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способов плавания их облегченньтх

р€шновидностей рекомендуется осваивать следу1ощим образом: внач€}ле у
детей формиру:от (при помощи показа и пояснений) представление о
конкретном спортивном способе плавания в целом. |[осле этого

р€ву{ива}отся отдельнь1е двих{ения' которь1е затем соединя}отся.
йспользование этого метода предусматривает определенну[о
последовательность постановки 3адач' подбора упрахснений и приемов
обуления.

1. Разуливание двих(ений ног: а) на су1пе (имитация) и о опорой на
месте в воде; б) в скольжении с опорой и без опорь1 с задерх{кой дьтхания; в)

в скольх(ении с опорой и без опорь1 руками в согласован|4и с дь1ханием.
2. Разутивание движений рук: а) на су1ше и стоя в воде; б) в

оогласовании с дви)кениями ног' с задерт(кой дьттану1я' с использованием
опроь1 на месте и в двих(ениу|; в) то же в согласованути с дь1ханием; г)
плавание, совер1шая щебковь|е дви)кения руками без вь:полнени'1 дви>кений
ногами (ноги свободно вь!тянуть1' ногами удерх{ивается доска' круг).

3. Разуливание способа ллаваътия в целом, т.е. отработка согласованнь1х

движений рук и ног и дь1хания.

4. 6овертшенствование плаван|1яс полной координацией движений.
Бо время обуления двих(ени'|м и овладения ими мен'{ется их характер.

,{вихсения связань1 с р€вной степень}о коорд14нациу1 _ от простого к
сложному и ощат(а}от р€внь1е уровни обутенности.

Бьтполнение прость!х' легких плавательнь1х двихсений подводит к
овладенито более слоя{нь1ми. Ёе следует длительно отрабать1вать отдельнь|е
плавательньте двих(ени'1. 3то мох(ет ощицательно ск€ваться на усвоении
техники плавания с полной координацией. !ля формирования достаточно
глубоких навь1ков вь!полнения отдельнь1х элементов полезно разг{ивать их
на за}!'{тиях в р€вличнь|х сочетаниях, с р€шнь1ми ихвфиантами.

9птимальнь|х успехов можно достичь' целенаправленно упра)кня'{
детей в тех способах плавания, которь1ми они овладели достаточно прочно,

р€швивая двигательнь1е качества, особенно вь1носливость. Ёапример, если
кто_то из детей хоротшо передвигается в воде при помощи работь! ног с

доской в руках' пропль1вая 5-|0 м, то можно совер1шенствовать этот навь1к'

увеличивая д|4станции (|5-25 м и более). |{еред повторнь|м запль|вом детям
предлага1од отдохнуть. Б дальнейтцем время отдь1ха постепенно сокраща}от,


