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I. ТРЕБОВАНИЯ ГОС ВПО ПО ДИСЦИПЛИНЕ

В результате изучения дисциплины студенты должны 

усвоить знания:

· об особенностях плавания как физического упражнения. Классификации плавания;

· об анатомических и физиологических особенностях детского организма в условиях водной среды; 

·  об оздоровительном значении плавания;

· о возникновении и развитии плавания в различные исторические периоды общества;

· об основных этапах развития плавания в дореволюционной России, средствах и методах обучения плаванию, первых учебных пособиях;

· о Шуваловской школе плавания и её значении в развитии плавания в России;

· об участии воинов-пловцов на фронтах Великой Отечественной войны;

· специфических принципах тренировки пловца;

· об Олимпийских играх, чемпионатах мира и участии в них советских и российских пловцов;

· о технике плавания и основных факторах, определяющих технику плавания; 

· о свойствах воды и статическом плавании: силе тяжести, выталкивающей силе. Определение плавучести и равновесии тела в воде;

· о динамическом плавании: силе тяжести (FT), подъёмных силах (FY), продвигающих силах (FX) и силе встречного сопротивления (R). О силах сопротивления: трения, вихреобразования, волнообразования, сила лобового сопротивления;

· об общих понятиях: основных направлениях движений, оси и плоскости тела. О терминах в спортивном плавании (угол атаки, центр тяжести, центр давления, силы сопротивления, движущие силы, силы тяги, опора, реакция опоры, миделево сечение, цикл, ритм, темп, шаг пловца). О фазовом характере техники плавания (фазы рабочих и подготовительных движений руками и ногами в спортивных способах плавания);

· об обучении и тренировки как едином педагогическом процессе (общие понятия, определение);

· о методах и  средствах обучения плаванию;

· о плавании как средстве нравственного воспитания подрастающего поколения;

· о профессиональной подготовленности и профессиональном мастерстве учителя плавания (определение, структура);

· об этапах спортивной (многолетней) подготовки пловцов и многолетнем отборе как факторе достижения высоких стабильных результатов;

· об организационных формах подготовки сильнейших пловцов;

· о физической подготовке: задачи и средства;

· о технической и тактической подготовке: задачи и средства;

· о теоретической, морально-волевой подготовке: содержание, задачи и средства и методах воспитания юных пловцов;

· о методах тренировки пловца; 

· об управлении тренировкой пловца (планирование, контроль за тренировкой, внесение коррективов в учебно-тренировочный процесс);

· о видах контроля за тренировкой пловца и видах учёта в работе по плаванию;

· о благоприятном влиянии занятий плаванием на всестороннее развитие детей младшего школьного возраста (физическое и умственное развитие);

· о массовом обучении плаванию малышей (условия, требования, специфика);

· о плавании в программе общеобразовательной школы в России;

· об организационном и методическом обеспечении работы по плаванию в оздоровительном лагере (требования, условия, обязанности);

· об особенностях проведения урока плавания с детьми различного школьного возраста; 

· о параллельной, одновременной, параллельно-последовательной системе обучения плаванию (характерные особенности каждой системы обучения);

· об обеспечении мер безопасности при проведении занятий по плаванию;

· о целостно-разделительной схеме обучения плаванию;

· о видах утопления и признаках клинической и биологической смерти;

· о правилах соревнований по спортивному плаванию;

· о составе судейской коллегии по спортивному плаванию. Об обязанностях судей на соревнованиях по спортивному плаванию;
· об обязанностях судей на поворотах, по технике плавания, на финише;

· об обязанностях судьи при участниках, судьи стартера, судьи координатора.

Уметь:

1) выполнять на уровне двигательного умения:

· владеть техникой подготовительных упражнений по освоению с водой;

· владеть техникой кроля на груди;

· владеть техникой кроля на спине;

· владеть техникой баттерфляй (дельфин);

· владеть техникой брасса;

· владеть техникой старта и поворотов спортивных способов плавания;

· владеть техникой способа на боку;

· владеть приёмами техники спасения терпящих бедствие на воде (подплывание, освобождение от захватов, транспортировка, подготовка пострадавшего к приёмам реанимации и непрямому массажу сердца);

· владение основными приёмами реанимации.

2) владеть техникой ныряния в длину и глубину;

3) осуществлять качественный биомеханический и психолого-педагогический анализ спортивного плавания;

4) планировать содержание и процесс обучения тактическим приёмам прохождения дистанции;

5) создавать с помощью слова и показа у учащихся знания и представления о технике выполнения элемента способа или способа плавания в целом; 

6) обнаруживать и исправлять двигательные ошибки при выполнении имитационных на суше и подготовительных упражнений в воде;

7) контролировать и оценивать качество усвоения техники спортивного плавания;

8) критически анализировать и корректировать свою деятельность по обучению элемента техники или способа плавания в целом;

9) проводить урок физической культуры по плаванию;

 10) выполнять обязанностей главного судьи и судьи соревнований по спортивному плаванию;

11) составлять документацию для проведения соревнований по спортивному плаванию;

12) владеть методами исследования соревновательной деятельности по плаванию;

13) владеть методами самоконтроля за собственным состоянием здоровья;

14) владеть методами врачебного контроля и самоконтроля за состоянием здоровья и уровнем подготовленности занимающихся.

Выполнять следующие контрольные нормативы по технике: 

1) «поплавок» – всплыть со дна бассейна (задержка дыхания 15-20 сек);

«стрела» – толчком ног  от бортика бассейна скольжение на груди и на спине;

2) Дистанция: 25 м  с помощью ног кролем на груди  (И.П. руки вверх);

Дистанция со старта: 50 м вольным стилем на время; 

Дистанция со старта: 400 м вольным стилем на время и с учётом техники способа плавания кроль на груди;
3) Дистанция: 25 м с помощью ног кролем на спине (И.П. руки вверх); 

Дистанция со старта: 50 м на спине на время  и с учётом техники способа плавания кроль на спине.

4) Дистанция: 25 м с помощью ног брассом  (И.П. руки вверх); 

Дистанция со старта: 50 м  брасс на время; 

Дистанция со старта: 1000 м брасс на время с учётом техники способа плавания брасс.

5) Дистанция: 25 м  с помощью ног дельфином;

Дистанция со старта: 25 м  баттерфляй (дельфин) на технику.

6) Дистанция: 25 м с помощью ног способом на боку, (И.П. «нижняя» рука вверх, «верхняя» у бедра); 

Дистанция со старта: 50 м на время и с учётом техники способа плавания на боку.

7) Дистанция: 50 м  транспортировка «терпящего бедствие» с выносом его на бортик. 

8) Имитация приёмов искусственного дыхания и непрямого массажа сердца. Устный ответ по вопросу: Виды утопления, признаки биологической и клинической смерти;

9) 12-минутное плавание (тест Купера), 24-минутное и 30-минутное плавание.

II. РАБОЧАЯ УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестр

	Общая трудоемкость
	194
	III, IV


	Аудиторные занятия
	
	

	Лекции
	24
	

	Семинарские занятия 
	
	

	Практические занятия
	92
	

	Лабораторные занятия
	
	

	Методические занятия
	
	

	Учебная практика
	
	

	Самостоятельная работа
	78
	

	Вид итогового контроля
	Зачёт, экзамен
	


2.2. Тематический план

	Наименование тем
	Всего часов
	Количество часов по видам 

аудиторных занятий
	Самостоятельная

работа (в часах)

	
	
	Лекции
	Семинарские

занятия
	Лабораторные занятия
	Практические занятия
	Методические занятия
	Учебная практика
	

	Лекций
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1. Аспекты изучения плавания как учебной, спортивной и педагогической дисциплины 
	4
	2
	
	
	
	
	
	2

	2. Научно-теоретические  основы  техники  плавания 
	6
	4
	
	
	
	
	
	2

	3. Правила  соревнований   по  плаванию 
	4
	2
	
	
	
	
	
	2

	4. Исторический обзор развития плавания
	4
	2
	
	
	
	
	
	2

	5. Основы  обучения  и  тренировки 
	6
	4
	
	
	
	
	
	2

	6. Спортивная  тренировка 
	6
	4
	
	
	
	
	
	2

	7.Основы преподавания  плавания
	6
	4
	
	
	
	
	
	2

	8.Организационное и методическое обеспечение работы по плаванию с детьми в различных звеньях 
	4
	2
	
	
	
	
	
	2

	Практических занятий
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1. Техника кроля на груди
	16
	
	
	
	8
	
	
	8

	2. Техника кроля на спине
	16
	
	
	
	8
	
	
	8

	3. Техника старта и поворота кролем на груди и на спине
	8
	
	
	
	4
	
	
	4


	4. Техника баттерфляя (дельфина)
	16
	
	
	
	8
	
	
	8



	5. Техника брасса
	24
	
	
	
	12
	
	
	12

	6. Техника способа на боку
	16
	
	
	
	8
	
	
	8

	7. Техника ныряния в длину
	4
	
	
	
	2
	
	
	2

	8. Техника ныряния в глубину
	4
	
	
	
	2
	
	
	2

	9. Техника спасения терпящего бедствия на воде
	8
	
	
	
	4
	
	
	4

	10. Техника приёмов реанимации 
	8
	
	
	
	4
	
	
	4

	11. Проведение урока по плаванию 
	20
	
	
	
	10
	
	
	10

	Всего часов
	194
	24
	
	
	92
	
	
	78


2.3. Содержание различных видов аудиторных занятий по дисциплине
	№
	Наименование и содержание занятий
	Лите-ратура

	1
	2
	3

	1
	Лекция I
Аспекты изучения плавания как учебной, спортивной и педагогической дисциплины «Плавание»

Определение содержания дисциплины «Плавание»


Характерные особенности плавания как физического упражнения


Специфические воздействия плавания на системы организма человека

Плавание - спорт юных. Анатомические и физиологические особенности детского организма в условиях водной среды


Оздоровительное значение плавания


Плавание как средство нравственного воспитания подрастающего поколения

Классификация плавания
	

	2
	Лекция II

Научно-теоретические  основы  техники  плавания

Основные термины и понятия


Основные физические законы для водной среды


Свойства воды. Статическое плавание. Динамическое плавание


Фазовый характер техники плавания
	

	3
	Лекция III
Правила  соревнований   по  плаванию

Классификация соревнований по спортивному плаванию


Состав судейской коллегии
 по спортивному плаванию

Правила соревнований по спортивному плаванию

Положение о соревновании по спортивному плаванию
	

	4
	Лекция IV
Исторический обзор развития плавания

Возникновение плавания. Основные этапы развития плавания в дореволюционной России, средства и методы обучения плаванию, первые учебные пособия. Шуваловская школа


Развитие детского и юношеского плавательного спорта


Олимпийские Игры. Чемпионаты мира


Организационные формы подготовки сильнейших пловцов
	

	5
	Лекция V

Основы  обучения  и  тренировки


Теоретические основы обучения двигательным действиям

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс
Принципы обучения


Средства обучения и тренировки


Методы обучения плаванию


Урок плавания
Методическая  организация урока плавания
	

	6
	Лекция VI
Спортивная  тренировка
Принципы спортивной тренировки

Виды подготовки пловца


Методы тренировки пловцов. Этапы спортивной (многолетней) подготовки пловцов. Многолетний отбор как фактор достижения высоких стабильных результатов. Управление спортивной тренировкой пловца
	

	7
	Лекция VII
Основы   преподавания  плавания


Профессиональная подготовленность будущих учителей физической культуры Педагогическое мастерство учителя. Владение методами обучения плаванию
Системы обучению плаванию
 Проведение урока плавания
	

	8
	Лекция VIII
Организационное и методическое обеспечение работы по плаванию с детьми в различных звеньях
Влияние занятий плаванием на физическое и умственное развитие детей младшего школьного возраста


 Массовое обучение плаванию малышей: условия, требования, специфика.
 Плавание в дошкольных учреждениях. Группы начальной подготовки в ДЮСШ. Плавание в программе общеобразовательной школы


Организационное и методическое обеспечение работы по плаванию в оздоровительном лагере
	

	9
	Практическое занятие 1
Подготовительных упражнений по освоению с водой
	

	10
	Практические занятия 2-4
Техника кроля на груди 
	

	11
	Практические занятия 5-6
Техника кроля на спине
	

	12
	Практические занятия 7-9
Техника баттерфляя (дельфина) 
	

	13
	Практические занятия 10-11
Техника баттерфляя (дельфина) 
	

	14
	Практические занятия 12-14
Техника брасса
	

	15
	Практические занятия 15-16
Техника ныряния в длину, глубину
	

	16
	Практические занятия 17-18
Техника способа на боку
	

	17
	Практические занятия 19-22
Техника спасения терпящих бедствие на воде
	

	18
	Техника приёмов реанимации и непрямого массажа сердца 
	

	19
	Учебная практика (урок плавания)

Обучение элементу техники или способу спортивного плавания в целом

Совершенствование техники спортивного плавания

Развитие скоростно-силовых качеств (подвижная игра)
	


2.4. Самостоятельная работа
	Наименование и содержание  тем
	Часы
	Литература

	Теоретические знания

2.4.1 Методика обучения спортивным способам плавания
	2
	Основная

4, с.131-178

	2.4.2 Тестовые задания первого уровня знаний (знаний-знакомств)

2.4.3 Тестовые задания второго уровня знаний (знаний-копий)

2.4.4 Тестовые задания третьего уровня знаний (знаний-умений)
	2

2

4
	Дополнительная

21, с.58-114

	Организационно-методические знания

2.4.5 Обучение спортивным способам плавания

Особенности методики обучения плаванию в различных возрастных группах

2.4.5 Обучение прикладному плаванию

Особенности методики обучения прикладному плаванию 
	2

2
	 Основная

1,2,3,4

Дополнительная

4,8,9,11,13,17,18,21

	Двигательные умения и навыки

Раздел 1. Техника спортивных способов плавания
Техника старта, поворота, прохождения дистанции и финиша
	20
	Основная

4, с.131-178

	Организационно-методические умения и навыки

Составление документации для проведения соревнований по  спортивному плаванию

Качественный биомеханический и психолого-педагогический анализ технических элементов и способа в целом 

Планирование содержания и процесса обучения плаванию в различных возрастных группах
	4

4

4
	Основная

3, с.38-72

4, с.27-38

Дополнительная

4,8,9,11,13,17,18,21

	Всего часов
	46
	


III. ОБЕСПЕЧЕННОСТЬ ДИСЦИПЛИНЫ ЛИТЕРАТУРОЙ

Основная литература

	1.Булгакова,  Н. Ж. Плавание : учебник / Н.Ж. Булгакова. – М.: ФиС, 1984. – 288 с.
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	Дополнительная литература

	1.Абсалямов, Т. М. О дальнейшей подготовке пловцов высшего класса /Т.М. Абсалямов // Плавание. – М.: ФиС, 1986. – С. 8-11.

	2.Булгакова,  Н. Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. /Н. Ж. Булгакова. – М.:  ФиС, 1986. – 191с.

	3.Булгакова, Н. Ж. Плавание : учебник /Н. Ж. Булгакова. – М.: ФиС, 1984. – 288 с.

	4.Булгакова, Н. Ж. Познакомьтесь – плавание /Н. Ж. Булгакова. – М.: ООО «Издательство АСТ»; ООО «Издательство Астрель», 2002. – 160 с.

	5.Вайцеховский, С. М. Подготовка сильнейших пловцов мира        / С. М.  Вайцеховский. – М.: ФиС, 1972. – 160 с.

	6.Водные виды спорта: Учеб. для студентов высш.учеб.заведений      /Н.Ж. Булгакова, М.Н. Максимова, М.Н. Маринич; под ред. Н.Ж. Булгаковой. –  М.: Издат. центр «Академия», 2003. – 320 с.

	7.Волегов, В.П. Индивидуализация тактической подготовки специализирующихся в комплексном плавании: /В.П. Волегов. Монография. – Омск : Изд-во СибАДИ, 2001. – 130 с.

	8.Волегов, В.П. Методика ускоренного обучения плаванию студентов. метод.указания для студентов и слушателей подготовительного отделения /В.П. Волегов. Омск: СибАДИ, – 1988.– 22 с.

	9.Викулов, А.Д. Плавание : учеб.пособие для студентов высш.учеб.заведений./ А.Д. Викулов. – М.: ВЛАДОС-ПРЕСС, 2003. – 368 с.

	10.Вржесневский, И. В. Плавание : учеб. для сред. учеб. заведений. / И.В. Вржесневский – М.: ФиС, 1969. – 303с.

	11.Ганчар, И. Л. Плавание: теория и методика преподавания : / И.Л. Ганчар. – Минск.: «Четыре четверти»; «Экоперспектива», 1998. – 352 с.

	12.Ганчар, Л. И. Организация и судейство соревнований по плаванию / Ганчар Л.И., Горлов О.А., Борисов Е.Г., Пиминов А.А. – СПб, 1995. – С. 282-292.

	13.Кардамонова, Н. Н. Плавание : лечение и спорт /Н.Н.  Кардамонова. – Ростов н/Д: Феникс, 2001. – 320 с.

	14.Каунсилмен, Джеймс. Наука о плавании /Д. Каунсилмен. М.: «ФиС», 1972. – 429 с.

	15.Макаренко, Л.П. Юный пловец : Учеб. пособие для тренеров ДЮСШ и студентов тренерского фак. ин-тов физ.культ. / Л.П. Макаренко. – М.: ФиС, 1983. – 288 с. 

	16.Озолин, Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать. / Н.Г. Озолин, – М.: Издательство АСТ,  2004. –  863 с. 

	17.Осокина, Т.И.  Как научить детей плавать : Пособие для воспитателей детского сада  /Т.И. Осокина. - 3-е изд., дораб. и доп. – М.: Просвещение, 1985.– 80 с.

18.Тэлбот, Д. Как плыть быстрее :  /Д. Тэлбот. – М.: ФиС, 1978. – 88 с.

	19.Фирсов, З.П. Плавание : Справочник : / З.П. Фирсов. – М. : «ФиС»,  1976. –  383 с.

	20.Филин, В.П., Волков В.М. Спортивный отбор : / В.П. Филин, Волков В.М. –  М.: Физическая культура и спорт, 1983. – 176 с.

21.Черноярова О.А., Максимова О.Г., Межпредметные связи в системе подготовки будущих учителей физической культуры (на примере дисциплин базовых физкультурно-спортивных видов). Учеб.пособие. /О.А.Черноярова, О.Г. Максимова. – Чебоксары.: ЧГПУ им. И.Я. Яковлева, 2001. – 151с. 


IV. ТЕМАТИКА РЕФЕРАТОВ И КУРСОВЫХ РАБОТ

1. Оздоровительное значение плавания. Место и значение плавания в системе физического воспитания.

2. Олимпийские игры, чемпионаты мира и участие в них советских и российских пловцов.

3. Особенности методов и  средств обучения плаванию.

4. Особенности  подготовки пловцов. Многолетний отбор как фактор достижения высоких стабильных результатов.

5. Организационные формы подготовки сильнейших пловцов мира, России.

6. Особенности физической подготовки пловцов на различных этапах.

7. Особенности технической и тактически подготовки пловцов на различных этапах.

8. Особенности методов тренировки пловцов. 

9 . Особенности управление тренировкой пловца на различных этапах.

10. Особенности массового обучения плаванию малышей в мире, Европе, России.

11. Особенности проведение урока плавания с детьми различного школьного возраста. 

12. Краткая историческая справка способа плавания кроль на груди и его общая характеристика. 

13. Краткая историческая справка способа плавания кроль на спине и его общая характеристика.

14. Краткая историческая справка способа на боку и его общая характеристика.

15. Краткая историческая справка способа плавания брасс и его общая характеристика.

16. Краткая историческая справка способа плавания баттерфляй (дельфин) и его общая характеристика.

VI. ФОНД КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ

· Подготовительные упражнения по освоению с водой: задачи, последовательность.

· Приёмы, формирующие навык ныряния в длину и глубину.

· Техника спасения терпящего бедствия на воде: подплывание, приёмы освобождения от захватов, способы транспортировки.

· Техника подготовки пострадавшего к приёмам реанимации.

· Состав судейской коллегии по плаванию. Обязанности судей.

· Правила прохождения дистанций вольным стилем, на спине, брассом, баттерфляем. 

· Правила старта и поворота во всех спортивных способах плавания.

· Обязанности судей на поворотах, по технике плавания, на финише.

· Обязанности судьи при участниках, судьи стартера, судьи координатора.

· Упражнения для обучения движению ногами и туловища баттерфляем (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками баттерфляем  на (суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движению руками с дыханием баттерфляем (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами и туловища, руками, дыхания, плавание в полной координации баттерфляем (дельфином) (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движений руками  с дыханием кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием кролем на спине (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на спине (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения старту с тумбочки (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения старта из воды (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения открытому (закрытому) повороту кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнение для обучения повороту на спине (на суше и в воде).
VII. ВОПРОСЫ ДЛЯ ТЕКУЩЕЙ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

1 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Вольный стиль, на спине, брасс, баттерфляй, эстафеты, проплывы, ныряние в длину.

2. 1926, 1969, 1973, 1976, 1979.

3. Равновесие, плавучесть, плотность.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

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

 2. Плотность, вес, сжимаемость, гидростатическое давление, текучесть.

 3. Сила тяги, подъемная сила, инерционная сила.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Двигательные задачи, решаемые в фазе отталкивания рукой.

2. Требования, которые являются одинаково обязательными для правильного выполнения всех способов плавания во время прохождения дистанции. 

3. Типичные ошибки, наблюдаемые у занимающихся в фазе подтягивания рукой (руками) во всех способах плавания.

4. Последовательность подготовительных упражнений для обучения движению ногами способом на боку.

5. Перечислить фазы подготовительных и рабочих движений руками способом на боку.

6. Силы сопротивления, действующие при динамическом плавании.

2 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Брасс, дельфин, кроль на груди.

2. Подплывание к стенке, вращение, толчок, отталкивание, скольжение, начало первых плавательного движения, выход на поверхность воды.

3. Сила тяги, подъемная сила, инерционная сила, сила гидродинамического сопротивления.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

1. Рассказ, показ, практических упражнений.

2. Фронтальная, горизонтальная,  сагиттальная.

3. Захват, подтягивание, отталкивание, пронос, выход руки из воды, вход руки в воду.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Двигательные задачи, решаемые в фазе захвата верхней рукой в способе на боку.

2. Требования, которые являются одинаково обязательными для правильного выполнения всех способов  поворотов.

3. Типичные ошибки, наблюдаемые у занимающихся при выполнении отталкивания рукой (руками) во всех способах плавания.

4. Назвать последовательность подготовительных упражнений для обучения движению ногами кролем на груди (в воде).

5.Перечислить фазы подготовительного и рабочего движений ногами баттерфляем (дельфином).

6.Свойства воды, от которых зависит скорость плавания на дистанции. 
А вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор.

 1. Брасс, дельфин, кроль на груди, кроль на спине, на боку.

2. Захват, подтягивание, отталкивание, пронос, выдох в воду.

3. «Поплавок»,  «Звезда», «Брасс», «Стрела».

4. Дистанции  способом брасс: 50 м,100 м, 200 м, 1000 м. 

5. Поимённая перекличка, описание, объяснение, рассказ, указание.

6. Произвольное, активное, на задержанном вдохе, в согласовании с движениями.

7. Шаг, темп, ритм, цикл, быстрота.

8. Кто в России является основоположником упражнений по освоению с водой: Петр I,  А. Суворов, А. Ганике, Г. Паули, П.Ф. Лесгафт.

9. Кроль с английского переводится: попеременные движения руками, взмахи руками, самый быстрый способ плавания, «ползти»? 

10 Интервальный, повторный, переменный, одновременный, равномерный, контрольный.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

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

2. Плотность, вес, сжимаемость, гидростатическое давление, текучесть.

3. Сила тяги, подъемная сила, инерционная сила.

4. Д. Каханамоку, Д. Вейсмюллер, В. Сальников.

5. Одноударный, двухударный, многоударный. 

6. Соло, дуэт, групповое, командное.

7. Белая асфиксия, синяя асфиксия. 

8. Подготовительная, основная, заключительная.

9. Плавучесть тела, равновесие тела

10. Г. Прозуменшикова, М. Кошевая, Л. Катюшите, Л. Рудковская.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1.  Двигательные задачи, решаемые в фазе отталкивания рукой кролем на спине.

2.  Требования, которые являются одинаково обязательными для правильного выполнения всех способов плавания во время прохождения дистанции. 

3.  Типичные ошибки, наблюдаемые у занимающихся в фазе захвата рукой (руками) во всех способах плавания.

4.  Последовательность подготовительных упражнений по освоению с водой.

5.  Перечислить фазы подготовительных и рабочих движений руками кролем на груди.

6.  Силы сопротивления, действующие при динамическом плавании.

7.  Имитационные упражнения для обучения движению руками баттерфляем (дельфином).

8.  Подготовительные упражнения для обучения движению руками кролем на спине.

9.  Подготовительные упражнения для обучения стартовому прыжку с тумбочки.

10. Специальные упражнения для обучения движению ногами брассом.

Г. Дайте общее представление о  методике:

1. Обучения способу баттерфляй (дельфин).

2. Обучения технике поворота кролем на груди.

3. Обучения способу кроль на спине.

Б вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Брасс, дельфин, кроль на груди.

2. Подплывание к стенке, вращение, толчок, захват, начало плавательного движения, выход на поверхность воды.

3. Сила тяги, подъемная сила, инерционная сила, сила гидродинамического сопротивления.

4. Дистанции способом баттерфляй: 50 м, 100 м, 200 м, 400 м.

5. Жестикуляция, разбор, команды и распоряжение, подсчёт.

6. Старт, поворот, прохождение дистанции, выдохи  в воду.

7.Техника ныряния,  подготовительные упражнения на суше, техника спасения терпящих бедствие на воде. 

8. I Олимпийские игры включали следующие дистанции вольным стилем: 100 м, 300 м, 500 м, 1200 м и 100 м для матросов.

9. В. Буре, В. Сальников, Е. Садовый, Д. Панкратов, А. Попов.

10. Захват, подтягивание, отталкивание, выведение рук вперед, выдох в воду.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

1. «Поплавок», «Звезда», «Стрела».

2. Фронтальная, горизонтальная,  сагиттальная.

3. Захват, подтягивание, отталкивание, пронос, выход руки из воды, вход руки в воду.

4. Вариант плавания: классический, скоростной.

5. Спортивное, синхронное, прыжки в воду, водное поло. 

6. Обеспечение проходимости дыхательных путей, искусственное дыхание, непрямой массаж сердца.

7. Параллельная, параллельно-последовательная, одновременная. 

8. Плотность, вязкость, давление, волнообразование.

9. Спады, соскоки, прыжки.

10. Упражнения: с элементарными движениями руками, ногами, на погружение, на дыхание, на всплывание и лежание,  на скольжение.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Двигательные задачи, решаемые в фазе захвата рукой.

2. Требования, которые являются одинаково обязательными для правильного выполнения всех способов  поворотов.

3. Типичные ошибки, наблюдаемые у занимающихся при выполнении отталкивания рукой (руками) во всех способах плавания.

4. Последовательность имитационных упражнений для обучения движению ногами кролем на груди (на суше).

5. Перечислить фазы подготовительного и рабочего движений ногами в баттерфляй (дельфин).

6. Свойства воды, от которых зависит скорость плавания на дистанции. 

7. Имитационные упражнения для обучения движению руками брассом (на суше).

8. Подготовительные упражнения для обучения движению руками кролем на груди (в воде).

9. Имитационные упражнения для обучения старту из воды.

10. Специальные (подводящие) упражнения для обучения движению ногами баттерфляем (дельфином) (на суше).

Г. Дайте общее представление о  методике:

1.  Обучения способу брасс.

2.  Обучения технике поворота кролем на спине.

3.  Обучения способу  кроль на груди.
1 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Брасс, дельфин, кроль на груди, кроль на спине, на боку.

2. Захват, подтягивание, отталкивание, пронос, выдох в воду.

3. «Поплавок», «Медуза», «Звезда», «Кроль на груди», «Стрела».

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор.

1. Д. Каханамоку, Д. Вейсмюллер, В. Сальников.

2. Плотность, вес, сжимаемость, гидростатическое давление, текучесть.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Последовательность подготовительных упражнений по освоению с водой.

2. Специальные (подводящие) упражнения для обучения движению ногами брассом.

Г. Дайте общее представление о  методике:

1. Обучения способу баттерфляй (дельфин).
2 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Брасс, дельфин, кроль на груди.

2. Подплывание к стенке, вращение, толчок, захват, начало плавательного движения, выход на поверхность воды.

3. Сила тяги, подъемная сила, инерционная сила, сила гидродинамического сопротивления.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

1. Параллельная, параллельно-последовательная, одновременная.

2. Фронтальная, горизонтальная,  сагиттальная.

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Требования, которые являются одинаково обязательными для правильного выполнения всех способов  поворотов.

2. Свойства воды, от которых зависит скорость плавания на дистанции. 

Г. Дайте общее представление о  методике:

1. Обучения способу брасс.

3 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Дистанции  способом брассом: 50 м, 100 м, 200 м, 1000 м. 

2. Поимённая перекличка, описание, объяснение, рассказ, указание.

3. Произвольное, активное, на задержанном вдохе, в согласовании с движениями.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

1. Плотность, вес, сжимаемость, гидростатическое давление, текучесть.

2. Одноударный, двухударный, многоударный. 

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Типичные ошибки, наблюдаемые у занимающихся в фазе захвата рукой (руками) во всех способах плавания.

2. Перечислить фазы подготовительных и рабочих движений руками кролем на спине.

Г. Дайте общее представление о  методике:

1. Обучения технике поворота кролем на груди.
4 вариант

А. Исключите лишнее слово, не совпадающее по смыслу с остальными словами из приведенного ряда, и запишите его в бланк для ответа. Объясните свой выбор. 

1. Дистанции способом баттерфляй: 50 м, 100 м, 200 м, 400 м.

2. Жестикуляция, разбор, команды и распоряжение, подсчёт.

3. Старт, поворот, прохождение дистанции, выдохи  в воду.

Б. Отыщите и запишите в бланк для ответа слово, являющееся общим для предлагаемых рядов слов (Например, для слов «дождь - снег - град»  правильным будет понятие «осадки»). Объясните свой выбор. 

1. Захват, подтягивание, отталкивание, пронос, выход руки из воды, вход руки в воду.

2. Классический (открытый, закрытый), скоростной, «маятником».

В. Опишите кратко, в нескольких словах:

1. Последовательность подготовительных упражнений в воде  для обучения движению ногами кролем на груди.

2. Свойства воды, от которых зависит скорость плавания на дистанции. 

Г. Дайте общее представление о  методике:

1. Обучения технике поворота на спине.
VIII. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

Вопросы для оценки знаний к зачёту

Краткая историческая справка способа плавания кроль на спине и его общая характеристика.

Движения ногами кролем на спине.

Согласование движений руками, ногами и дыхания кролем на спине.

Краткая историческая справка способа плавания брасс и его общая характеристика.

Движения ногами брассом.

Движения руками брассом.

Согласование движений руками, ногами и дыхания брассом.

Краткая историческая справка способа плавания баттерфляй (дельфин) и его общая характеристика.

Движения ногами и туловищем баттерфляем (дельфином).

Движения руками баттерфляем (дельфином).  

Согласование движений руками, ногами, туловища и дыхания баттерфляем (дельфином). 

Краткая историческая справка способа на боку и его общая характеристика.

Движения ногами в способе на боку.

Согласование движений руками, ногами и дыхания в способе на боку.

Движения руками кролем на спине.

Техника стартовых прыжков с тумбочки (команды и фазы техники старта).

Классификация поворотов. Техника открытого (закрытого) поворота при плавании кролем на груди.

Подготовительные упражнения по освоению с водой: задачи, последовательность.

Упражнения для обучения согласованию движений ногами и туловища, руками, дыхания, плавание в полной координации баттерфляем (дельфином) (на суше).

Упражнения для обучения движению ногами брассом ( в воде).

Упражнения для обучения движению руками с дыханием брассом (на суше).

Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации брассом (в воде).

Упражнения для обучения движению ногами способом на боку (на суше).

Упражнения для обучения движению руками способом на боку (в воде).

Упражнения для обучения движению руками с дыханием способом на боку (на суше).

Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации способом на боку (в воде).

Упражнения для обучения движению ногами кролем на груди (на суше).

Упражнения для обучения движению руками кролем на груди (в воде).

Упражнения для обучения движению руками с дыханием кролем на груди (на суше).

Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на груди (в воде).

Упражнения для обучения движению руками с дыханием кролем на спине (на суше).

Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на спине (в воде).

Упражнения для обучения старту с тумбочки (на суше).

Упражнения для обучения старта из воды (в воде).

Упражнения для обучения открытому повороту кролем на груди (в воде).

Упражнение для обучения повороту на спине (на суше).

Упражнения для обучения закрытому повороту кролем на груди (на суше и в воде).

Вопросы для оценки знаний к экзамену 

· Плавание как учебный предмет. Характерные особенности плавания как физического упражнения. Классификация плавания.

· Плавание – спорт юных. Анатомические и физиологические особенности детского организма в условиях водной среды. 

· Оздоровительное значение плавания. Место и значение плавания в системе физического воспитания.

· Возникновение плавания, плавание в различные исторические периоды развития общества.

· Основные этапы развития плавания в дореволюционной России, средства и методы обучения плаванию, первые учебные пособия.

· Шуваловская школа плавания и её значение в развитии плавания в России.

· Участие воинов-пловцов на фронтах Великой Отечественной войны.

· Специфические принципы тренировки пловца.

· Олимпийские игры, чемпионаты мира и участие в них советских и российских пловцов.

· Понятие о технике плавания. Основные факторы, определяющие технику плавания: целевая направленность, основные задачи; условия плавания; основные физические законы для водной среды; анатомическое строение тела человека; физиологические функции организма.

· Свойства воды. Статическое плавание: сила тяжести, выталкивающая сила. Плавучесть и равновесие тела в воде.

· Динамическое плавание: сила тяжести (FT), подъёмные силы (FY), продвигающая сила (FX) и сила встречного сопротивления (R). Силы сопротивления: трения, вихреобразования, волнообразования, сила лобового сопротивления.

· Общие понятия: основные направления движений, оси и плоскости тела. Термины в спортивном плавании: угол атаки, угол гребущей плоскости, центр тяжести, центр давления, силы сопротивления, движущие силы, силы тяги, опора, реакция опоры, миделево сечение, рабочие движения, подготовительные движения, цикл, ритм, темп, шаг пловца, паттерн дыхания. Фазовый характер техники плавания (фазы рабочих и подготовительных движений рук и ног в спортивных способах плавания).

· Обучение и тренировка как единый педагогический процесс (общие понятия, определение).

· Методы и  средства обучения плаванию.

· Плавание как средство нравственного воспитания подрастающего поколения.

· Профессиональная подготовленность и профессиональное мастерство учителя плавания (определение, структура).

· Этапы спортивной (многолетней) подготовки пловцов. Многолетний отбор как фактор достижения высоких стабильных результатов.

· Организационные формы подготовки сильнейших пловцов.

· Физическая подготовка: задачи и средства.

· Техническая и тактическая подготовка: задачи и средства.

· Теоретическая, морально-волевая подготовка: содержание, задачи и средства. Методы воспитания юных пловцов.

· Методы тренировки пловца. 

· Управление тренировкой пловца (планирование, контроль за тренировкой, внесение коррективов в учебно-тренировочный процесс).

· Виды контроля за тренировкой пловца. Виды учёта в работе по плаванию.

· Благоприятное влияние занятий плаванием всестороннее развитие детей младшего школьного возраста (физическое и умственное развитие).

· Массовое обучение плаванию малышей: условия, требования, специфика.

· Плавание в программе общеобразовательной школы в России. Сравнительная характеристика программы начального обучения плаванию детей на примере (Австралии или других стран).

· Организационное и методическое обеспечение работы по плаванию в оздоровительном лагере (требования, условия, обязанности).

· Проведение урока плавания (структура, особенности). 

· Краткая историческая справка способа плавания кроль на груди и его общая характеристика. 

· Движения ногами кролем на груди.

· Движения руками кролем на груди.

· Согласование движений руками, ногами и дыхания кролем на груди.

· Краткая историческая справка способа плавания кроль на спине и его общая характеристика.

· Движения ногами кролем на спине.

· Согласование движений руками, ногами и дыхания кролем на спине.

· Краткая историческая справка способа плавания брасс и его общая характеристика.

· Движения ногами брассом.

· Движения руками брассом.

· Согласование движений руками, ногами и дыхания брассом.

· Краткая историческая справка способа плавания баттерфляй (дельфин) и его общая характеристика.

· Движения ногами и туловищем баттерфляем (дельфином).

· Движения руками баттерфляем (дельфином).  

· Согласование движений руками, ногами, туловища и дыхания баттерфляем (дельфином). 

· Краткая историческая справка способа на боку и его общая характеристика.

· Движения ногами в способе на боку.

· Согласование движений руками, ногами и дыхания в способе на боку.

· Движения руками кролем на спине.

· Техника стартовых прыжков с тумбочки (команды и фазы техники старта).

· Классификация поворотов. Техника открытого (закрытого) поворота при плавании кролем на груди.

· Подготовительные упражнения по освоению с водой: задачи, последовательность.

· Приёмы, формирующие навык ныряния в длину и глубину.

· Техника спасения терпящего бедствия на воде: подплывание, приёмы освобождения от захватов, способы транспортировки.

· Техника подготовки пострадавшего к приёмам реанимации.

· Состав судейской коллегии по плаванию. Обязанности судей.

· Правила прохождения дистанций вольным стилем, на спине, брассом, баттерфляем (дельфином).

· Правила старта и поворота во всех спортивных способах плавания.

· Обязанности судей на поворотах, по технике плавания, на финише.

· Обязанности судьи при участниках, судьи стартера, судьи координатора.

· Упражнения для обучения движению ногами и туловища баттерфляем (дельфином) (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками баттерфляем (дельфином) на (суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием баттерфляем (дельфином) (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами и туловища, руками, дыхания, плавание в полной координации баттерфляем (дельфином) (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации брассом (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации способом на боку (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению ногами кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения движению руками с дыханием кролем на спине (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения согласованию движений ногами, руками и дыхания, плавание в полной координации кролем на спине (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения старту с тумбочки (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения старта из воды (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения открытому (закрытому) повороту кролем на груди (на суше и в воде).

· Упражнение для обучения повороту на спине (на суше и в воде).

· Параллельная, одновременная, параллельно-последовательная системы обучения плаванию (характерные особенности каждой системы обучения).

· Целостно-разделительная схема обучения плаванию.

· Обеспечение мер безопасности при проведении занятий по плаванию.

· Упражнения для обучения нырянию в глубину (на суше и в воде).

· Упражнения для обучения ныряния в длину (на суше и в воде).

· Группы начальной подготовки ДЮСШ.

· Виды утопления. Признаки клинической и биологической смерти.

· Положение о проведении соревнований по спортивному плаванию.

· Способы транспортировки терпящего бедствия на воде. Способы искусственного дыхания («Рот в нос», «Рот в рот») и непрямой массаж сердца.

IX. ИНФОРМАЦИЯ О МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ                 ОБЕСПЕЧЕННОСТИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА

Для качественной организации учебного процесса по дисциплине кафедра арендует:

· большой бассейн (длина дорожки 25 метров); 

· зал «сухого» плавания; 


· учебную аудиторию на 50 посадочных мест.
X. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ                         КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ, ОРГАНИЗАЦИИ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ     РАБОТЫ СТУДЕНТОВ

Контрольная работа представляет реферативной обзор современной учебной и учебно-методической литературы по выбранной теме. В работе должен быть осуществлен сравнительный теоретический анализ знаний по рассматриваемой теме, имеющийся в учебниках, учебных и учебно-методических пособиях с последующим обобщающим заключением по каждому разделу работы. Объём работы – не менее 15 страниц.

Выбор темы осуществляется студентом самостоятельно. Студенту разрешается контрольную работу по дисциплине связать с курсовой работой. 

Структура контрольной работы: 

1) план; 

2) теоретический обзор учебно-методической литературы; 

3) заключение; 

4) список литературы.

План отражает основные структурные элементы (разделы работы), которые в своей совокупности раскрывают содержание темы контрольной работы.

В теоретическом обзоре подробно раскрываются основные положения по каждому разделу работы, представленные в анализируемых литературных источниках, выделяются общие моменты, имеющиеся противоречия и то особенное, что имеется в том или ином литературном источнике. В работе должен быть осуществлен реферативный обзор не менее 10 литературных источников, при этом в тексте должны обязательно содержаться ссылки на эти источники. Текст, заимствованный из литературных источников, должен быть представлен в форме цитирования, заключен в кавычки с указанием номера (ов) страниц, на которых он содержится в соответствующем литературном источнике.

В заключении отражаются основные результаты теоретического анализа последовательно по каждому разделу.

Список литературы  составляется в соответствии с требованиями ГОСТа.

Требования к оформлению: Работа должна быть набрана в текстовом редакторе Microcoft Word, шрифт 14, поля сверху и снизу – 2,5 см, справа – 1,5 см, слева – 3 см, интервал – полуторный.

Самостоятельная работа проводится в соответствии с тематическим планом. Студенты получают задание самостоятельно изучить соответствующие темы учебной дисциплины и представить реферативный обзор литературы. Остальные студенты усваивают содержание данной темы без написания реферата. На аудиторных занятиях каждый из студентов выступает с кратким сообщением по заданной теме. Остальные студенты принимают активное участие в обсуждении темы. Контроль качества усвоения учебного материала по теме проводится в письменной форме с применением системы тестовых заданий (см. раздел VII). 

XI ЛЕКЦИЯ: АСПЕКТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЯ КАК УЧЕБНОЙ, СПОРТИВНОЙ И ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ     ДИСЦИПЛИНЫ

1.1.1 Определение содержания дисциплины «Плавание»
Плаванием, в общем смысле  этого слова, называется непотопляемость в воде какого-либо тела, его способность находиться на поверхности воды в плавучем состоянии в течение некоторого времени. 

По мнению Б.Н. Никитского, плавание, как физическое действие, означает умение человека держаться на поверхности воды и передвигаться в заданном направлении без посторонней помощи.

Н.Ж. Булгакова даёт следующее определение, плавание является уникальным видом физических упражнений и относится к наиболее массовым видам спорта как в нашей стране, так и за рубежом.

Плавание, как учебный предмет представляет собой область знаний, изучающей законы взаимодействия тела с водой. Изучение этих законов вызвано необходимостью формирования двигательных навыков, которые обеспечивают наилучшее продвижение человека в водной среде без специальных приспособлений и поддерживающих средств.

Цель и задачи, стоящие перед будущими учителями физической культуры, приступающим к изучению дисциплины «Плавание», предусмотрены Государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования по специальности  «Физическая культура», причем, курс «Плавание» включен в учебный план и подробно рассматривается в учебной и рабочей программе. 

Данная дисциплина включает научные сведения из различных областей науки. Её фундамент составляют теоретические знания по биологии, физиологии, теории и методике физического воспитания, педагогике, психологии, физике, биомеханике. 

Изучение программного материала по дисциплине «Плавание» содействует формированию межпредметных знаний, обеспечивает успешное применение этих знаний и умений в решении новых педагогических задач, ведёт к развитию познавательной активности и самостоятельности студентов в учебной деятельности.

1.1.2 Характерные особенности плавания как физического упражнения

В отличии от других видов физических упражнений, плавание имеет свои характерные особенности.

Первая особенность состоит в том, что пловец выполняет движения в условиях водной среды, в которой тело находится во взвешенном состоянии, то есть не имеет твердой опоры. Такое положение тела увеличивает двигательные возможности человека и способствует их развитию. Это происходит за счет увеличения подвижности частей тела в условиях водной среды, что, в свою очередь, содействует развитию отдельных органов и систем организма.

Второй особенностью является относительная невесомость тела в условиях водной среды. Вес тела человека уравновешивается подъёмной силой воды. Невесомость тела в воде разгружает опорную систему и способствует правильному физическому развитию человека. Во время плавания человек находится в условиях частичной невесомости и в горизонтальном положении, поэтому позвоночник временно освобождается от обычных гравитационных нагрузок (гравитация - притяжение тел друг к другу). При погружении тела в воду сила гравитации и сила выталкивания уравновешиваются.

Третьей характерной особенностью плавания является горизонтальное положение тела. Работа ряда внутренних органов (сердца, печени, почек) при таком положении тела во время циклических движений значительно облегчается.

1.1.3 Специфические воздействия плавания на системы организма человека

По степени воздействия на организм плавание также занимает особое место среди различных видов физических упражнений. 

Работа дыхательного аппарата у пловца происходит в своеобразных условиях. Так при вдохе пловцу приходится преодолевать давление воды, которое сжимает грудную клетку и препятствует поднятию ребер и опусканию диафрагмы (давление воды на верхнюю часть туловища приблизительно 30 кг/см2). А при выдохе пловец испытывает сопротивление воды. Причём, чем больше скорость, тем больше сопротивление. Все это способствует тому, что плавание особенно хорошо развивает дыхательную мускулатуру, подвижность грудной клетки и жизненную емкость легких. У лучших пловцов экскурсия грудной клетки достигает 16 см, а спирометрия - 7500 - 8000 см3. Для сравнения вспомним, что у здорового мужчины со средними физическими данными жизненная ёмкость лёгких составляет 3500 - 4000 см3.

Плавание также улучшает вентиляцию легких, совершенствует навык глубокого и ритмичного дыхания. В свою очередь правильный ритм дыхания с коротким вдохом и длинным выдохом облегчает выполнение любых других физических упражнений (ходьба, бег, прыжки и т.д.). 

Деятельность сердечно-сосудистой системы (ССС) пловца также находится в более выгодных условиях. Как считает Б.Н. Никитский, работе сердца пловца при максимальном напряжении помогают следующие факторы: давление воды на всю поверхность тела, его горизонтальное положение, динамическая работа больших групп мышц.

В первом случае вода способствует движению венозной крови от пе​риферии к сердцу и облегчает присасывающую функцию грудной клетки. Обычно минутный объём сердца (объём крови, выбрасываемой сердцем в аорту за мин.) в покое составляет 3,5-5 литров крови, у хорошо тренированного пловца минутный объём сердца при максимальных напряжениях, может достигнуть 35-40 литров в минуту. Повышение минутного объёма происходит за счёт увеличения систолического объёма и учащения сердечных сокращений. 

Во втором случае работа сердца облегчается в связи с отсутствием необходимости преодолевать при движении собственный вес тела и затрачивать на это дополнительные усилия. 

В третьем случае работе сердца помогает мышечный «насос».

Расход энергии при плавании в 3-4 раза больше, чем при ходьбе с той же скоростью. Энергетические затраты организма пловца зависят не только от скорости и его тренированности, но и от температуры воды. В силу повышенной отдачи тепла организмом в холодной воде, уже одно пребывание в ней, без совершения активных движений, приводит к значительному усилению обмена веществ. Потребление кислорода возрастает при этом на 30-55%. Это объясняется, прежде всего, тем, что при одной и той же температуре воздуха и воды организм человека отдаёт в воде тепла в 4 раза больше, чем в воздухе.

Плавание оказывает положительное влияние на состояние центральной нервной системы (ЦНС): устраняется излишняя возбудимость и раздражительность, воспитывается уверенность в своих силах. Постоянная температура воды и однообразные циклические движения оказывают успокаивающее воздействие на нервную систему человека. Занятия плаванием делают человека более спокойным, обеспечивают крепкий сон.

Доказано, что занятия плаванием закаливают организм человека. Частая смена температуры воды и воздуха вырабатывает защитную реакцию организма. В результате этого повышается сопротивляемость организма к простудным заболеваниям. 

Плавание обеспечивает хорошее гармоничное развитие мышечной системы и увеличение силовых показателей мышц. Это происходит, как правило, лишь тогда, когда занятия в воде чередуются с занятиями на суше. Считается, что пловцы физически наиболее гармонично развиты по сравнению с представителями других видов спорта, так как у них происходит симметричное развитие обеих половин тела.

1.1.4  Плавание - спорт юных. Анатомические и физиологические особенности детского организма в условиях водной среды

Как считают многие специалисты, плавать может научиться любой человек и в любом возрасте. Однако, быстрее всех осваивают технику спортивного плавания дети; именно этот вид спорта наиболее соответствует детскому возрасту. Так, пожалуй, ни в одном другом виде спорта нет таких юных олимпийских чемпионов и рекордсменов мира. 

К примеру, Джон Конрадс из Австралии в своё время «переписал» всю таблицу рекордов вольного стиля. В 15 лет Джон имел шесть мировых рекордов. Ещё один австралийский пловец Мюррей Роуз в 17 лет завоевал на XVI Олимпийских играх в Мельбурне в 1956 году 3 золотые медали. Россиянка Юлия Богданова в 13 лет завоевала 2 золотые медали чемпионата Европы, а в 14 лет установила два мировых рекорда в плавании брассом среди женщин на дистанции 100 метров. Галина Прозуменщикова в 16 лет стала Олимпийской чемпионкой в Токио в 1964 году. Таких примеров в спортивном плавании очень много. Юные пловцы побеждают взрослых - в чём тут секрет? Чем это объяснить, почему в плавании дети могут так рано показывать высокие результаты и соревноваться наравне со взрослыми? 

Во-первых, это объясняется особенностями плавания, которые были перечислены, во-вторых, анатомическими и физиологическими особенностями детского организма. 

Анатомические особенности детей и подростков

Для плавания, как отмечают специалисты, имеет большое значение  хорошая плавучесть. Дети, как правило, обладают лучшей плавучестью, чем взрослые за счёт меньшего удельного веса. Удельным весом называется отношение веса тела, т.е. силы тяжести, действующей на тело, к его объёму. Также хорошая плавучесть позволяет быстрее овладеть рациональной и экономичной техникой спортивных способов плавания, так как не приходится тратить силы на поддержание тела у поверхности воды, а использовать энергию для продвижения вперед.

Кости у детей содержат меньше солей кальция и фосфора, чем кости взрослых. Они богаты органическими соединениями, тканевыми элементами, а также имеют большой процент хрящей. Все это делает их более легкими. 

Мышцы детей значительно слабее, чем у взрослых и имеют меньшую массу. Но мышцы подростка во время сокращения больше укорачиваются, а во время расслабления больше удлиняются. Благодаря этому увеличивается продолжительность их работы и улучшаются условия для отдыха. Мышцы детей быстро утомляются, но зато усталость у них быстро проходит. В десятилетнем возрасте возбудимость мышц ребенка почти такая же, как у взрослого человека.

Сердечно-сосудистая и дыхательная система детей подготовлены к перенесению довольно больших нагрузок, процессы возбуждения и расслабления протекают быстрее, чем у взрослых. В свою очередь, систематические занятия плаванием положительно влияют на детский организм: укрепляют нервную систему, закаливают ре​бенка, прививают ему гигиенические навыки, прекрасно развивают дыхательную мускулатуру и органы дыхания.

Приведем в качестве примера антропометрические данные детей, занимающихся плаванием и детей, не занимающихся плаванием, полученные на кафедре анатомии Ленинградского института физкультуры по сравнению (смотри таблицу 1). 

Статистика показывает, что плавание благоприятно влияет на рост детей, вес, также у детей, занимающихся плаванием, увеличивается окружность грудной клетки и спирометрия.

Показатели спирометрии у детей, занимающихся плаванием, равны показателям взрослых мужчин, которые не занимаются спортом.

Таблица 1

Антропометрические показатели детей, занимающихся 

плаванием и детей, не занимающихся плаванием
	Подростки 14 лет

Девочки (Д)

Мальчики (М)


	Рост  (см)


	Вес (кг)


	Окружность грудной клетки

ки
	Спирометрия



	
	Д


	М


	Д


	М


	Д


	М


	Д


	М



	Занимающиеся плаванием
	160,3


	166,5


	55,3


	56,6


	82,1


	86,0


	4500


	5500



	Не занимающиеся плаванием


	154,0


	155,0


	46,0


	48,7


	73,5


	77,1


	2617


	2860




Физиологические особенности детей и подростков

Как отмечает Н.Ж. Булгакова, кровь транспортирует питательные вещества и кислород по всему организму. По сосудам у детей протекает почти вдвое больше крови, чем у взрослых, скелетные мышцы у 12-летнего подростка получают вдвое больше крови на единицу веса, чем у 18-летнего юноши. Артерии ребенка отличаются большей эластичностью, чем у взрослых.

Ударный объём сердца у детей меньше, поэтому сердце ребенка сокращается чаще, чем у взрослого. Занятия плаванием укрепляют сердечную мышцу. Это проявляется в уменьшении частоты сердечных сокращений. 

В результате занятий плаванием у детей повышается общая тренированность сердечно-сосудистой системы, что проявляется не только в уменьшении частоты сердечных сокращений, но и в некотором снижении кровяного давления.

«Дышащая» поверхность легких, а также количество крови, протекающее через легкие в единицу времени, у детей относительно больше, чем у взрослых. Детская диафрагма высоко приподнята, а дыхательные мышцы развиты довольно слабо, поэтому, как считает Н.Ж. Булгакова, занятия плаванием - лучшая тренировка для межреберных мышц и дыхательной системы. 

У младших школьников, как правило, доминирует грудной тип дыхания. Грудная клетка приподнята, ребра не могут опускаться так низко, как у взрослых. А для того чтобы сделать глубокий вдох и выдох, ребенку необходимо учащенное дыхание. Занятия плаванием прививает навык правильного дыхания (укороченный вдох и удлиненный выдох), это в свою очередь оказывает благоприятное воздействие на ССС (присасывающее действие грудной клетки) и в целом на ЦНС.

Установлено, что при занятиях плаванием увеличивается интенсивность тканевого обмена веществ с образованием красных кровяных телец в костном мозге, благодаря этому усиливаются процессы роста длинных костей.

Возникает вопрос: как рано можно начать заниматься плаванием? 

Известно, что у народов, живущих на островах и по берегам теплых морей, дети часто раньше начинают плавать, нежели ходить.

За рубежом сторонники ранней специализации плавания искали возможность для увеличения тренировочного стажа, и в результате этих поисков появились «спортсмены» младенческого возраста. Сообщения о них поступали из Бельгии, Франции, Германии. Немецкий пловец Герхард Хейтц утверждал, что обучение надо начинать с 3-4 лет. Руководители высшей спортивной школы в Кельне заявляли, что у каждого человека есть с рождения плавательный рефлекс, наша задача развивать его как можно быстрее.

Клер Тиммерманс, австралийский тренер, проводила эксперимент по раннему обучению плаванию со своей дочкой Андреа с 16-дневного возраста, а с сыном с 4-дневного возраста, и пришла к выводу, что уже с 4-дневного возраста дети получают от плавания огромное удовольствие. Появились даже своеобразные рекордсмены: например, Андре Аух (5 месяцев) из Кельна без посторонней помощи продержался на воде 8 минут 54 секунд. И если раньше всё это носило сенсационный характер, то сейчас раннее обучение плаванию стало всеобщим явлением. 

В нашей стране обучение плаванию детей дошкольного возраста также нашло широкое применение. Однако З.П. Фирсов в своей замечательной книге «Плавать раньше, чем ходить» отмечает, что при организации ранней тренировки с детьми нужно всегда помнить о том, что нельзя на них слепо переносить тренировки, предназначенные для взрослых.

Таким образом, только при строгом учёте возрастных особенностей и правильной организации тренировочного процесса плавание даст те положительные результаты, о которых говорилось выше.

1.1.5 Оздоровительное значение плавания
Как уже отмечалось, плавание имеет колоссальное оздоровительное значение: (происходит пропорциональное развитие мускулатуры, укрепление нервной системы, повышение функциональной способности органов дыхания, кровообращения, улучшение обмена веществ и т.д.).

Оздоровительному воздействию плавания на организм способствует также закаливающее влияние воды, воздуха и солнечных лучей. При плавании в открытых водоемах происходит гимнастика сосудов. Кровь отливает от кожи к внутренним органам, затем под влиянием движения кровь приливает к коже, и мы ощущаем приятную теплоту.

Плавание успешно применяется как лечебное средство для всех возрастных групп. В настоящее время плавание является одним из лучших средств лечебной физкультуры для развития и укрепления сердечной деятельности. 

Плавание –  прекрасное корригирующее упражнение, устраняющее различные нарушения в осанке детей (сколиоз, кифоз, лордоз), оказывающее благотворное влияние на развитие детской стопы, препятствующее её деформации, также применяется для устранения последствий полиомиелита.

Вот один из примеров влияния плавания на здоровье человека. Многие помнят кинофильмы о Тарзане. Главную роль в них играл Джонни Вейсмюллер. О его физических качествах говорить не приходится – это был прекрасно развитый атлет, любимец ребят многих стран мира. 

Так вот мать привела его в бассейн по совету врача: мальчик был болен туберкулезом. Начались постоянные тренировки. В последствии Джонни стал чемпионом олимпийских игр в 1924 и в 1928 годах, впервые в мире проплыл 100 м кролем на груди менее чем за минуту, а 400 м кролем на груди «выплыл» из пяти минут.

О лечебных свойствах воды и плавания можно говорить много. Нельзя сбрасывать со счётов и ту радость, которую приносит плавание. Сколько смеха, веселых криков и оживления на морских и речных пляжах! А веселое, хорошее настроение - тоже залог здоровья.

Приведем пример, подтверждающий благотворное влияние положительных эмоций, связанных с плаванием. Великий русский физиолог И.П. Павлов в возрасте 81 года перенёс тяжелую операцию и очень ослабел. Однажды его ассистент зашёл в палату и был крайне удивлён, увидев следующую картину. Около постели стоял таз с водой, Иван Петрович опустил в него кисть руки, при этом его лицо выражало наслаждение. На вопрос, для чего он это делает, И.П. Павлов ответил, что он страшно истощен, головной мозг ослаблен, и единственным способом выживания и источником радости остается вода. 

Огромная популярность плавания как вида спорта для детей и подростков объясняется отсутствием риска травматизма на занятиях, симметричным развитием всех мышечных групп (в отличие от тенниса, фехтования), гигиеническим оздоровительным воздействием воды. 

Кроме всего вышеперечисленного, плавание - это аэробный вид физических упражнений, вызывающий увеличение в крови детей и подростков гормона роста – соматотропина – в 10-20 раз, который способствует росту тела в длину, увеличению мышечной массы, массы тела и лёгких.

1.1.6 Плавание как средство нравственного воспитания подрастающего поколения
Во время плавания человеку приходится преодолевать определенные трудности: усталость, ужас перед опасностью захлебнуться, страх водобоязни, невыносимая боль от судорог и т.п. Как отмечает И.В. Вржесневский, преодоление таких трудностей требует от человека определенных  волевых усилий. Поэтому занятия плаванием воспитывают настойчивость, умение терпеть, уверенность в своих силах, решительность, умение не сдаваться в трудных ситуациях.

Кроме того, в нашей стране, как правило, занятия по плаванию проводятся групповым методом с индивидуальным подходом, а соревнования как командные и лично-командные первенства. Всё это создает положительные предпосылки для воспитания у подрастающего поколения чувства товарищества, коллективизма, любви к своей Родине, дружеского отношения к соперникам. 

Плавание также способствует и эстетическому воспитанию занимающихся, повышению их общего культурного уровня.

1.1.7 Классификация плавания
Международная федерация любительского плавания (FINA) относит к плаванию не только спортивное плавание, но и прыжки в воду, водное поло, синхронное плавание.

Классификация плавания представлена на рисунке 1. 

Рассмотрим подробнее основные виды плавания.

Спортивное плавание содержит различного рода соревнова​ния, которые проводятся в бассейнах стандартных размеров (длина дорожки 25-50 метров) на дистанции от 50 до 1500 метров, а также на открытой воде в виде заплывов на разные дистанции (5, 10, 25 км). Спортивное плавание было включено в программу I Олимпийских игр, 1896 г., Афины (Греция). Были представлены следующие дистанции: 100 м, 500 м, 1200 м вольный стиль и 100 м для матросов. 

Следует отметить, что по спортивному плаванию начиная 

с 1926 года  стали проводиться чемпионаты Европы;

с 1969 года – Кубки Европы; 

с 1973 года – чемпионаты Мира; 

с 1979 года – Кубки Мира. 

Дистанции носят следующие названия: вольный стиль (кроль на груди), на спине (кроль на спине), баттерфляй (дельфин), брасс. 

По каждому спортивному способу плавания соревнования проводятся на определенные дистанции. Кроме того, соревнования включают в себя комплексное плавание и эстафеты (4х100 м, 4х200 м вольный стиль, 4х100 м комбинированная эстафета). 

В комплексном плавании один пловец должен преодолеть дистанцию, используя четыре способа плавания. Последовательность проплывания отрезков на дистанции комплексным плаванием следующая: 

1 отрезок – баттерфляй; 

2 отрезок – на спине; 

3 отрезок –  брасс; 

4 отрезок – вольный стиль. 

В комбинированной эстафете 4х100 м, каждый участник проплывает свой этапе определённым способом плавания. Последовательность проплывания отрезков в комбинированной эстафете следующая: 

1 этап стартует способом на спине; 

2 этап плывет способом брасс;

3 этап – способом баттерфляй; 

4 этап  – способом вольный стиль.
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Рис. 1. Классификация плавания

В раздел спортивного плавания также входят проплывы. Они проводятся на естественных водоемах и на различные расстояния. Участники проплывов имеют право применять на дистанции любые способы плавания, менять их во время проплывания дистанции, а также принимать пищу, находясь при этом в воде в безопорном положении.

Водное поло – спортивная командная игра с мячом на воде. Игра происходит в бассейне размером 30х20 м, глубиной не менее 1,8 м. Игроки, плавая, стремятся забросить мяч в ворота соперника. Мяч для игры должен быть водонепроницаемым, длина окружности от 0,68 до 0,71 м, вес от 400 до 450 граммов. 

В игре участвуют две команды, состоящие из 7 игроков, одним из которых является вратарь. Игра продолжается 28 минут «чистого» времени - 4 периода по 7 минут. Перерыв между периодами 2 минуты.

В программу Олимпийских игр водное поло включено в 1900 году (II Олимпийские игры, Париж, Франция). 

Чемпионаты мира проводятся с 1973 года. 

Женские команды дебютировали на XXVII Олимпийских играх в 2000 году, Сеул (Австралия).

Спортивные прыжки в воду – одно из самых зрелищных соревнований по водным видам спорта. Каждый спортивный прыжок имеет свой коэффициент трудности и выполняется из передней и задней стоек с вращением тела вперед и назад, а также с одновременным вращением тела вокруг поперечной и продольной осей (винтовые прыжки). Прыжки из передней стойки можно выполнить с места или с разбега. С вышки спортсмены могут прыгнуть из исходного положения стойка на руках.

Высота вышки равна 5; 7, 5 и 10 метров, высота трамплина равна 1 и 3 метрам. В программу соревнований включены одиночные прыжки с вышки и трамплина, а также синхронные парные прыжки с трамплина высотой 3 метра и вышки, высота которой равна 10 метрам.

Спортивные прыжки в воду были представлены на II Олимпийских играх в 1900 г., Париж (Франция), в них участвовали только мужчины. 

Женщины впервые приняли участие в V Олимпийских играх, 1912 г., Стокгольм (Швеция). 

В настоящее время на Олимпийских играх разыгрывается 8 комплектов медалей. 

Синхронное плавание стало олимпийским видом спорта на XXIII Олимпийских играх, 1984 г., Лос-Анджелес (США). Данный вид спорта представлял собой выступление солистов, дуэтов, групп. В синхронном плавании судьи оценивают сложность и артистичность обязательной и произвольной программ. Оценка результатов выступления проводится на основе субъективного судейства. Применяется десятибалльная шкала оценки с границей 0,1 балла. Следует отметить, что синхронное плавание является пока чисто женским видом спорта.

Прикладное плавание. Программный материал по дисциплине «Плавание» включает в себя раздел прикладного плавания. Это определяет необходимость рассматривать в представленной классификации плавания такие понятия, как ныряние в длину, ныряние в глубину, прикладной способ «на боку» и технику спасения терпящих бедствие на воде. 

Ныряние в длину и глубину может проходить и в мутной воде. Во время спасения тонущего, пловец может оказаться  в одежде, и ему надо быстро выбрать способ транспортировки. Одним словом, раздел «Прикладное плавание» нацелен на обеспечение собственных мер безопасности, развитию уверенности в своих силах и возможность помочь терпящим бедствие на воде. 

Таковы основные виды плавания.

В настоящее время плавание является одним из самых популярных и массовых видов спорта. По количеству медалей, разыгрываемых на Олимпийских играх, плавание находится на втором месте, уступая только лёгкой атлетике. На развитие спортивного плавания оказало большое влияние введение Единой Всесоюзной Спортивной Классификации (ЕВСК). Согласно этой квалификации по плаванию могут присваиваться разряды: от юношеского до первого взрослого, затем звания, начиная с Кандидата в мастера спорта, Мастера спорта России, Мастера спорта международного класса и Заслуженного мастера спорта. 

1.1.8 Место плавания в системе физического воспитания России

В нашей стране, как показывает история и развитие спортивного плавания, ещё в начале 60-х годов прошлого века Президиумом Центрального Совета Союза Спортивных Обществ и Организаций СССР было принято специальное постановление от 30 марта 1961 года «О неудовлетворительном состоянии и мерах улучшения работы по плаванию». Оно было принято после неудачного выступления наших пловцов на XVII Олимпийских играх 1960 года в Риме (Италия). В нём также отмечалось неудовлетворительное состояние работы по плаванию в детско-юношеских спортивных школах (ДЮСШ). Имеющиеся в них «карликовые» отделения спортивного плавания не были способны обеспечить подготовку пловцов высокого класса. Обращалось внимание на неудовлетворительную постановку массового обучения детей плаванию в общеобразовательных школах, детских садах и оздоровительных лагерях. После принятия этого постановления были созданы крупные специализированные ДЮСШ по плаванию на базе тех бассейнов, тренера которых на деле показали способность готовить мастеров высокого класса. 

Также в 1961 году вводится решение о принятии в штат оздоровительных лагерей, находящихся вблизи рек и водоемов или располагающих искусственными бассейнами, инструкторами по плаванию. Тогда же плавание было включено в школьную программу по физическому воспитанию. Материалы программы предусматривают изучение способов спортивного плавания, поворотов, ныряния и техники спасения терпящих бедствие на воде.

Но, к сожалению, до сих пор большинство школ, ссылаясь на отсутствие зимних плавательных бассейнов, не ведут должную работу по начальному обучению детей плаванию. 

Плавание было включено в программу физического воспитания техникумов, училищ и вузов. Программа педагогических и физкультурных вузов предусматривает обязательное обучение плаванию всех студентов.

Стоит отметить, что дисциплина «Плавание» в пединститутах на факультете физической культуры (ФФК), предусматривает овладение студентами теорией и методикой преподавания плавания, овладение техникой спортивных и прикладных способов плавания, приобретение необходимых знаний, умений и навыков для предстоящей самостоятельной педагогической работы в школе в данном направлении.

ПЛАВАНИЕ
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