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ЛЕКЦІЯ 4

ПРАКТИЧНІ ОСНОВИ ПЛАВАННЯ

План вивчення теми

1. Етап адаптації у воді в процесі навчання плаванню.

2. Підготовчі вправи для адаптації у воді (вправи для ознайомлення з щільністю і опором води, вправи із зануренням під воду і відкриванням очей, вправи зі спливанням і утриманням на поверхні води, вправи на навчання видихів у воду, вправи із ковзанням); ігри для адаптації у воді.

3. Вправи на суші й у воді для вивчення: положення тіла, рухів ногами, рухів руками, дихання, часткової та загальної координації рухів.

