого
ypoBHrI физической подготовпённости,

Под техникой спортивного плrлвания понимilOт рационаJБIrую систему

дви:кений, котора"{ позвоJI;Iет достигкуть нмбояее высоких результатов Еа со-

ревнованиrIх в плавании тем иJм иным способом. Это поIuIтие охватывает фор-
му, мрактер движений и их внуц)еннюю структ}ру (закономерную взммо-
связь двюiкений). В него вход{т умение пловца нмлучшим образом координи-

ровать и испоJъзовать дJUI цродвижения вперед все BHyц)eEH}Ie и внецIние си-
JIы, которые действуют на тело. Эта свойственная только дilшому спортсмену
техяика неразрывIIо связана с развитием еrо двигатеjьЕых и функциона.пьных
возможностей [Л. П. Макаренко, 1979].

Физиологические основы сцортивной шедагогики
Ввеdенае в сасmемную фtlзuолоzuю

Все живое, вкJIIoчм человека в тлобой его деятеJьности, подчиняется еди-
Еым закоIIа},I Природы и в том.rисле обтцим з,жонал,I р:лзвитиrr и адаптации. Не-
понимание плм гrепрпятllе данного факта лrшает ученых и практиков, рабо,
тающих с живыми объектаrчrи, возмох(Еости petlJrьнo управJить процессом сво-
ей деятельности. К сохаJIению, coBpeMeEHarI наука сOсредоточипась на частЕо-
стях, забыв о том, что есJIи Ее опредепено место частного в ц9лом, 0тOимость
любых знаний об этом частном сц)емится к нуJIю. Это прекрасно понимаJм ве-
личайшие уrеные прошлого столетия и прЕtктЕtlески каждый из них сделЕtJI хотя
бы одну попытку сOзданиrI обобщшощих теорлй, описывающих едиЕые дJuI

всего живого процессы. Но подобные теории моryт быть создffIы JIишь с пози-

ций ооознания цепостности и соответственно - сиатемности строения и сущест-
вования п,Iироздания. Единственный из многиц кому удаJIось осуществить ре-
альный прорыв в данном направлеIlии, - ученик И, П. Павлова, гениальный

уrеный, физиолог, €лвтор теории функциональЕых систем П. К. Анохин. I&ден-
но П, К. АЕохин, а отнюдь не осIIовоположник биомеханики Н, А. Бернштойн
(как это сегодшI утверждают сторонники последrrего), определил основные
принципы и мехаgизмы форплирования и реаJIизации любых фу"rщ"t организ-
ма, вкJIючая функции движенцrI. Крайне вФкно Еоцять, что: к...Физиология

фуккциональных сиýтем Ее является KilKиM-To дополнительным разделом фи-
зиологии, как fiередко представJuIют себе fiекоторые недостатоIIно знакомые с
сущЕостью теории фуrлщиональньrх систем специалисты, Принципиаьно но-
вая манера мыцIденЕя, основяЕЕм на теории фунlсlионапьных систеIr{ органиЗ-

ма, зacT:rBJUIeT рад.Iкально церест?оить традиционные подходы к р€lздичным
физиологическим процессам, обеспешвающим гомеостаз, повёдение и цроцес-
сы цриспособлення и взммодействия )Iclвbtx организмов с окружаощей rх
средой обитания>> [К, В. Судаков, 1987]. К сожалению, как ок€tз€lJIось, Еедоста-

TotIHo создать рёЁlJIьно работающую теорию и обеспец,rть доступ к ней широ-
чайшего круга потеЕци.шьных <<потребителей>. Необходrмоо чтобы сzлI\,Iи (fiо-
требители>r з€lхотеJIЕ бы воспринять и, главное, оказЕlJIись готоВы к ВосприlIТию



того, что несет дsннм теория. К сожатrенrдо, и сеrодIuI все еще не готOво Il не
стремЕтся к восIrриятию создадrной П. К. Анохиным семьдесят лет Еаз4д тео-
рии, в Toi\{ числе _ вахнейшее звено образоватеlьной оистемы - профессорско-
прsцодtшательский состав высшей шкоJIы. Но консерватизм системы образова-
Еия - Ее повод дJи того, чтобы лишать студентов и слушателей курсов повыше-
ния квалификации зЕаний, позво.rrлощих им более гlryбоко и поJIýо овладевать
избраяной специальностью. Имеяно поэтому мы coIUIи необход,Iмьrм вкJIютIить
в данную лекцию основIIые положениrI теории фуяlоtиопаrьЕых систем и со-
временной теории адаIIтации - физиопогического базиса, на котором доJDкна
строиться треIIерскея дежельЕость.

Пр е d сtпавл ен uя о,к с uс mемах>
а mеорuя функцаонаltьных сасmем П. К Анохuна

Организм человека (и тем более - спортсмена) Ее явJIяется чем-то неиз-
менным, а даже в достаточно короткие промежутки времени подвержен доста_
точной измеIIчивоýти, прежде всего, в связи с его дин:lI\4ическЕ меЕrпотr{имися
функциональными состояниями [С. Е. Павлов, 2000 и др.], не говоря уже об от-
носитеJБно растянутой во времепи гомеоретической изменчивости его гомео-
статических констант [К. Уоддингтон, 1957, 1970]. Всо эпt процессы подчиtUI-
ются строгим физиопогическим з€коЕаtvt, рассматривающим организм как едЕ-
ное целое со средой его существовaния - (организм без внешпей cpeФI, под-
ДеРЖИВаЮЩеЙ его сУщестВов€!fiие, невозможен; по9тому в научное оцределение
организма дол)fiсна входить и среда, влияющая на негоD И, М. Сеченов, 1952].

Базой для создаЕия работающей концепции физкульryрно-спортивЕого
воспитаниlt может являться искJIючитеJБно обцая теор}lя развитая человече-
ского организма с теорией адаптации в качестве ее неотъеilшемой соотавлло-
щей. При этом именно зaконы ад€лптации человеqеского организма явjUIются
опредеJuIющими в формировании тех илЕ иIrых резуJьтатов лобой деятельЕо-
сти человека, вмючая и его деятеJьность в физической культуре и спорте [С.
Е. Павлов, Т, Н. Кузнецовъ 1998; С. Е, Павлов,1999; С. Е, Павлов,2000]. Сле_
дует JIишь иметь в виду, что процесс адаптации протекает иначе [С, Е. Павлов,
2000], чем это представдено в трудах Г. Селье (1936, 1952, 1960 и др.), Ф.З.
Меерсона (1981), Ф. З. МеерсоЕq М. Г. Пшенниковой (1988), В, Н. Гfuатонова
(1988, 1997) и их многоtмсленных посJIедоватедей. То есть господствующая
кнеспецифичеýк{tя)) (и даже в этой части - усечешrая) теори.,I адаIIтаIIии Г. Се-
лье - Ф. З. Меерсояа не oTp.DKaeT физиологичеоких реалий процесса ааправ-
пенной изменчивости оргЕlнизма человека, являюцgйся одной из неотъемJIемьD(
характеристик его жизнедеятельности [С. Е. Павлов, 2000, 2001].

Одцако прежде чем цредстrlвlIть основные пOложения оовременной теории
адffIтации [С. Е. Павлов,2000], сJIедует о9таЕовиться на теории функционапь-
ньD( систем П. К. Анохина (1935, 1958, 1968, 1970, 1980 и др.), взятой за основу
вктпеупомжуmй теории адаптацци [С. Е. Павлов, 2000о 2001]. Это следует
сделать еще и потому, что сегодня фашлкя П. К. Aнo>ollra упомиЕается едва ли
не в кахдой hечатной работе, содержащей слово (системa>. При этом каждый



из авторов иJIи авторских KoJUIeKтиB0B доrrускает возможность собственной и
при этом цредельно воJIБкой трЕжтовкЕ и системных цриfiципов в физиопогии и
сЕlý{ого понятия (система)}.

Впервые понятие системности в русской физиологии с целью исследова-
ниrI жизЕедеятельности целого оргЕlнизма и в придожеЕии к процессам высшей
нервпой деятельности ввел [И, П. Павлов, 195l]: к...Человек есть, коЕечно, сис-
тема..., как и всякая другм в IIрироде, подчияяющмся неизбежЕым и единым

дtя всей природы зЕlкоЕ€l1\{, н0 система в горизонте fiятпего на}лIЕого ви.даýвя,

единствепнм по высочайдтему самореryjIированию .., сиотема в высочайшей
стецеЕи самOрегуJIирующа;Iýя, сама себя поддерживающая, восстанавJIиваю-

щая...D. Вместе с т9м (..,с расIдиреItием знаний о м9ханизмах поведенIIýского

акта, р€rзвитием и усовершенствовzшIиgм методикк исследовrшtий, с появлением

новых фактов, вступавlIIих в противоретIие с кЕlIIонами рефлекторной теории,

огр.ниченной узкими ра},rками афферентно-эффеrсторных отноlпений, стшIови,
лось все более ясно, что усповный рефлекс, объясняющлй тот нли иной пове_

денчеокий акт по декартовской форIr,туле (стLril.fул-реакIиrl)), не может ЕолItо-
стью объяснить приспособителькый характер поведения человека Е живожьIх,
Согласно кJIассическому рефпекторfiому приЕципу, поведение закalнtlивается

тоJIько действиемо хотя ва)кtIы Ее cToJrьKo сал,tи действия, сколько их приспосо-
бительные результатыD [П, К. Анохин, 1949; К. В. Судаков, 1987],

Сегодня попытки соблюсти rrринципы системЕости приобреrм раjtлиIшые
формы, среди KoTopbD( вьцелепы:

1. Количественно-кибернетический <<системньтй) подход, рассматривЕtIо-
щий биологические системы с позиций теории )шр€tвл9ния и широко исполь-
зующий rr{атем€lтическое моделирование физиологических функций в попытках
выявлениrI общих закономерностей,

2. Иерархический <<системньй>> (или <<сиотемно-структlрньй>) подход,

рассмац)ивalющий процессы взаимодействия отдельных частей в оргаЕизме в

пдаIIе ихусложнения: от молекул - к кJIеткам, от кпеток - к тканям, от тканей к
органам и т, д.

3. Анатомо-физиологический ксистемный> под<од, отрtDкrtющий объеди-
нение органов по их физиопогическим функчиям: (сердечно-сосудистаJI ýисте-
ма), (пищеварительн€uI система)), (нервнм ýистема} и проч. [П, К. Анохин,
1978; К. В. Судаков, 1987].

Теория функциональных систем быларазработана [ГI. К. Анохипым, 1935]
в резуJIьтате проводимьтх им исследовшrий компенсаторных приспособлений
нарушенных функчий организма. Как показали эти исоледоваЕия, ваякая ком_

пеЕсациrI нарушенных функций может иметь место ToJrьKo при мобишrзации
знаIмтельного чисJIа физиологическ}Iх компоIIентов, зачастуlо расположенных
в р€ЕличньIх отделах центральной нервной системы и рабочей периферии, тем
не меЕее всегда функционально объединеЕцьIх на основе поJryчения конетIЕого

приспособительЕого эффекта, Такое функционztJIьное объедкнение различно
лок€шIизованных структур и процессов на основе получениrI конечного (приспо-
собительного) эффекта и было Еазваяо кфункциональной системой> [П. К.
Анохин, 1968]. При этом принцип фупкциональной системы испоJIьзуется как



едиЕица caмoperyJиTopнbD( приспособлений в многообразной деятельЕостп це-
лого оргаIIизма.

Согласно теории функциона.пьных систем, ценIрапьЕым системообразую-
щим фактором коr<дой функциональной системы является резуJгьтат ее дея-
теJIьIIости [П. К. Анохия, 1980]. Имепно достаточЕость или недостаточность
результата опреде}Iяет поведение системы. В случае его достаточности орга-
низм переходит на формировапие другой фуккциона-тlьной системы с д)угиil,I
полезным результатом. В слуrае недостаточности полученного результата про-
исходит стимуJIирование активирующих механизмов, возникает активпый под-
бор новых кOмпонентов, создается перемена степеней свободы действующих
сиЕ€лптических оргfirизаций и, наконец, Еаходится хелаемьrй приспособитель_
ный резуrьтат [П. К, Анохин, 1978].

Б*ш сформуJIироваI'ы осIIовные признаки функциональной системы:
1. ФункционаJьнм система явJIяется центрально-периферическим образо-

ванием, ст€шовясь, таким образом, копцретным аппаратОМ СаI\.rОРег,уJurции. Она
поддерживает свое единство на основе циклической циркулrщии от периферии
к цеЕц)ам и от цеIrтров к периферии, хотя и не явJUIется ((кольцом) в поJIном
смысле этого слова.

2. Существоваяие любой функциональной системы непременно связако с
поJrrIением какого-либо четко очерченного приспособительЕого эффекга.
Именпо этот конечЁый эффекг оцредеJUIет то или иное распред9лепие воЪОуж-
дений и активностей по функциональной системе в цедом.

3. .Щругим абсо:лотным признаком функциональной системы явJUIется на-
личие рецеПторпыХ Еlппаратов, оценивающИх резуJIьтатЫ ее действия, Эш ре-
цепторные аIшараты в одних сJryчмх моryт быть врожденныh{и, в друrих это
могут быть обширные афферентные образования цевтральной первной систе-
мы, восцриЕимающие афферептную сигн€lдизацию с периферии о резуJБтатах
действия. Характерной чертой такого афферентного ацпарата явJuIется то, что
он скJIадывается до поJryчения самих результатов действия.

4. Каждый результат действия такой функциопальной системы формирует
поток обратных афферентацийо представдrIющих все ва;кнейшие признаки (па-
раметры) поJryченцых результатов. В том сл)лIае, когда при подборе наиболее
эффективного результата эта обратная афферентацшI з€крепля9т IIоследнее
паиболее эффективное действиео она ст€tfiовится (саЕкционирующей афферен-
тацией> [П. К. Анохин, 1935].

5. В поведенческом смысле фlтrкциональнаrl система имеет ряд дополни-
тельных шцроко разветвленных аппаратов (мотивационное возбуждение, сово-
купность обстановочных афферентаций, центральный интеграJI эфферентньтх
возбуждений - (программа действия>, tryсковм афферентшlия, аппараты паI\dя-
ти, ориеЕтировочно_исследоватеJьские реакцки).

6. Жизненно важные фрlкциональЕые сЕстемы" Еа осцове которых сц)оит-
ся приспособительная деятельность новорожденных животЕьD( к характерным
дJи них экологическим факторам, обладают всеми указанными выше чертtlми и
архитектурно оказывitются созревшими точно к моменту рождеЕия. !{з этого
сле.rygт, что объединение частей функциональной системы (принцип консоли-



дашrи) допжно стать функциоп.lJьIlо пошIоцепным на к,ком-то срOке развитшI
плода еще до момеЁта рождениrI [Л. К. Анохин, 1968].

Функциональная сЕстема всегда гетерогенна. Конкретным механизмом
взаимосодействия компоЕептов .тпобой функциональноfi системы явJuIется ос-

вобождение их от избытоIшых степеней свободыо не ЕужЕых дJIя поJrучения

данного конкретЕого результ8та, и, наоборот, сохранение всех тех компонен_

тов, которые способствуют пол)дению результата. В свою очередь, результат
через характерные дIя него параIvIетры и благодаря с!{стеме обратвой аффсрен-

тации имеет возможЕIость реорганизовать систему, создавм TaKyIo форму взаи_

мосодействия межд/ ее компоЕент€лt\{и, которая,IBJuIeTcя наибодее благоприят-
ной для пол)ruеЕиrl именно запрограммиров€lнного резуJIьтата. Смыqп систем-
ного пожода состOит в том, что элемент или комIIонент фlнкчионирования не

доJDкен пониматься как саt\{остоягеJIьное и независимое образование, он дол-
жен пониматься как эпемент, подчиненный общему плану функционированиrI
системы, направjIяемому поJryчением попезного результата, Таким образом, ре-
зуJIьтат явдrIется неOтъемлемым и решfiощим компоЕентом системы, создаю-

щим упоряДоченное взаимодейстtsие межд/ всеми другими ее компонентаJуlи.

Следует подчеркЕуть, что (фуЕкционаJIьные системы организма cKJIa,ФI-

вак}тся из дlнаI\4ичеаки мобилизуемых структур в масштабе целого оргш{изма и

на llrx деятельности и oкoнrlaтeлbнoм резуJътате не отрuDкается искJIюlмтельное
влияние какой-нибудь участвующей структуры анатомического типаD, более

того, (компоненты той итцд иной акатомической приЕадлежности мобилизуют-
ся и вовпек!lются в фуЕкционЕлJIьIrую систе}rу ToJ1ьKo в меру их содейстtsиrI по-
дуIению запрограммиров€tнного резуJьтата>> [П. К. Анохин, 1978]. Введение
поЕrIп,Iя <структуры) в систему приводит к ее цониманию как чего_то жестко
структурно детерминироваIIцого. Вместе с тем именно динаl\4иIIеская изменчи-
вость входящих в функционаJъЕую систему структурЕых компонентов являет-

ся одЕим из её самых xapaкTepнbD( свойстts. Кроме того, в ооответствии с тре_

бованиями, которые функция предъявляет стр}ктуре, живой орг€lнизм обладает

крайЕе B€DKEьrM свойстtsом внезаIжой мобилизуемости его стуктурных эдемеtl-

тов [П. К. Анохин, 1978].
Незазисимо от ypoBIuI своей орг€низации ц от количёства соOтавJuпощих

их компонентов функциональные системы имеют принципиаJъно одну и ту же

функциональЁую архитектуру, в которой резуJьтат frляется доминирующим

факгором, стабиrtизирующим оргrшизацию систем [П. К. Анохин, 1978].

Щеятральная архитекryра цедеIIшIравленног0 поведенческого акта развер-
тывается последоватеJБно и вкJIюч€Ет след}ющие узповыý механизмы:

1. Афферентный синтез,
2. Принятие решеЕия.
3. Формирование .кцептора результата действия.
4. Обратная афферента.тlия (эфферентный синтез).

5. Щепенаправленное действие,
6. Саякционирующм ста,щrя поведенческого,жта [П. К. Анохин, 1968].

Таким образомо функциональЕаrI система по П. К. Анохину (19З5) - эт0 за-

конченная единица любой деятеjъIIооти любого живого оргаЕизма, состоящ:tя



из целого ряда узловьrх механизмов, которые обеспеrтившот догическое и фи_
зиологическое формирование поведенч€ского акта, образование функционаъ-
ной системы характеризуgтся объединением частЕых физиологических проц9с-
сов организма в единOе целое, обладающее своеобразием связей, отЕошений и
взадмньD( влияний именI{о в тот момент, когда все эти компонеItты мобилизо-
в€[ны на вьшолнение конкретной функции.

однако П. К. Анохин (1958, 19б8) считал, что (...JIюбая функциоIIаJIьIIа,I
система имеет .., свойствао которые в цеJIом придаIот ей пдасти.пrость, под-
вихЕость и в какой-то степенfi незаЕисимость от готовых жестких конструкций
различных связей как в пределах самой центральпой системы, так и в масштабе
целого организма) и таким образом надеJIил функционаьные сЕстемы свойст-
вом практиttески безграничной лабильности и лишил их присущих им черт
функционально-структурной специфичности [С. Е. Павлов, 2000].

!ействительно, функцион€lJIьные системы лабильны. Но лабиrьность
функциональных систем относительна и проявJuIется лишь на оцределенЕых
этапах их формирования. Функционапьные системы теряют свойство лабиль-
ности к моменту окончательного формирования системы [С, Е. Павлов, 2000],
Сформированные функциоЕаJIьные системы организма (поведенческие акты)
стаЕовятся предедьЕо специфичными и (привязыв€lются) к впопне коIrIФетным
структурным образовапиям оргЕшизма [С. Е. Павлов,2000,2001]. .Щругими сло-
в€rп,Iи, проппывание 50-метровой мстапции в разминоtIнOм темпе и с м€кýи-
мальной скоростью - две разные функциональные системы плаваниjI, имеющие
разлиtIия в стру.ктурно-функциональном обеспечении. Более того, измеЕение
пюбых параметров двигатеJьного акта при сохранении омнrкового конечного
результата также будет свидетельствовать о кзадействовании) в данньrх пове-
денческих актах р€lIlJIичных функционыьных систем, <<собранньп<) из раi!лич-
ЕьD( структурно-фlтrкцион€lдьЕьtх компонентов.

Может покzваться, что разногласия мехду рЕtзличными авторЕлIии по пово-
ду лабильности функциоfiмьных систем несущественны. Но именно приЕци-
пиальнаrI позиция по вопросу о характере дабилъности функциональных систем
д€чIа возмOжЕость (цридать) целостным функциональЕым системам свойство
абсолютной структурЕо-функционатrьной сuецифичности [С. Е, Павлов, 2000],
позвоJIила внести обоснованные изменеЕия в собственно теорию функциона.тlь_
ных систем и, взяв ее за основу, создать coBpeмeнIryto, работа:ощlто теорию
адаптации [С. Е. Павлов,2000].

Осповнbte полоilceHIM ct временной mеораu аdапmацuu

Критический €rнаJtиз [С. Е. Павлов, 2000] основных положений госцод-
ствующей сегодня теории адаптации [Ф, З. Меерсон, 1981; Ф, З. Меерсон, М. Г.
Пшенникова, 1988; В. Н. Гfuатонов, 1988, 1997] привел к необходимости созда-
ния реаJIьно работающей теории адаптации, IIиже приведеIIы 9е основные по_
ложеЕия;

1. Адаптация - процесс Еепрерывный, прекраlца:ощийся тоJIько в связи со
смертью организма.



2. В основе процесса адаптации высокоорrанизоваЕного оргzlнизма всегда
лежЕт формирование специфических фукlqпон€uБньrх систом (точнее - функ-
цион€лJБншх систем KoHKpeTHbD( поведенческих alKToB иIIи комплекса коккрет-
IIьD( поведенческпх актов), адшlтациокные изменеЁиrI в комIIоIIеЕтах котOрых
служат одним из обязательных (иЕструментовD rх формиров€lЕиr. При этом
адаптационные изменения в коI\,tпонеЕтах системы <<обеспечиваются) всеми
видами обменных процессов.

3. Системообразуюпцами факторами шобой функчиональной системы яв-

JUIются конечпьй и проме:кrгочпые результаты ее (деятеJьности), что обу-
спЕtвливает необходимость всегда мультипараметрической оценки не тодько
коЕеlIного результата работы системы, но и хар:жтеристик всего крабочего

цикпa>).lшобой функциональной системы и определяет её абсоJпотýую gтрук-

турно-функчионаJьную специфичность.
4. Системные реакции оргаЕизма на комплекс одновремеЕных или (и) по-

следоватеJъных средовых воздействий всегда абсолютно спеlщфичны, причем
неспецифическое звено адаптации, являясь неотъемпемым компонентом любой

фунrщионапьной систеьш, таIокё опредеJuIет спеlцафлпqу его реагирования.
5. Можно и нужно говорить об одrовременно действующих доминцрующем

и обстановотrьuс афферентных влиянияь Ео сле,ryет гIоЕимать, что организм рýа-
гируgг всегда па весь комплекс средовьD( воздействий формированием едлной

функциональной системы, специфитrой по отЕошению к данному комплексу, Та-
ю,Iм образом, домиЕирует всегда целостнzя деятеJьность организма, осуществ-
лrIeMarI им в KoHKpeTHbD( усповиrD(. Но посколшry коне"цrъй и промеяqrючные ре_
зультаты этой деяtеIБЕоýти явJIяtотся системообразуючипr,l факгорами, то сле,ry-

ет приIL{ть, rпо.тпобм деятепьность оргzrн}вма осуществJIяется предеjьно спеIк-

фической (форлмрующейся wм сфорлмроваrшой) фушсlиоЕапьной си9темой,-ох-

ватывllющей весь спектр афференшых вlпtяtий и которм ToJrьKo в момент оср
ществпения своGго <<рабочего цикпar) и явjIяется доминIФующей.

6, ФупкчионаJIьIIшI система предоJьно специфична и в рамках этой специ-

фичности относитепъно лабильна пишь Еа этапе своего формирования (оовер-

ш€лющегося процесса адilIтации оргаlrизма). Сформировавшаяся функционаJIь-
Ем система (что сооrветствует состоянию адаIrтиров€rнносм организма) теряет

свойство лабильности и стабильна при условии Ееизменности ее афферентной

составjIяющей.
7. ftобая по сложности функционаrьнаJI система может быть сформировЕtна

тодько на осЕове (предсуществующию) физиологических мехалrизмов (<<субсис-

тем>), которые в з€lвисимости от кпотребностей> концретной целостной системы
могут быть вовлечены или Ее вовлеqены в нее в качестве ее компоIIентов. Ком-
понент функциональной системы - это всегда структурЕо обеспеченная фунюlия
какой-то ксубсистеr"ш)), представJIеЕие о котороЙ Ее идеýтичЕо тадиционным
цредставпеЕидл об filатомо:физиологических (сиgгем€rх}) оргfi{изма.

8. Сложность и цротюкенность крабочего цикJIа) функциональных систем

не имеет граЕиц во времени и проgтрzшстtsе. Организм сЕоообеп формировать

функциона-lьные системы, временной EHTepBulJI крабочего цикпа} которых не

превышает долей секунд и с таким же успёхом может (строить) мегасистемы с
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часовыми, суточными, недеJIьными и т. д. (рабочитiд{ цикпall\dи}. То же можно
сказать и о простраЕственных параI\,Iетрах функциональньгх систем. Однако не_
обходимо отметить, что чем больше и сложЕее система9 тем додьше и сложнее

устаIIавлив€rются в ней связи меж.щ/ ее отдеJъными элементЕlл4и в процёссе ее

формировапиrI, и тем эти связи потой слабеео в том числе в сформировавшейся
системе. СоответствеЕЕо, чем слабее связи вIгутри (мегасистем), тем в мень-
шей степени ее (вториIшыеD компоненты ок€lзывают влиJIние на основЕую, до-
минирующую деятеJIьность,

9. Обязательным усдовием полýоценного формирования лобой функцио-
нальной системы явJUIется постоянство или периодичность действия (на протя-
жении всего периода формирования системы) на оргсtнизм стандартного, Ееиз-
менЕого компJIекса факторов, кобеспечивающего> стOJъ же стандартrгуо аф-

ферентную составлrIющ}.ю системы.
10. Процесс адаýтадии, протекающий по общим законаl\{, всегда индrви-

ду€lлен, цоскоJъку находится в прямой зависимости от геЕотипа того иJIи иЕого
индивищ4ума и ранее реализов€лнного в его p€lмKax фенотипа. Это обуславлива-
ет необходимость использования как в иссдедовательской, T;lK и в практпческой
работе принциЕа индивидуадьного пожода [С. Е. Павлов, 2000, 2004].

Процесс адаптации к стандартному комплексу постоянно действ5пощих
иди регупярно повторяющихся условий существования оргЕtнизма протекает
стадийно:

1. Стадия цервичIIой экстренной мобилизации предсуществующих компо_
нентов системы.

2. Стадпя выбора нýобходимьгх системе компоцеЕтов.
З, Стадия относительной стабиrрrзации компонентноrо состава функцио_

наrrьной системы.
4. Стадия стабилrизации функциональной системы.
5. СтаNlя суженпя афферентации,
6. Стадия поддержаЕшI стабильности системы [С. Е. Павлов,2000,2004].
Изменение стандартов комппекса действующих факторов Среды (в ее ши-

рочйшем понимании) приводит к дестабилизации ранее сформированной сис-
темы и к запуску процесса формирования новой системы, соответствующей
изменившимся условиям существования д€шного конкретног0 оргilIизма.

Педагогические основы обучения технике пл&вания
Осно BHble пр ан цuпы о бученu.я mехнаке плаванця

Обучение технике плавания - ЕеотъемлемЕrя часть подготовки пловцов.
При этом выбор средств и методов обуIения, их характера и уровень требова-
ний к каждому конкретному воспитаннику опредеJUIется целевой направлеЕно-
стью процеgса по,щотовк}l. И щрайне важный фактор - единство в выборе цели
тренера и его воспиташЕиков.

,Щля успешного обучения плавацию цеобходимо соблюдатъ основные пе-
дчгоги.Iеские приIlципы, отрzDкающие методические закоЕомерности обуrения
и воапитаниrI : с ознаmельно сmu u акmuвно с mu, с uсmемаtfluчно сmц, d о сmупн о -
сmu, наzл,яdносmu u uнduвuфаrtuзацuu,
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Прuнцuп сознаtлельносmu u акхлuвнасmu, Эффектrrвность обl"rения пдава-

Еию во мfiогом опредеJиется сознательным и активIIым отношеIIием зЕlнимаю_

щихся к зatЕrlтиrlм, при этом степень сознатеJъЕости зависит от возрастньтх

возможностей, особенностей восприятия и мышпениrI.
Цринцип созЕательносж диктует необходимость осмыспенного опIоше-

ЕиrI зtшlим€лющихся к изуIrаемому уrебному материаJry. Понимание ученика},Iи
сущности предлагаемой им тренировочной работы способствует бо-тьшей кон-

цеЕтрации Ех внимания на вьшоJIнении кФкдого движеЕия и упр€Dкнения и по-
вышает эффективность процесса обучения. 3десь цеобходимо вспомнить о poJ1ц

нервной системы в целом и коры головного мозга, в частности, в процессе обу-
чеЕия коЕкретным двигательным актам. Именно в коре годовного мозга в ре_
зуJIьтате афферентного синтеза_(в том числе _ как следствие педшогических
(устаIIовок)) формируется кобраз> (центральный интеграл эффорентных воз-

буждений и акцептор результата действия) функционапьной системы конкрет-
пого двигатеJIьного акта - ппавательнOго двшкепия. И этот <образ>> формирует-
ся гора:tдо быстрее при осозн€lнцом восприятЕи воспитаЕниками уrебного ма-
териаJIа, предлагаемого им тренером.

Актявность - другм сторона созцатеJьIIого отЕошепия к обучению техни-
ке IIлаванЕrI, позвоJuIк)щм воспитуемым получать допOляительЕую информа-

цию об изучаемом предмете, что позвоJUIет ускорить и повысить эффектив-

ность формироваIIия акцептора результата действия, а значит сделать более

эффективным и cElM процесс обl^rения.
Прuнцuп сuсmемqrпuчноспu диктует необходимость построениrI системы

тренировочных занятий, направленной на решение конrФетньIх задач и дости-
жения конкретrrой цоли. Основа этой системы - физиологически и педагогиче-
ски-обоспованные: регуJIярЕость тренировок, чередова.Еие треЕировок с отды-
хом, целеIIаJтр€лвлеЕность каждого тренировотшого занятшI. Именно (правиль-

ная> (физиологически и пед.гогически обосновшrная) система тренировочньж
зfiIятий - зЕ}лог успешIIости формирования у каждого воспитЕtllника желаемой
техники плавания.

Прuнцuп dосmупносm,l тесно связЕtн с приЕципом послеdоваmельносmu.

Эти два принципа наиболее поJIно раскрывают три мотодических правила: от
простого - к сложЕому, от частного - к общему, 0т известЕого - к неизвеспIому,

,Щосryпнооть освоения более сложного определяется (наличием} у даЕного ин-

дивидуума функциональных систем простых,Фигательных актов, которые не-

обходимы лля формироваIIиrI более сложной функциопальной системы движе-
ния. Теоретически возможн0 постоение сдожЕых сиотем двкжения при (него-

товности> у конкретного иЕдивид4ума одного, двух функцион€tJIыtых компо,
нентов, необходимьгх в чиоле мЕогих для пOстроения более сложной конкрет-
ной функчиональной системы двигатепьцого акта. Но на практике такой гryть

ocBoeItиJI теш{ически сложЕых движений чilце всего ведет к формированию ус-
тоЙчивых погрешностеЙ в техяике движениЙ, в даjIьнеЙшем с огромным тру_

дом поддающихся исцравпению. Принцип достуtIност}I предопредеJIяет цеоб-

ходимость динalмической оценки т€кже и текущих функциоваьньIх аозможно-

стей воспитанника. ИмеЕЕо! опирмсь Еа эти д,IнамиtIески меняющиеся (как в
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положительную, тЕк и в отрицательную сторону) инддвидiаJIьные возможЕости
каждого отдельного воспитаЕника, ц)еЕер дол)кен оцределятъ характер и объем
нагрузок в каждом TpeHиpoBotIHoM занятии.

прuнцuп наелtяdнослпu при обучении технике плаваниjI предопределяет бо-
пее широкое и полноцеIrЕое <<задействовa!Еие)) зритеjшIого аIIЕuIизатора воспи-
танника с целью повыIцения эффективности процесса формированиr{ цеЕтраJIь-
ного интеграла эфферентньrх возбуждешлй и акцептора результата действия -
создаЕиrI в коре его головIIого мOзга иде€lJIьЕого <<образо> жепаемого тица дви-
жения. При реализации принципа наглядности необходимо }читывать возрас-
тные особенностй восприятияи мышления, в соответствии с которыми и выби-
раются вари€шты формы визуа.тrьной демонстрации и анЕшиза достигнутых ре_
зультатов. То есть здесь вновь вотупает в действие приЕцип доступности.

прuнцuп uнduвudушtlэацuu при обl^rении техЕике пJIавани;I опредепенным
образом связЕlII с принцицOм доýтупЕости. Но, прежде всего, реаJIизация этого
приЕципа предполагает }лrет индивидуапьных особенностей занимающЕr(ая, в
том числе - при выборе (осЕовного>> способа плаваниlI, с которого, очевидно,
вопреки ц)адициям, и сдедует HarMHaTb обучение пл€tваIIию. Так, при пцатель-
ном отборе сред{ зЕаtIктеJьного кOнтингента новиtIков, приходяIItЕх в бассейн
с целью На}п{итьýя плаванию, можно выrIвить небольшой цроцент (врожденньD(
брассистов>, которые сцособны гораздо быстрее освоить симметричные дви-
жениrI, характерные для способа брасс. Вьцающийся ЕlIt{ерикЕIнский тренер по
плаванию Боб Ifuфут ск€}зал, что каждый чедовек при рождеЁии ((пoJýrtlaeT)
свою собственЕую Еервно-мышечную систему, вследствие чего практически
невозможЕо измеЕить предOпредеденную структуру .щижений пловца, а стидь
плав{IЕия тrж же индивидуален, как и почерк. Но феноплпические проявJIеЕия
геноflIпа каJкдого индивид)rуIчIа - ошредеJUIющие факторы при выборе Ее ?оль-
ко способа, которому его сJIедует изначаJьно обучать, Ео и при выборе инд,Iви-
,ryаJIьньD( методов, дозировки и режима тенировочIIой работы.

Пеdаzоzuческае Memolbl обучен ая

Методы обуrения - это способы и приемы работы педагога, применение
которых обеспечивает быстрое и качественное решение поставлеЕной задачут -
освоение навыка плаваIIия. При обучении плав€lнию используются три основ-
ные грушIы методов; словесЕые, наглядные и практические.

К словесным меmоdам относятся: описание, объяснение, расýкa}з, беседа,
м9тOд{ческие указания, разбор и аЕiIлиз действий, кOманды и распоряrкения,
подсчет, С помощью этих методов педtгог цомогает з€lним€}ющимоя создать
представд€ние об изучаемом движеЕии, поЕятъ его форму и хар€ктер, наJIрав-
лGнность воздействия, осмысJIить и устранить доIтущенные ошибки, Краткм,
точЕая, образная, в достаточной степени эмоциоЕаJIьн€ш и понятная peltь педа-
гога способствует rrовышению эффективности зшrятий,

В связи со специфическими особенностями плавания все необходимые
объяснения, разбор и оценка действий проводятся в по,щотовительной и закJIю-
чительной частл( урока на суше. В вOде применяются ToJrьKo лаконичные ко-
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манды, расIIорлкения и подсчет, пocKoJIькy дJUI заflимающихся ухудшаются ус-
ловпrI слышИмооти, а также возрастает ошасность переохJIaDкдения.

опuсанuе fiспользуется для создЕжиrI предварительноm представлеЕия об

}tзучаемом движении, описьваются нмболее характерЕые его элементы без

объясЕения, почему Еадо делать имеЕно тЕк.

При обучении детей дошкольного и младшего шкOJIьного возраста оозда-

нию представления о характЕре движения спосо6ýтвует цроговаривание вслр(
н€tправления движения и его конечного результата. Например: кгребсм назад -

идем вперед; гребем вправо - идем влево; гребем вниз - идем вверю) и т. д.

объясненuе явJиется методом ра:}витиrI логического, сознатепьЕого отно_

шеuия к )чебному материаiry. Пониманию сущЕости движения способствует

подсказка педагогом тех ощущениЙ, которые доJDкны возникать у занимаю-

щихся при прilвипьном выполнении ушрФкЕения (ншример, опираться ладонью

или стопой о воду, как о плотIIый предмет).

Рассказ примеЕrIется преимущеатвенно во время игр. Если игра проводит-

ся с детьми младшего шкоJъкого возраста, речь пед€lгога доJDiкна быть образ*

ной, а задания - предметными.
БесеDа проводится в форме вопросов Il ответов, что повышает самостоя-

тельность и активЕость занимающихся, помогает педагоry Jryчше узнать их.

Разбор ц анаJluз действий проводится после вьшоJIнени5I какого-тпrбо зада-

ния или при подведении итогов урока. днализ и обýуждеЕие ошибок, догryщен-

цых при выпOлнении упражIеЕий, а также нарушений правил во время игры

Еацеливают зшlимающихся на коррекмровку своих действий.
Меmоduческце уксlзанIlя акцентируют внимание занимЕtюпFrхся на детЕIJUD(

или кJIючевых моментах выпоJIII'Iемого двшкения, освоецие которых даст воз_

можЕость правильно выполнить упрФш{ение в целом. Меmдические указ€шlия

на уроках пл€rвания дЕlются для предупреждения и устраfiеЁпя ошибок перед

выполнением какдого уцр€DкIrgния, в0 BpeMrI и после его выполнеЕия, При этом

утоIшяются не только отдельные элементы упрa)кнения, Ео и ощущениlI, кото_

рые должýы возникать при этом. Так, при вьшолнении скольжения на спине

даются такие указаЕиlI: ((живот выIце}); (Еа воде нужЕо лежать, а не сидеть).

При работе с детьми младшего возраста указмия даются в форме образ-

ных выра.]кений и сравнениЙ, что обпегчает понимание сущности выýоJIIUIемо_

го движения. Например, при обуIении вьцо)rу в водtу - <дуй Еа воду, как на го-

рятиЯ чай)), (задуй горfiцуо свечу}; 11ри обучеЕии движениrIм руками и ЕогаJчIи

- (делай .Фижепия PYKaIVIИ, как мельница), (иоски Еог дол)кны быть отгянуты,

как у балерины), (делай движеЕия IIогами, к€к JUIrymKa),

KoMiHdbt. u распоря'сения применяются дJUi управления группой и цроцес-
сом обучения на уроке плавания (как на с)rше, так и в водý). Команды педагога

определяют:наЧмоиокончаниедВижения;местоДJIяпринятияисхOДЩхпо.
ложений при выпоm{ении заданий; направпение, темп и продоJD|китеJIьность

выIIоJIнеЕиrI двйжений. Комаяды делятся на предварительЕые и исполнитель,

ные, они подаются громко, четко, в повелительЕом тоне.

На занят1,1ях с дошкольЕикчlми команды не примеяяются; с детьми млад-

шего шкоJъного возраста - испопьзуются с боrьшими ограничениями, В этих
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сJryчаrгх вместо предваритеjIьных команд даются распоряriкеIrия. Например:
(опустить лицо в водUi); (накJIониться вперед, плечи и подбородок в воду);
(сделать глубокий вдох), (положить руки на доску>.

Поdсчеm применrIется для создaлния необходимого ритма выпоJIнения ,щви-
жений, а такжý для мобилизаIIии внимЕlЕиll занцмilощIтхся на отдельньD( кпю-
чевых моментах техникЕ вь]попняемых упрilш{епий, Подсчет ос).цIествJцется
голосом, хJIопками, односложными указаниями. При необходимости акцеЕти_
ровать внимЕlIIие на какой-то опредеJuIющей детали упр€DкIIения подсчет ведет-
ся с определенной иятонацией. Например, при изучеЕии движений нога&Iи
брассом цримеЁяется счет (ФЕlз-и-.ща и три-четыре): (р€}з-и-дваD произносится
спокойно, так как соответствует медпенЕому подтягиваЕию ног; (и) озЕачает
момеЕт разведения носков в стороны (важнейший 9лемент движения в брассе)
и подчеркивается иЕтоЕацией; (три-четыреD произносится энергичЕо, так как
соответствует рабочему ToJrqKy ногами. При обучении кроJIю используют счет
(Фаз-два*три>> (в ритме ва-пьса). Подсчет примецяется тоJБко на начzuБIIьD( эта_
пж обучения пJIаваЕию.

К наеляёнььм меmоdам обчченuя отцосятся: доказ изуIаемого ,щшкения
(или те:слики плавания); использоваIIие учебных наглядных пособий; fiримене-
ние ж9стикуляции. Использоваrrие наглядных метOдов помогает создать у за-
нимЕлющихся конкретные представления об изучаемом двиlкении. Наглядные
методы - цаиболее эффективнм форма обучения детей (особенно у мл4дших
шкоJБников), у которых в сиJry возрастных оообенностей выр€Dкена скгIонrrOсть
к под)Фканию.

Показ uч/чаеJио?о dвuсюенuп (или техники способа плавЕrния в целом) при-
меняется на прOтюкеЕии всего курса обучения. Показ техЕики пдавания доJDкен
проводиться только квалифицировЕtнным пловцом церед заIlятием в воде, кOгда
группа находится на суше. Таким образом, з€lнимающимся предост€tвJшется
возможность видеть движения пловца в разньD( ракурсах (сбоку, спереди и сза-
ди), а также отчетливо оJIышать соrутствующие объясвениrI педагога. По его
заданию демонстратор акцентирует внимание на наиболее существенньгх эле_
ментах техt{ики, показывuи их в медленном темпе, с остановкой, с максимаJIь_
ным расслаблением или, наоборот, с максимаJIьным припожением усилий.

Наряду с целостным пок€tзом техники IUIавапия примеIuIется показ учеб_
ных вариантов с разделением движениrI на части. При раздельном покirзе выле_
JuIются гл€lвные фазы движения (например, гребка), выполняются упра2кIrения с
фиксацией а}dплитудFI движепиrI (напритr,tер, с остановкаIчrи руки в осЕовЕых
фазах гребка) и т. д.

Эффекгивность показа во многом oпредеJIяется местом расположеншI пе-
д€гога по отношению к группе: 1) педагог доJDкеп видеть кФкдого занимающе_
гося, что обеспечивает конц)оJIь и управление процессом обучения;2) учениlс.r
должны видеть показ уцр{DкнеIIия в плоскости, отражающей основн).ю специ_

фику лвижевиrI - его форrсу, характ9р и амплитуду.
Негативцый показ преподаватеJIя не надо делать} - доrryстим

только при условии, если з€lнимЕlющиеоя могут ЕлнаJrизироватъ свои ошибки и
способны относиться к ним критически.
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учебньtе наzмёньt е пособuя фисуъки, плакаты, КинограI\,rмы) применлотся

при I{еобходимости сконцентрировать вIlим8ние зfirимающихOя на статических

IIоложеЕия( и последовател"rой 
""aн" фаз движений. Наrлядные пособия ото-

брахают такие детtUIи техники иJIи конкретного упра)кнения, которые трудIо

пЪ**чr" и объяснитъ (например, наIц)авление действия ýиJIы тя)кесп{ и вытаJI-

кив€lющей сиJIы; оtrтимальные углы сгибаrrия рук и ног в суставах при выпол_

нении гребковьD( движенЕй; основные подожения цри выполнении кJIючевых

упражнений техЕики плавания).
Видеоматериаfiы IIозвоJuIют многократно Еоказывать как отдеJБные эле_

менты учебнъгх вариаIIтов техники, так и технику спортсменов высокой кваJIи-

фикшиъ. При обучении ппrlванию, где техника движений разучивается по час-

iям, применение видеоматериаJIов особенно эффекмвно,'й"rмо 
демонсцации отдепьньrх упраlкнений или техники спортивног_о

плавaIншI в воз}lожЕо bon** 
"о""р1цеЕнOм 

исполнениио показа кинограrм, уrеб-
HbD( и IIау*rо-попуJIярных_фильiов о технике сильнейших пJIовцов, наблюде-

ния заих тренировка.п4и в бассейне в современпом плаваIlии все более широко

применяется видеосъемка собственньrх тренировок обучаемых шIав€rнию с по-

оледующеИ демонýтацией и аяализом отсIUIтого матерЕаJIа. Регулярное ис-

IIользоВаниеВиДеосьеМКиВт?енироВкеплоВцоВпоЗВоJиетзначите]БнопоВы.
сить эффективность ц)ецировочцьrх занятий,

й"ЪrurЕ*цu". У"лоirя работы в бассейне (повъшпенный ццrм, возникаю-

щий при выпоJIнении упражнЬний и плавании в результате пл9ска воды, брызг

и др.)^затрудIяют восприятие задимЕtюшшмися команд и указаний педагога.

Поэтому преподаватеJм, ц)енеры по плаваЕию примеЕяют бопьшой арсенаJI ус_

лоВЕыхсигн€!лов'специальныхтермшtовижеýТоВ'поЗВоJUIющ!iхимУсТ€Жо-
вить более тесЕьй коЕтакт с груrшой. Условцые сигцЕlJIы и жесты не тоJIько мо-

гут заменить команды преподаватеJIя (о чем необходимо предварительно дого-

"Ърr"""" 
с обу.rаемьтМи), но И помогаюТ утоlIнить техникУ выполнения движе,

нй, предуrrредить Еди исIIравить возник€lюIIЕ{е ошибки,

.' Гiуппi цракmuческuх меmоdав состоит из: метода практических упрФкне-

ний, соревновательного и цгрового мето_да,
' 
Мimоd пракmчческlм упраоюненuй - основной метод обучениrI технЕке

ппаваниrI. От iого, наскопько верно выбраны средства из apceltElпa данного ме_

тода завиоит успешЕость овладения тsм или ипым способом IшавапЕrI. Наряду с

освоением техýики, с цомощью прaктическЕх методов обучопия достигается

соВершенстВоВаниеспециаJIьнЬж,щиГатеJьIIьrхкачестВIlпоВца.
СоревноваmельньlймеmоdпоЗвоJиетЕау{итьсяреiшизоВыватьсВоиВоз-

можности в спортивном соперничестве,
Иzровой мimоd повышает эмоционаJБIIость запямй, аJIяясь хорошим сред-

ством переШIючениrI с одrообразrъп<" монотонflьrх плав:rтельньD( движений.

?аdачu а 9fпапь, обученtlл mехнаке ппцванцп

ВпроцессеобlчепияппаВаниюрешаютсяслеДУющиеосЕоВныезqДачи;
а) ознакомление с правипаý,Iи IIоведени'I на воде, требовЕrниrlми безопасности;

б) овладеgие навыком ппаваIrия и изуIение основ тёхники сцортивных

способов плавания;

15



в) всесторопнее физиsеско€ развитие, укрепление опорно-двигатеJьного
аппарата и совершеЕствование разпообразных физических качеств;

г) укрепление здоровья.
Процесс обучения плаванию условIIо деJIится ца ц)и этЕпа:
1. Ознакомпение со свойстваtr.tи водной сре.щr (удеlьньй весо плопIость, вяз_

кость, сжимаемость, темпераryра). Попада*пае человека в пепрившшую водIую
среry обуслtlвJшвает воздействие на его организм комIшекса ффвренпъгх им-
гIуJьсов, ст}rмулируюIщх акгивацию, прежде всегоо нефогуtиораьной систsмы
организм4 <заrryокающей)) троцесс приспособлеЕиrI оргrlнизма к пребыванию в
данной среде. При этом вцрФкенность приспособительньu< реашрIй оргЕlнизма
всегда строго индивидуапьна и з€lвисит не ToJrьKo от свойств самой qlедыо но,
прежде всего, от свойств органлtзмао на которьrй даIIЕlя среда воздействует.

2. Формирование предварительного представления о технике ппаваIIия, ра-
з}л{ивание отдельньD( элементов техники и способа плавания в целом. После
оýвоениrI с водой следу9т начинать разучивание эпементов техники пJIавапиrI -
построение функциональных систем движений, которые впоследствии будут
испоJБзовЕ}IIы как осItовы дJrя построения целостноЙ фунrсщональной системы
плz}ваfiшI тем или иным способом.

З, СовершенствOваIIие TexHиKlI плааалкЕ. Основная задача данного этапа -
формирование биомехаrrЕчески пр€lвильной, относительно устойчивой системы
IIпавания тем или иным способом с определенной цеJью обучения скорости.
При правильно поатроенвой тренировке возмохЕо доведение техЕики плава-
тепьЕых движений до автоматизма. С физиологичесtюй точки зрения переход
движеяия на автоматизм прýдваряется процессом устранения (JIишних> аффе-
рентаций (стадия сужения афферентащии в теории адаптачии) в центра.гlьной
нервной системе. Мохно предположить, что вся тя)кесть упра3лениJI систеп,rой
концретного движения при этом ложится на подко}рковые ируктуры. Однако
€tвтоп,Iатизм поведенческих (более узко - двигатеJIьЕьгх) фунщий организма -
явление непостоянное в связи с изменчивостью саt\{ого оргаfiизма и условий его
суцIествования. Любое изменение афферентной составляющей (характера сиг-
н€UIов, поступающих от рецепторного комплекса орrанизма) двигателыlого
процесоа (выключает> функцию автоматизма уже привыIIЕого, каза,тось бы,
движения. JIrобьте изменениrI в cErMoM организмо или вокруг него (вспомним И.
М. Сеченова: (организм без внешней среды, поддерживающей его существова-
ние, невозможен...>) неизбежцо нарушают стереотип всох его поведенческих (в
том числе - двигатедьЕьоt) функций. Это касается и техЕики плавания. И чем
более выроrсенными окЕDкутся произошедшие в орг€}низме пповца или вокруг
него изменеIlия, тем более выраженной окажется дестр/кт}ризшIия его плава,
тельньж движений, В связи с этим д€Dке с€t1\{о цредположение тренера о воз-
можности (окончательного и беоповоротногоD посц)оения у своих подопечньrх
техЕики цлавания каким-либо способом (ипи способа:rли) является признilком
его профессиональной безграл,tотности. И из этого следует, что процесс совер-
шенствовЕlниrl плазательпой техники - процесс бесконечный, Ео, естественно,
всегда хар€ктеризующийся некими эт,lшtыми результатаJ\,tи.
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IIрограмма обучения п факгоры, ее оtrределяющне

Содержашие процраммы обучеrия опредеJIяют следrющие фаrсторы:

Проdолuс umuльносmь tcypca обучен tM

,щля проведения массового обучепия плаванию разработан ряд процрамм

массового обуrения плавакию, кахдая пз koTopbD( имеет к€к положительные,

так и отрицательные стороны: 15-урочям програI\,rма дrя массового обучешя

ппаванию в летнем оздоровительном лагере;26-урочная и 15-уро,шrая прОГРаI\,l-

мы обучения плаванию в общеобразоватеJъной школе.

Умовая dлtя провеdенuя зсняmай

, ,щля проведеЕия занятий по обучению ппаванию необходимо н:чппIие еg.те-

ствецного иJIи искусýтвенного водоема, оборудоваrrия и швентаря, На качество

з€lнятий оказьвaшот вJIияние погодные и шмматические уоловия, гJryбиЕа и

длина бассейЕа, температура Bo&I. Большое значение в оргЕlнизации щ)оцесса
обучения плавацию имеют квалификация и мотивация IIреподаватеJUI.

Выбор способа плаванuя а комплеклпOванuе учебньlх 2рупп

.Щетей и под)остков, как правило, обуrают техflике сгtортивного пл€ЕаЕЕя,

пOтому что: а) они быстро теряют интерес к об}чению (непрестижным} спосо-

бам плавапия; 6) предваритеJьное освоевие облегченного спос06а Епав€rния и

поспед/ющее переrмвание занимают больше времени; в) контиЕгент обучен-

ных ппаванию явJIяется возмOжным спOртивным резервом.
в программах по фшическому воспитанию для детей и подростков в 0б-

щеобразЬваiельных школах, летних оздорOЕптельЕых лагеря(, профессиональ-

но-техничесКИХ )пIиJIищах предусмативается одlIовременное обучение пJI€lва,

нию двумя схожими по структуре двюкений спортивными способап,Iи: IФолем

на груди и на спиЕе. Считается, что это ускоряет цроцесс обучения и IIовышаýт

его эффективность. Разнообразие упрахнений цризв€lllо развивать двигатеJБ-

ные способности и стимуlrирOвать интерес к заяrIтияIчl и актrвffоýть обучаемьD(.

начальное обгIение детей в сдцосш сего.щя посц)оено на кOмппексном

изучснии четырех осЕовпых спортивцых способов плавапиrI. Это может быть

оправд€tнО с позиций даJьнейшего выбора плаватеJьной специ€шизации.

Jfuца с Недостажfi\,lи в фЕзическом развитиц Е нарушениями функций
опорно-двигательного аппарата доJDкIIы обrIаться способу плавания, Еаиболее

досlупsомУ для кuDкдогО конкретногО ИНДВИДrУrчIа,

при обулении плаванию пожипых людей главпая задача - прочное освое-

ние тешшки одfiого (не обязательпо спортивЕого) способа rrлавания. Взроспых

людей, владеющих самобытным способом ппаванЕrI, проЩе ВсеГО ОбУЧИТЬ ТОМУ

способУ спортивногО плавания, которьтЙ по структуРе и характеру движений
нмболЪе блйзок к ранее освоенному данны},t индивидууп,lом способу шIавЕжия.
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!ля профессиоIIаJIьЁо-прикладной подЕотовки зfilим.ющихся обучают
прикпqдным способам плавания: на боку, брассу на груди и на спине.

Комплектование учебных групп дJuI обучения шI:лвЕlнию проводится с )це-
тOм следуюцрrх типовых характеристик коЕтиЕгента занимающихся: возраст;
уровеIIь физического ржвIДTпя; )Фовень плавательнOй подготовленности. С,rи-
тается, что возраст 7-|2 лет явJиется наиболее оптиммьным для быстрого Е ка-
чествеIIпого освоениrI техпики fiлаваfiия.

При обучении плЕванию группы заgимающихся рекомендуется комплек-
товатЬ по следуюrцим возрастам: 1) дошкопьный возраст (3-6 лет);2) младший
школьный возраст (7-11 лет); З) старшкй школьнщi возраст (l2-t7 пет); 4)
взрослые (18-35 лет); 5) зрелый возраст (36-55 (60) лет); 7) пожилой возраст -
старше 55 (60) лет.

при комплектовании учебньгх груцп из rподей одного возраста обязательно
учитывается уровень плаватеJIьной подготовпенности, KoToparl определяется
степенью владения навыком плавания: 1) неуrrtеющие держаться на поверк{о-
сти воды; 2) слабо плЕrвающие (до 10-12 м); 3) хорошо пл.лвЕlющие (по-своему);
4) владеющие техникой сЕортивньrr( способов пдаааниjI.

меmоёьl освоенItя mехнакu плаванuя

в спортlвной педагомке При обl"rеншr технике дрижений цримешIются дFа
основЕьrк метода: l) меtтлоё разучuванл,в по часmял/t; 2) меrпоd разучuванlм в цаrом.

меmаd разучавqнuя по часfпм4 - в большей степени пр"меним цри началь-
ном обучении технике того или иfiого способа плавания. Первоначмьное оý-
воени€ отдсльных элемеЕтов техники плавЕlниrl облегчает процесс обучения,
снижает чиспо допускаемьтх ошибок, за счет чего обучение происходит бьтст-
рее и повышается его качеств0. На начальнллr эт€tп€tх обучения плав€lнию при-
менение раздельного Метода оправдаIrо еще и потому, Что Успешное освоение
простьD( движений дает занимающимся уверенность в своих сил€ý(, что особен-
но BrDKEo на цервъD( шагах обучения.

Основа метода разу{ивания по частям - сцстема подводfiIlих упрм<нений,
последовательЕое освоение которых позвоJuIет быстрее и качественнее (по-
строить) отдельные элементы техники плав€rния. В процессе начаJьнOго обуче-
ния плаванию применяsтся большое количество подводящих упрахяений, ко-
торые по структуре дол)кIIы быть сходны с двюкениями изучаемого способа
плаванIФI. Необходимость их использов€lния обусловлена спецификой плава-
ния; выполýеIIи9 упрaDкнений в непривычflой среде и в непривычном горизон-
тальном цоложеЕии тела и затрудпенные условия общешя lrедагога и ученика.
Применение подводяцих уrрахпений позвоJиет постепенно услохGIять движе-
кие, изменяя условиrI его воспроизведенця (сначала ца сушо, потом в воде; сна-
ч€}ла с опорой, затем без опоры); исходЕое цопожение (сначала стоя, затем ле-
жа); дипамику (оначала на месте, потом в движении). Таким образом, дJIя мето_
да р:в}п{ивания по частям характерIIа последовательЕая этЕшность процесса
обучения: подвомщие упра)кнения - освоение отдельrrых элементов текIики
плаваIIия - освоецие техники плавания в целом.
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Меmоd разучltванлlя в целом практптlескк ЕеПРИI\dеНИм на начаJБЕьD( этапах

обучения плаваЕию и испоJIьзуется уже на завершающих эт€шах освоепия тех_

Еfiки, Основа метода - IIJIаваIIие избраЕным споýобом в пошrой коордrЕации.
fIри изучении техники плавания, двюкение в целом иJм его отдельЕые

части выполняются многоIФатно, IIо вс€гда с yreтoм велиqины физической на-

ЦРУзшокотораяреryJIирУетсяпУтемизменени]'IкоJIичестВавыпоJIняемьжУп.
р3;кнениЙ на урокЕ ID( сложносТи, коJIичества повторенЕй, теп{па выпоJIнеЕия,

продоJDкитеJьЕости иЕтервЕrлов отдыха между упрФкненЕями, ЕродоJDки,теJь-

носпл кФкдого упрФкнения и урока в цеJIом, иЕтенсивности (темпа), сооIъетýт,.

вующих уровко физrческой и плавательной fiодготовленЕости зrшимfiощихся.
По мере освоениrI те)шики ппавzлниrl, заIФеIIJIениJI навыка согпЕюованItя ,ФI-

хапиrI с движеншми рукад{ и Еогами, IIJIавапия в поJIной коормнации увеJп[чи-
ваёrcядIина проIIJБIваемых trц)езков и серий. На этом этЕше обr{еuия удобЕо че_

редовать пп€lваffие поперек и вдоJБ бассейна. Это позволяет освоить п закрепнть

основы те)fiIЕки плавЕlIIия сЕачапа В облеrченIъD( условиrD( - на KopoTKID( отрезкаъ

а затем - поgгепенно увеJIиII}Iвая дJtr{Iry прoIIJIываемьD( ддстанций.

Среёсmва обученая rпехнuке плманая

К основным средствам обучеЕия плаваýию относятся 9ледующЕе группы

физrческих упраJкнеЕий:
А) ОбщеподготовитеJьIIые упр&кнения:
l) подготовитеJьные упражнения дJIя освоеЕия с водой;

2) учебные пршкки в воду;
3) игры и развлечеItия па воде.
Б) Специально-подготовительныё Е специаJБfiые упраJкIIёния:
1) имитачионныý упрФкflениrI на суше и в воде;

2) упражпения дJUI из}цения элементов техникп спортЕвных способов IUIa-

ваниrI;
3) собственно плавание избранным способом.

,Щанные группы упражнений отличаютая по условиrIм вътпоJIнения, на_

правпенности воздействия и поэтому применяются дJIrI решения ре}ньD( задач

на разJIичных этапах обучения, Соотношепие упракЕеmrй кахдой гру11пы на

отдеJьIIо взятом уроке и на разньrх_этапý( обучешя зависит trт возраg'[а, ква-

дификации, cTcDKa, уровнJI IlодготовлеЕЕоgга занимаютrрп(ся tr условd прове-

дения запrIпIй.
Поdеоmовuпельные упра:хсненлм ём освоенuя с воdой ЕспоJIьз)rю1lся на

первом этапе обучения ппЕваЕию. Ошл призвашr сделать ЕривыIIЕым Еребыва,

ниЪ обучающегося плаванию в водýой среде. УпрахЕенид дJUI освоенЁя с водой

обязательны для вьшоJшения заflимаюЕимися всех возрастов и JIюбого ypoBHrI

по,щотовпеЕности. Они сrryжат основным учебным материаJIом па первьrх уро-
ках плаваIIия. Все эти упр&кнешrя выпоJIЕrIются Еа меJIком месте (глубина во_

ды - д0 уровня пояса иJIЕ грудI зшrимающегося). Если обучение цроводfiтся в

глубоком бассейне, применяют поддерживаюIцие средства (нарукавники, поя-

съ жилеты и др.).

]
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Упражнения дIя освоения с водоЙ можЕо разделить на пяь по.шрупп: уý-
р€DкнеЕия дJIя ознакомленшI ý плотIIостью и сопротивлением воды; поцружениJI
в воду с головой, открываIIие глtlз в воде; всплыв€lниrl и лежания на воде; выдо-
хи в воry; скоJъжения и скоJъжениlI с 9лемен?€l},{и техники пла8аIrиrI.

В период ocBoeнllll с водой возможЕо одновремепное из)ление простей-
IIIих движений, которые впоследствии будут испоJьзованы к€к элементы тех-
ники спортивньпс способов плав€Iния. Элементарные гребковые двшкеЕия ру-
к€tми и ногаI\dи (типа <ПолосмЕие белБя>, <<Лодочка}, кФутболlr, <<Пишем
восьмерки} и др.) вырабатьвШот (<чyBcTBo воды)): умеЕие опцраться о воду,
чувствOвать ее ладонью, предппетБем, стQпой, голеЕью, что frляется основой
дIrI пост€lIIовки рациоя€]льного гребка,

Уменио выполЕять выдох в воду и открывать глаза в воде, поJýлаемое на
первых уроках, также явJUIется необходимой составтrяющей грамотного пере-
двLlжеfiиrI в воде, Назыки поrружения в воду с головой облеrча:от 0владеЕие
такими эл9меýтами црикJIадного плавания, KEIK ныряние в длш{у и гпубину.

особое внимаЕие удеJUIется упрФкнениJIм в скольжеЕии, которые содейст-
вуют выработке равIIовесия, горизонтального положения тела, ул)дшению об-
текаемости тела при шлtlв€lЕии, треЕируют умение зЕшимающихся нfiIрягать
мышцы тудовцща и вытягиваться вперед, увеJIичив€ш ддиЕу скольжения,

Учебные прыrrскu в воф используют для устранения ираха перед зодой,
освоением с водной средой п для подготовки к освоению ýтартового прыжка и
элемецтов прикJIадного плаваIIи'I. К учебным пры)IкЕtI\,l относятся: спады й со-
скоки из рЕlзличЕьlх положений (сидя илн 0тоя на бортике, вниз Еог{tми или го-
ловой), прьDкOк вниз головой. Выпоlпtение прыжков в воду требует строгой
дисциплины и собmодение определеIrных прЕlвил: а) прыжок мох(но выпоJIнять
топько с ршрешениrI препод{tватеJur; 2) разрешение для очередIого прыжка да-
ется после того, как выполнившцй прьDкок отпJБIл на безопасное расстояние
шIи вышел из воды; 3) в мелком бассейне можно прьгать только ног€tми вЕиз,
сгибая колени, в гlryбоком * только после того, к€к )чеЕики научились плчl,вать,
строго по одному человеку; 4) увеличивать высоту (бортик - ryмбочка - вышка)
моя(но только по мере освоениrI прыхков.

иqьl u развлеченlм на воdе в обязательgом пор8дке доJDкны быть исцоrьзова-
ны во BpeMrI занятrй плаванием с детъми. Ицlы вносяг в учебное завягие ярклй
эмоционаJьньй колtпонент, которьй сгIособствует гIовышению эффекmвности
rфоцесса обуlения. В зависrдлоgги от возраста и по,щотоыIенЕоgти учеников игры
деJuIтýя на: соревноватýJIьцыg сюжетные и комаIцные. trtгры на воде цроводятся на
каждом уроке как с новиtкаtлша, так и с уIеЕиками, умеюIщми хорошо IшаваIъ.
ВЫбОР иtры зЕlвисит от педагогическиr( задач обуlени4 коJIиIIества )д€lстников, ю(
возраста и уровЕ,я rшавате.тьной fiодотовлеýЕосм, а таюке 0т усJIавий щrоведения.
В игршr желатеJьно испOJъзоватъ простейший инвентарь: шесtы, доски, на}щaвные
IФуги и MlEи, меJIкие тоЕущ{е игрушg.r. При проведении игр педвгог доJDкен со-
бшодать следпоrцие щ)€лвила: чgrко объясlrяrъ правЕла Ifiры; привлекатъ к игре
всех з€шимаюццDrcя; использовать упраrкнониJI и дрюкёнlя, которые ocBoиJIи все
}чеЕики; менятъ темп в зависимости от теh,fiераryры воды; судrть шру oбbelorrB-
но; вовремя осганавJЕIватъ игру; обжательно подвод.Iтъ итом Iцр.
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использоваяие чмuпацuонных yry}clыcшeHutl на cytь,le u в воёе позволяет бо-

лее быстро и качествеЕно освЕйвать осIIовы техЕиIси IшаваЕия. Имитационшrе

упрФfiGIе;ия Ео своей стукryре доJuкны быть максим€lJБно прибmDIсены к
кЙеа;ьной> структуре отдЬльirьп< движений, составJиющих изучаемьй способ

пйания. Эти упралсненшI доJDкны выtrолЕrIться с достаточно высокой концеЕ-

трацией вЕимаffиlI )чеников, что позвоJuIет более избирательно задействовать

рЪцеuторный €шпарат мышечных единиц, призваннъrх обеспечивать TexHEEIecKи

правиJБные плаватеJБные двшкения.
Упраэюненuя dм uзученая элеменfпов rпехнuкu спорmuвlrых способов пла-

ванuя - вФкнейцmе средства обуrения и спортивного сов€ршеIIствов€lния плов-

цов. ИзучеНие 9леме;тОв техникИ спортивцогО сцособа плав€лнЕЯ Провод;Iтея в

определенном поряже: 1) попожение тела, 2) дыхание, 3) движения нога}{и, 4)

,Фiхения рука}tи, 5) общее согласовЕlЁие движений. Упражнения выполнrtrотся

кaк с ЕроизвоJьным дыхzшием, Tz1д и на задержке дьD(alllия либо с внлохом в

водry. Несмотря на обоснов{ulность преимущественного испоJIьзовalния метода

изучеЕия техЁики плавания по частям, уже на начаJIьЁом этап9 обучения слеry-

ет всегда стремиться к выпоJпiению изучаýмого способа в целом. Это повысит

интерес к процессу обучепия у занимающихся и позволит уокорить процесс

обуIения в целом.

Особепноgтп занятrrй с детьмrп
дошкOльного н младшего школьного возраста

Обучение плаванию детей имеет свою опецифику. С фпзиологической
тоqIш зреЕия обуч9ние ребенка какому-либо способу плав:lния - это пOстое,
ние специфической системы ппаватеJIьЕьD(,щижений в концретных средовьD(

усJIовиJIх (в воде). Но любой по сложности ,Фигательный акт мохет быть по-

строец ToJI5Ko на основе уже существующих физиопогических мех€}низмов

(кiвихений>), которые, в зависимости от (потребностей)) данЕого коцкретного

двигатеJъного акт4 могуt быть вовлечены или Ее вовлечены в него в качестве

Ь.о *o"nor"*rog (С. Е. Павлов, 2000, 2004; Т. Н. Павловq 2001). Д потому на

IIачаJIьноМ эт€lпе о6}пrýпия пдаваяию необходимо обязательно }лмтывать и ак_

1ивно испоJьзовать уже сложившиеся у ребенка двигательные стереотшIы.

ТрадиционнЕLя методика обуrения IIJIаванию предлагает ЕаIIиЕать обу{ение

со споъоба (кроль на спине) (так как не нужно выпоJIнять вьцох в воry), затем

следует освоение kpoJm на груди, дельфшi_а и брасса. Вмеоте с тем исследова-

нr"пiи (Т. Н. Павлова, Н. Д. IlacToBa, iOOЗ) покдtаЕо, что 11одавJIяющее боJБ-

шинство детей, особепЁо мJIадшего вOзраста, с легкостью освzлЕвают технику

плаваfiия кролем на груди и, Еапротив, неохотно плаваIот Еа сtrине, Боязш пла-

ваЕия Ёа спине Mo*"i объясняться рядом причин: flахождеЕие в непривыIIной

среде, отсутствие твердой опоры, ограничение зритепьного и слухового кон-

трош, ощущение дисiомфорта при попадании воды в нос и др, БоJьIшшство

дётей осваивают технику Iш€tв€лýия на 0IIиЕе лшIБ после того} как 0владеют

прочными нЕ!выками ,Фиrкений ногами и научатся делать выдохи в воду, а так_

хе задержrвать дцхаЕие на дIrитеjъЕое времJI. Следует отметить, llTtr некото_

рые дети обнаружлваlот прýд)асположенность к выпоJIнению одIIовременЕьD( и

симметритIньD( движений ногами, сходных по структуре с движеЕиrIми, вьшол,
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шIемыми при плаваIIии брассом. Выполненпе поочередЕых движений rц)ямыми
ногами с оттянутой стопой ди таких детей менее удобно, чем тоrrчковые (по-
очередIые иJIи одновременные) двIOкения нога},rи, В TarcoM сJц/llае представJUI,
ется более целесообразным наЕIинать обуrение именно со способа брасс, так
как это позволит ребенку быстрее и эффективЕее овладеть нЕlвыком ЕЕаваЕиrI.

При обlчении детей плаваЕию в пачапьном периоде можно испоJьзовать
методику, при которой происходит одновременное изучение всех способов
плавания, что позвоJIяет быстрее выбрать удобный дJLЕ каждого ребенка способ
и тем саплым сокращает процесс обlчения и цовышает ицтерес к занят1,1яu (Т.
А, Протченко, 1981; Т. А. Протченко, Ю. А, Семенов,2003). Включение в одIlо
занятие заданий с испоJьзоваЕием элементOв из разных способов плаваЕия по-
могает избежать монотонности и поIIоJIЕить запас двигательнъD( rrавыков. От_
дельЕые авторы (А. И. Погребной, 2003) сwrтают эффекплвным в начаJIьном
обучении детей освоение опорllого гребка (навык удержания на воде). Пра-
вItпьное выпоJIнение опорЕого гребка позвошIет научить ребенка чувотвовать
опOру о воду, что в дальпейшем епособствует более быстрому освоению греб-
кOвых плавательных движений.

,Щля создаlrня протшого Еalвыка IuIавания у ребенка необходимо, чтобы за-
нятиrI носиJIи системамческий характер. Исследованиями покаj!Еtно, Его пл:l8а_
Еие реже 2-х раз в неделю не приЕоOит хелаемых резуJIьтатов, особенно в
младшем возрасте (Т. В. Сейгур, 1981). Продолжительность урока в воде не
долrIGrа превышать 20 минут для детей З-4 лет, 30 минут - для детей 5-6 лет, 45
минут - для детей 7-8 лет.

Одним из главных методов в зацятиrD( с детьми явjиется игровой метод. У
детей преобладает зрЕтеJьпое восЕриlIтие, они с радостью подрФкают црепода-
ватýJIю, поэтоil{у показ Ее доJDкон быть небрежным. Сложность заIGIюча$тся в
умении подобрать образы и сравнения, доступные для детей того иJIи иного
возраста и пола, При комплектоваЕии групtr обязателен учет возраста ребенка:
чем младше дети, тем меЕьше их доJDкýо быть в группе. Желательно объеди-
HrlTb Е группы по 2-3 человека одного возраста, но с разной степенью подготов-
ленIIости. В этом случае бопее слабые дети лучше усваивают учебный матери-
€uI, т€к как оЕи меньше боятся и стремятся подр€Dкать пучшим; для более силь-
ного уIеникаявлrlтьсяпримером - хороший стимуд в обучении.

В начальном обуrении пл€tванию широко испоJIьзуются рдrпичЕые вспо-
могательные средства: круm, ппавательные доски, надувные маЁжЕты, шест,
JIасты. Использование ласт позвоJIяет 0ущественно ускорить процесс об1..rения
детей плаванию (В. В. fuжов, 1983), Гlпавание в ласfiж на этапе начальЕого
обучения позвоJuIет решить ряд задач: i) наl-rить прttвиJIьIrому движению сто_
пой (<<вьп<лест>i) в плавании способаJvIи кроJБ на спине и Еа |руди, дельфин; 2)
почувствовать хорошую опору о воду, что облегчает освоение движений рука-
ми и дьD€Ilия; 3) освоитъ большое колцчество упралtнений с первьtх же заIlя-
тий; 4) развить и уIФепить мышечные группы, необходи!чrые дпя плавания; 5)
быстрее освоить навык ныряния. Особенно вarкно использоваЁие ласт в сJryчае
отсутствия Ееподвижной опоры (zпro), когда рост ребенка не позволяет ему сто-
ять на дне. Гhtавание в ластд( в таком сJrучае дает ребенку уверенность в своих
сила(, снижает чувство страха.
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