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РОЛЬ ПЛАВАНИЕ В ЖИЗНЕ ЧЕЛОВЕКА
Плавание - относительно молодой вид спорта, впервые появившийся в программе крупнейших соревнований – Олимпийских  игр лишь в 1896-году. Однако история человечества всегда была тесно связана с умением плавать. Этот навык, необходимый нашим предкам для освоения новых территорий или в борьбе за выживание, развивался по мере роста цивилизации.


Пройдя путь от почти мифической способности передвигаться по воде (как это виделось в древности) , в наши дни плавание с присущими ему гармоничным сочетанием силы и духа, стремлением к совершенству привлекает все больше сторонников, желающих заняться полезным видом физической активности. В этой главе мы рассмотрим ключевые события и фигуры, благодаря которым плавание сегодня - именно тот красивый и полезный  спорт, каким мы имеем радость его наблюдать и которым с удовольствием занимаемся.

Сегодня ни умением плавать, ни даже самым современным бассейном никого, пожалуй, не удивишь. А ведь так было далеко на всегда.
Пока люди не научились строить лодки и корабли, единственная возможность перебраться через водное препятствие заключалась в том, чтобы преодолеть его вплавь. Это подтверждают и многочисленные археологические находки. Так, археологи обнаружили наскальные рисунки времен каменного века, изображающие человека, плывущего способом, похожим на брасс или «по – собачьи».

В Египте найдена глиняная печать, датируемая примерно 5 – 6 тысячелетиями до н. э., на которой  можно увидеть пловца стилем, отдаленно напоминающим современный кроль (вольный стиль).
При раскопках Вавилона и Ассирии обнаружены настенные рисунки и барельефы, показывающие плывущих людей. Древнеиндийский дворец Мохенджо – Даро, построенный около 2600 года до н. э., включал в свой архитектурный комплекс небольшой бассейн.

Известно, что в Средние века одним из важнейших качеств достойного рыцаря считалось именно умение плавать.
В эпоху Возрождения плавание несколько утратило свою привлекательность в Европе.

Дело в том, что пловцы, как правило, отождествлялись с людьми без какой- либо одежды, что противоречило общественным вкусам. Однако в то же время Леонардо да Винчи сделал первые наброски спасательного круга, а германский профессор – языковед Николас Винман написал в 1538 году первую в мире книгу о плавании «Пловец, или Диалог об искусстве плавания». Целью автора было рассказать о том, как не утонуть.
В 1587 году вышла в свет другая книга о плавании. Ее автор Эверард Дигби заявил, что люди могут плавать быстрее рыб, а также привел 40 иллюстраций, как плавать брассом, на груди, спине и как прыгать в воду. По мнению Дигби, именно брасс- самый полезный и нужный стиль плавания.
В 1603 оду в Японии образованна национальная плавательная федерация. Правивший в то время император Го- Ёдзэй постановил, сто дети в школах должны уметь плавать. А в 1708 году в Китае образована первая в мире спасательная организация «Чинкианг», которая следила за безопасностью на воде.

Оздаровительное значение плавания. В настоящее время перед нашим государством достаточно остро стоят проблемы здоровья подрастающего поколения, воспитания у детей потребности в здоровом образе жизни, здоровом досуге. Эти проблемы неоднократно обсуждались общественностью, специалистами различных сфер деятельности, средствами массовой информации. Не оспаривая комплексность и вариативность решения данной проблематики, по нашему мнению все-таки приоритеты должны быть за средствами физической культуры и спорта. И поэтому, не смотря на изученность, вопросы, с начальным обучением двигательным умениям и навыкам, по-прежнему актуальны. Среди других массовых видов спорта на наш взгляд, пожалуй только плавание сочетает возможность гармоничного развития организма, ярко выраженную оздоровительную направленность, важное прикладное значение, эмоциональную притягательность водной среды. Плавание является прекрасным средством закаливания и повышения стойкости организма к воздействию низких температур, простудным заболеваниям и другим изменениям внешней среды. Вода обладает высокой теплопроводностью, чем и объясняется её сильное закаливающее воздействие.
Пребывание в воде отлично тренирует механизмы, регулирующие  теплоотдачу организма, повышая его устойчивость к изменению температур.
Как уже говорилось, плавание является уникальным физическим упражнением, содействующим физическому развитию, закаливанию и укреплению здоровья. Занятия плаванием особенно полезны для детей и подростков, поскольку содействуют развитию сердечно – сосудистой и дыхательной систем, что в свою очередь вызывает рост и укрепление   опорно – двигательного аппарата ребёнка.

Плавание спортивными способами гармоническими развивает все группы мышц. Систематические занятия плаванием и специальная гимнастика совершенствуют такие ценные физические качества, как выносливость, силу, быстроту, подвижность в суставах, координацию движений. Упражнения, выполняемые на суше и воде, укрепляют не только мышцы рук и ног, но также мышцы туловища, что особенно важно для форматирования правильной осанки у детей и подростков.
Благодаря симметричным движениям и горизонтальному положению туловища, разгружающему позвоночный столб от давления на него веса тела, плавание является прекрасным корригирующим упражнением, устраняющим такие нарушения в осанке, как сутулость, сколиоз, кифоз.
Непрерывная работа ног в быстром темпе с постоянным преодолением сопротивления воды, выполняемая в безопорном положении, тренирует мышцы  и связки голеностопного  сустава, помогает формированию и укреплению детской стопы. У классных пловцов подвижность в голеностопных суставах очень высока и они могут оттянуть носки почти как балерина.

Плавание – аэробный вид физических упражнений, вызывающий увеличение в крови детей и подростков гормона роста – соматотропина  - в 10-20 раз.
Это способствует росту тела в длину, увеличению мышечной массы, массы сердца и лёгких.

Теплоемкость воды в 4 раза больше и теплопроводность в 25 раз выше, чем воздуха. Поэтому, когда человек находится в воде, его тело излучает на 50-80% больше тепла, чем на воздухе. В связи, с чем у него повышается обмен вещество для сохранения теплового баланса в организме. Воздействие воды на организм начинается с кожи, поверхность которой, как известно 1,5- 2 м . Омывая тело пловца вода очищает кожу, улучшая тем самым ее питание и дыхание. Кроме того, кожа подвергается химическому воздействию содержащихся в воде микроэлементов. Плотность воды примерно в 775 раз больше плотности воздуха, а отсюда затруднение движений, ограничение скорости и большие сопротивления. Расход энергии при плавании на различные дистанции зависит от их длины и мощности работы. На дистанциях 100 – 1500 м он составляет в среднем от 100 до 500 к/кал.
Занятия плаванием укрепляют аппарат внешнего дыхания, увеличивают жизненную ёмкость лёгких и объем грудной клетки, поскольку плотность воды затрудняет выполнение вдоха и выдоха и дыхательные мышцы, со временем, укрепляются и развиваются. Занятия плаванием, изучение техники спортивных способов как никакой другой вид физических упражнений тренирует правильный вид дыхания. Невозможно плыть кролем и брассом, не делая короткого глубокого вздоха и длинного интенсивного выдоха, из – за тесной связи дыхания с циклом движения рук. Плавание на задержке дыхания, ныряния, погружения под воду тренирует устойчивость к гипоксии, умение переносить недостаток кислорода.
Не менее благоприятно плавание влияет на сердечно - сосудистую систему организма. Горизонтальное положение тела при плавании создаёт облегчённые условия для работы сердца.
Плавание – раздел базовой части программы физического воспитания. Плаванием могут заниматься люди всех возрастов, начиная с дошкольного, однако быстрее осваивают технику спортивных способов плавания дети младшего и среднего школьного возраста. Быстрота обучения объясняется высокими темпами  прироста всех физических качеств в этом возрасте, высокий двигательной  активностью, большой восприимчивостью к новым движениям, интересом к занятиям физическими упражнениями, в частности, плаванием. Учиться плаванию никогда не поздно. Если научить ребёнка плавать в дошкольном или младшем возрасте не удалось, это нужно сделать при первой же возможности. Не всем детям общение с водой доставляет удовольствие и радость, некоторые бояться входить в воду, боятся глубины. Психологами установлено, что главная опасность на – не действия в ней, а чувство страха и боязнь глубины. Именно поэтому первые  шаги обучения плаванию направлены на то, чтобы помочь ребёнку преодолеть это неприятное и небезобидное чувство.
Согласно “комплексной программе физического воспитания рекомендуется с 4-го класса. Однако в школах, имеющих соответствующие условия, желательно приступить к обучению плаванию с 1-го класса (или  с 0-го класса). В школах, где есть возможность заниматься плаванием круглый год, занятия по плаванию могут чередоваться с уроками физической культуры по другим разделам программы.
За время обучения в начальной школе дети должны овладеть основами плавания в глубокой воде: научиться нырять, проплывать под водой с открытыми глазами, правильно дышать, проплывать, соблюдая правильную координацию движений рук и ног, дистанцию 50 м, играть в подвижные игры, прыгать в воду.
Техника плавания кролем на груди подразумевает практически горизонтальное  положение тела пловца относительно поверхности воды. Перемещение в воде осуществляется за счет согласованных гребков руками и движений ногами в вертикальной плоскости. При этом лицо спортсмена при выходе опущено в воду. При вдохе повернуто в сторону. Движение каждой руки пловца составляет замкнутый повторяющийся цикл: вход в воду вытянутой рукой ладонью вниз перед головой пловца, гребок – движение слегка согнутой руки с ускорением под себя, окончание гребка – ладонь как можно дальше у бедра, выход из воды – кисть у бедра, ладонь направлена вверх.

Крайние точки цикла – выход из воды и вход в воду выполняются руками синхфазно и одновременно. То есть, когда кисть одной руки выходит из воды у бедра, другая перед головой осуществляет вход в воду. Для увеличения скорости пловец старается выполнить гребок как можно дальше назад вдоль тела.
Ноги слегка согнуты в коленях. Носки стоп без напряжения вытянуты так, что стопа является продолжением линии голени. Движение ноги, что очень важно, выполняется от бедра. Скорость движения при технике плавании кролем наращивается не только за счет быстроты движений рук и ног. Бесконечно увеличивать этот показатель невозможно. Большую роль здесь играет освоение правильной методики плавания. Цель достигнуть необходимой мощности гребков. Во многом именно за счет этого параметра возможно наращивание скорости движения тела в воде. Также играет роль и соотношение веса спортсмена к его мышечной массе. Чем этот показатель меньше, тем спортсмен затрачивает меньше сил.
Техника плавания способом брасс. Брасс-стиль плавания на груди, в котором руки подаются одновременно симметрично вперёд, а ноги совершают одновременный толчок в горизонтальной плоскости. 
Цикл движений при плавании брассом на груди состоит из одного симметричного движения руками, движения ногами и одного вдоха и выдоха ртом.

Положение тела: Угол атаки на протяжении всего чикла. Наиболее горизонтальное положение тела во время скольжения, следующего после удара ногами. В момент вдоха отмечается наибольший угол атаки тела, достигающий у некоторых пловцов 15 – 17градусов. На протяжении большей части полного цикла движений голова находится почти на продольной оси тела, мышцы шеи расслаблены, пловец смотрит вперед – вниз.

Движение рук: При плавании брассом руки задают темп и ритм, они тесно связаны с дыханием, влияют на общее согласование движений.

Движение ног: Движение ногами при плавании брассом существенно отличаются от движений ногами при плавании другими способами. В брассе выражены плавные подготовительные движения и энергичное отталкивание от воды (удар) сравнительно жесткими опорными плоскостями стоп и голеней в направлении назад – в стороны.
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