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Пояснительная записка


Плавание относится к числу наиболее эффективных средств оздоровления. Оно показано без ограничения практически всем здоровым людям любого возраста.


Древнеиндийские философы выделили 10 преимуществ плавания, которые дают человеку: ясность ума, свежесть, бодрость, здоровье, силу, красоту, молодость, чистоту, приятный цвет кожи и внимание красивых женщин.


Основной особенностью данного вида является нахождение в водной среде в расслабленном антигравитационном состоянии (плотность воды почти в 800 раз больше плотности воздуха) в горизонтальном положении.


Так как вода обладает высокой теплопроводностью (в 30 раз больше воздуха), это требует от организма повышенных затрат энергии при выполнении даже нагрузок невысокой интенсивности. Так, пребывание в воде при температуре 24-25ºС в течение 3-4 мин сопровождается увеличением обмена веществ на 50-70%. Энергозатраты при выполнении физических упражнений в воде превышают более, чем в 2 раза, энергозатраты при выполнении таких же упражнений на воздухе. Поэтому плавание является предпочтительным средством оздоровления у людей с избыточной массой тела.


Актуальность


Физические упражнения в воде оказывают не только общеукрепляющее, но и мощное лечебное воздействие. Механизм этого воздействия обусловлен многими особенностями водной среды:
условия пребывания в воде похожи на условия невесомости: сила земного притяжения значительно уменьшается, и активное движение может быть выполнено при минимальном мышечном усилии.


Плавание – является прекрасным средством физического развития и укрепления здоровья. 

Движения в воде стимулируют дыхание, кровообращение, улучшают деятельность желудка и кишечника, совершенствуют терморегуляцию, организм становится менее восприимчивым к простудным заболеваниям, нормализуется психоэмоциональное состояние. 
Занятия плаванием развивают и укрепляют костно-мышечную систему, в результате улучшается питание суставов и периартикулярных тканей позвоночника, конечностей, а это является эффективным профилактическим средством остеохондроза и суставной патологии.

В плавании практически нет статических нагрузок, поэтому оно в первую очередь рекомендуется тем, чья работа связана с постоянной позой: сидением, стоянием и т.д. Плавание предотвращает венозный застой, облегчая возврат венозной крови в сердце, поскольку горизонтальное положение пловца и отсутствие сил гравитации значительно способствуют этому. Вот почему плавание является лечебным фактором для больных с варикозным расширением вен, хроническими тромбофлебитами нижних конечностей.


Особенностью данной программы является - водная среда. Вода обладает свойствами, оказывающими уникальное воздействие на организм. Важнейшие из них - это выталкивание, сопротивление и гидростатическое давление. Выталкивание ослабляет гравитационное притяжение любого тела к поверхности земли, и соответственно сокращает вес тела, что позволяет снять нагрузку с опорно-двигательного аппарата, особенно с позвоночника. Поэтому, теряя в воде примерно 30% веса, многие упражнения делаются намного легче, чем на суше. С другой стороны, уменьшение веса в воде резко снижает травматизм. В то же время упражнения, направленные на преодоление силы выталкивания, способствуют улучшению мышечного тонуса. Сопротивление воды при перемещениях тела в 12 раз превосходит сопротивление воздуха и требует больших усилий, чем при занятиях на суше. Именно преодоление телом сопротивления воды дает дополнительную нагрузку и создает эффект тренировки с утяжелением, повышает выносливость и улучшает координацию движений. Побочным, но очень важным результатом занятий в воде является быстрое сжигание калорий. Оно способствует более эффективному снижению веса. Гидростатическое давление воды улучшает циркуляцию крови по организму. Это увеличивает объем крови, поступающей во внутренние органы, например, в почки. Следовательно, они начинают функционировать более активно. Вот почему у занимающихся часто возникает потребность сходить в туалет во время занятий. Что особенно полезно тем, у кого в организме накапливается избыточная жидкость (при заболеваниях почек, сердечно-сосудистой системы, избыточном весе). Кроме того, в воде тренируется сердечно-сосудистая система, стимулируется возврат венозной крови в сердце. Это снижает риск застаивания крови в нижних конечностях и образования тромбов, что будет полезно тем, кто страдает варикозным расширением вен. Гидростатическое давление создает массажный эффект. Оно подобно тугой сдавливающей повязке, снимая которую (при выходе из воды), тело чувствует приятную легкость и расслабленность. Эти ощущения также помогают снять стресс.


Общая цель и задачи


Обеспечить всех желающих возможностью посещать занятия в бассейне, вне зависимости от уровня плавательной подготовки


В рамках реализации этой цели данная программа ориентируется на решение следующих задач:

· укрепление и сохранение здоровья, содействие физическому развитию;

· выработка адаптационных способностей к неблагоприятным условиям внешней среды;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· формирование санитарно-гигиенических знаний и умений;

· приобщение к самостоятельным занятиям плаванием;

· формирование интереса к занятиям плаванием, физической культурой;

· содействие укреплению и коррекции опорно-двигательного аппарата.


Возраст занимающихся: от 7 лет.

Условием допуска является справка об отсутствии противопоказаний из медицинского учреждения. 


Медицинские рекомендации к занятия плаванием:
· остеохондроз 
· искривления позвоночного столба

· плоскостопие
· сколиотическая болезнь 

· воспалительные или дегенеративные заболевания суставов ( артриты, артрозы), сопровождающиеся контрактурами 

· состояния после травм или хирургических операций на опорно-двигательном аппарате 

· ожирение I-II степени 

· неврозы 

Программа рассчитана на 1 год, 1 занятие в неделю (36 занятий).

Продолжительность занятия: 1 академический час (45 мин)


В отличие от программ с использованием других циклических упражнений, где индивидуализация нагрузок достигается с учетом уровня физического состояния или физической подготовленности, в оздоровительном плавании необходимо знать уровень плавательной подготовленности.


Определение плавательной подготовленности проводится в стандартном плавательном бассейне. При этом фиксируется:

· способ (способы) передвижения на воде;

· общая длина дистанции;

· общее время безостановочной дистанции;

· средняя скорость плавания
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где V — средняя скорость плавания, м/мин; S — длина дистанции, м; t — время преодоления дистанции, мин).

Выделяют следующие способы плавания:
· спортивные — кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй;

· самобытные — брасс на боку, кроль на боку, кроль без выноса рук;

· составные — состоящие из различных сочетаний одного или двух элементов спортивного плавания.


Затем полученные данные сопоставляют с данными таблицы 1, где представлена шкала оценки уровня плавательной подготовленности.


Параметры нагрузок в оздоровительном плавании можно определять либо с ориентацией на интенсивность нагрузок по величине физиологической реакции (по Комаровой Л.Г.), либо на конкретные соотношения скорости и длины дистанции.

Таблица 1
	Оценка уровней плавательной подготовленности (по Комаровой Л.Г.)

	Уровни плавательной подготовленности
	Способы реализации плавательной подготовленности
	Скорость, м/мин

	
	
	мужчины
	женщины

	Высокий
	Кроль на груди с полной координацией движений
	45-55
	40-55

	
	Кроль на спине с полной координацией движений
	42-50
	38-43

	
	Брасс с полной координацией движений
	42-45
	35-45

	Выше среднего
	Кроль на груди без выдохов в воду
	35-40
	30-35

	
	Кроль на спине с движениями ногами брассом
	30-32
	30-32

	
	Брасс без выдоха в воду
	35-40
	33-40

	Средний
	Кроль на груди с движениями ногами брассом без выдоха в воду
	30-32 
	25-32

	
	Кроль на спине с движениями одними ногами
	28-30
	25-28

	
	Брасс без выдоха в воду с хлестным движением обеих ног
	27-30
	25-30

	Ниже среднего
	Кроль на груди без выноса рук
	20-25 
	18-25

	
	Кроль на боку с гребковыми движениями одной рукой
	22-25
	20-25

	
	Плавание на боку с хлестным движением обеих ног и поддерживающими движениями рук
	27-30
	23-28

	Низкий
	Кроль на груди с движениями одними ногами и поддерживающими движениями руками
	>20
	>15

	
	Плавание на боку с хлестным движением обеих ног
	>22
	>17


Согласно рекомендациям Комаровой  Л. Г., выделяют 3 вида интенсивности плавательной нагрузки: низкую, среднюю и высокую (табл. 2).

Таблица 2
	Шкала оценки интенсивности нагрузок в плавании

	Интенсивность нагрузки
	Показатели
	20-29 лет
	30-39 лет
	40-49 лет
	50-59 лет
	более 60 лет

	Низкая
	ЧСС уд/мин
	менее 120
	менее 110
	менее 100
	менее 90
	менее 80

	
	АД мм. рт. ст.
	без изменения или снижение

	Средняя
	ЧСС уд/мин
	120-130
	110-120
	100-110
	90-100
	80-90

	
	АД мм. рт. ст.
	повышение не более 20 мм рт. ст.
	или без изменений

	Высокая
	ЧСС уд/мин
	более 130
	более 120
	более 110
	более 100
	более 90

	
	АД мм. рт. ст.
	повышение свыше 20 мм рт. ст.



Примечание: У людей с повышенным исходным АД (свыше 140/95 мм рт.ст.) возможна реакция понижения АД при нагрузках низкой и средней интенсивности. У людей с пониженным АД (ниже 100/60 мм рт. ст.) возможна реакция повышения АД при нагрузках низкой и средней интенсивности.

У лиц с низким и ниже среднего уровнями плавательной подготовленности используют нагрузки низкой интенсивности, со средним уровнем — средней интенсивности, с выше среднего и высоким — средней и высокой интенсивности.


При низком и ниже среднего уровне плавательной подготовленности значительную часть времени занятий отводят обучению технике плавания, упражнениям в воде. При среднем, выше среднего и высоком уровнях плавательной подготовки до 75% времени занятия отводится на плавательные нагрузки средней и высокой интенсивности (в зависимости от уровня плавательной подготовленности и уровня физического состояния).

В соответствии с уровнем плавательной подготовленности выделим три группы посетителей: спортивное плавание, "свободное" плавание, корректировочное плавание (занимающиеся имеющие  отклонения в состоянии здоровья или избыточный вес, получившие рекомендации лечащего врача). В зависимости от группы содержание программы приобретает определенную специфику.
Содержание программы

1 Занятие

1. Ознакомление с санитарно-гигиеническими требованиями и правилами поведения в бассейне

2. Определение уровня плавательной подготовленности

3. Определение группы по уровню подготовленности, состоянию здоровья и пожеланиям занимающегося

4. Предоставление рекомендаций занимающемуся в соответствии с группой
Правила посещения бассейна

Посетитель бассейна ОБЯЗАН:
- знать и строго соблюдать правила занятий в бассейне;

- приходить только в дни и часы указанные в пропуске или абонементе;

- опоздавшие более чем на 15 минут после начала сеанса, к занятию не допускаются;

- при первом посещении иметь 1 фотографию, мед. справку от терапевта (педиатра) для дальнейшего оформления  абонемента или пропуска у администратора, при следующих посещениях иметь и предъявлять администратору абонемент или пропуск;

- при необходимости получить ключ у администратора от ячейки для ценных вещей; 

- выполнять указания инструкторов и работников бассейна;

- до начала занятий тщательно мыться под душем с мылом и мочалкой, сняв купальный костюм, после пользования душем закрыть воду;

- выходить из душевой в бассейн только с разрешения инструктора, тренера-преподавателя;

- плавать в бассейне в плавках, купальных костюмах и плавательных шапочках;

- проходить в помещение бассейна и выходить из помещения бассейна только в сменной обуви и без верхней одежды;

- после окончания занятий покинуть бассейн в течении 20 минут, получив пропуск или абонемент у администратора;

Посетители бассейна имеют право:

1. Посещать бассейн в дни и часы, указанные в расписании занятий или абонементе.

2. Под наблюдением инструктора использовать для занятий инвентарь и оборудование, имеющиеся в бассейне.

3. Получать консультации у инструктора или сотрудника бассейна (по профилю).

4. Для помощи в переодевании детей дошкольного возраста или людей с ограниченными физическими возможностями, родители могут пройти в раздевалки бассейна в сменной обуви и без верхней одежды.

5. Возмещать занятия в бассейне, пропущенные по техническим причинам.

Посетителю бассейна запрещено:

- проходить в помещения бассейна в уличной обуви и в верхней одежде;

- передавать абонемент или пропуск другому лицу;

- прыгать в воду с бортика бассейна, нырять и плавать под водой;

- плавать в ластах, маске и с дыхательной трубкой;

- проходить в бассейн и находиться в воде в состоянии алкогольного опьянения;

- курить во всех помещениях бассейна, а также на прилегающей территории;

- входить в воду без разрешения инструктора или в его отсутствие;
- бегать, прыгать находясь в "сухой" зоне бассейна;

- находясь в воде любым образом препятствовать свободному и безопасному плаванию других занимающихся.

Для посещения бассейна необходимо иметь при себе:

- мед. справку от терапевта - допуск к занятиям в бассейне (педиатра),

- плавки (купальный костюм),

- шапочку для плавания,

- сменную обувь (шлепанцы),

- полотенце,

- мыло, 

- мочалку.

1 группа - спортивное плавание


Занимающиеся, имеющие средний и высокий уровень плавательной подготовленности, по желанию могут получить рекомендации по объему, интенсивности и направленности нагрузки, инструкцию по использованию имеющегося дополнительного инвентаря, корректировки по  технике плавания. 
2 группа - свободное плавание


Занимающиеся, имеющие средний и низкий уровень плавательной подготовленности. Рекомендации: развитие выносливости, аэробных способностей, сжигание жира, укрепление основных мышечных групп.
    Для этого нужно плавать по возможности без остановок. Не разговаривая с соседями.. Занятие должно длиться не менее 30 минут. 
    Пульс после проплывания дистанции должен быть от 120 до 150 ударов в минуту.  Длинна проплываемых отрезков должна быть средней для конкретного человека (количество метров проплываемых без остановки в умеренном темпе умножается на количество минут в сеансе и делится на два). Общий объем занятия рекомендуется с каждым разом увеличивать и к концу программы достичь максимального значения (количество метров проплываемых без остановки в умеренном темпе умножается на количество минут в сеансе). Стили плавания рекомендуется чередовать.  По желанию занимающийся может получить рекомендации по технике плавания. 
3 группа - корректировочное плавание


Занимающиеся имеющие заболевания или предрасположенность к ним, отклонения здоровья, избыточный вес и медицинские показания к занятиям. Занимающиеся данной группы должны предоставить инструктору медицинскую карту с рекомендациями и противопоказаниями лечащего врача, в соответствии с которыми будут проинструктированы о величине нагрузки, интенсивности, направленности упражнений рекомендуемых для данного заболевания.  По желанию могут получить консультацию о технике плавания и выполнения упражнений.

Перед началом плавания каждому рекомендуется сделать разминку на бортике. В любой момент занимающийся может получить рекомендации по занятиям, замечания по технике и помощь от инструктора.
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