Методическая разработка сборника заданий для обучения плаванию вольным стилем учащихся начальной школы.

Пояснительная записка.

Данная методическая разработка представляет собой сборник упражнений для обучения плаванию и разработана в соответствии с поручениями Президента Российской Федерации по итогам заседания Совета при Президенте Российской Федерации по развитию физической культуры и спорта от 30 апреля 2019 г. №Пр-759 и от 7 октября 2021 г. № Пр – 1919, а так же в рамках исполнения пунктат21 плана мероприятий по реализации Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской федерации на период до 2030 года, утвержденного распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2020 г. №3615-р, и пункта 3 плана мероприятий по реализации Концепции развития детско – юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года, утвержденного распоряжением Правительства Российской Федерации от 28 декабря 2021 г. № 3894-р, а также Стратегии развития спортивной индустрии до 2035 года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 3 июня 2019 г. № 1188-р.
Модуль «Плавание» включен в общеобразовательную программу начального общего образования МБОУ «СОШ № 46» по физической культуре и разработан в соответствии с учетом современных тенденций в системе образования и использования спортивно - ориентированных форм, средств и методов обучения по различным видам  спорта.
Плавание является одним из универсальных средств физического воспитания. Занятия плаванием имеют большое оздоровительное, воспитательное и прикладное значение, так как умение плавать является жизненно необходимым навыком каждого человека и гарантирует сохранение жизни, обеспечивает безопасность  и предотвращает несчастные случаи при нахождении его в водной среде.
Средства плавания способствую гармоничному развитию и укреплению здоровья обучающихся, комплексно влияют на органы и системы растущего организма, укрепляя и повышая их функциональный уровень, а также является важным средством закаливания.
При реализации модуля владение различными способами плавания обеспечивает у обучающихся развитие таких физических качеств, как быстрота , ловкость, сила и выносливость.
Систематические занятия плаванием развивают такие черты личности, как целеустремленность, настойчивость, самообладание, решительность, смелость, дисциплинированность, самостоятельность, приобретение эмоционального, психологического комфорта и залога безопасности жизни.
Целью изучения модуля «Плавание» является обучение плаванию как базовому жизненно необходимому навыку, формирование у обучающихся общечеловеческой культуры и социального самоопределения, устойчивой мотивации к сохранению и укреплению собственного здоровья, ведению здорового и безопасного образа жизни через занятия физической культурой и спортом с использованием средств плавания.
Задачами изучения модуля «Плавание» являются:
всестороннее гармоничное развитие обучающихся, увеличение объема их двигательной активности;
укрепление физического, психологического и социального здоровья обучающихся, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей их организма, обеспечение культуры безопасного поведения средствами плавания;
формирование жизненно важного навыка плавания и умения применять его в различных условиях;
формирование общих представлений о плавании, его возможностях и значении в процессе укрепления здоровья, физическом развитии и физической подготовке обучающихся;
обучение основам техники плавания, безопасному поведению на занятиях в бассейне, отдыхе у воды, в критических ситуациях;
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта средствами плавания с общеразвивающей и корригирующей направленностью;
воспитание общей культуры развития личности обучающегося средствами плавания, в том числе, для самореализации и самоопределения;
развитие положительной мотивации и устойчивого учебно - познавательного интереса к предмету «Физическая культура», удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в занятиях физической культурой и спортом средствами плавания;
популяризация плавания в общеобразовательных организациях, привлечение обучающихся, проявляющих повышенный интерес и способности к занятиям плаванием в школьные спортивные клубы, секции, к участию в соревнованиях;
выявление, развитие и поддержка одаренных детей в области спорта.
Место и роль модуля «Плавание»
На базе нашей школы плавание доступно для освоения всем обучающимся начальной школы, независимо от уровня их физической подготовленности, и расширяет спектр физкультурно – спортивных направлений .
По итогам прохождения модуля по плаванию модуля по плаванию у обучающихся возможно сформировать общие представления о плавании, навыки плавания и умения применять их в различных условиях, обучить основам техники различных способов плавания, а также безопасному поведению на занятиях в бассейне, на отдыхе у воды и в критических ситуациях.
Модуль плавание на базе нашей школы реализуется  в следующих вариантах:
при самостоятельном планировании учителем физической культуры процесса освоения обучающимися учебного материала по плаванию с выбором различных элементов плавания с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся;
в виде дополнительных часов , выделяемых на спортивно – оздоровительную работу с обучающимися в рамках внеурочной деятельности и за счет посещения обучающимися спортивных секций.

Планируемые результаты
Содержание модуля «Плавание» направлено на достижение обучающимися личностных, метапредметных и предметных результатов обучения.
Личностные результаты
При изучении модуля «Плавание» на уровне начального общего образования у обучающихся будут сформированы следующие личностные результаты:
проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и взаимодействия, нравственного поведения, проявление положительных качеств личности, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам, решение проблем в процессе занятий плаванием;
ценности здорового и безопасного образа жизни, усвоение правил безопасного поведения в учебной, соревновательной, досуговой деятельности и чрезвычайных ситуациях при занятиях плаванием.
Метапредметные результаты
При изучении модуля «Плавание» на уровне начального общего образования у обучающихся будут сформированы следующие метапредметные результаты:
умение самостоятельно определять цели и задачи своего обучения средствами плавания, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности в физкультурно – спортивном направлении;
умение планировать пути достижения целей с учетом наиболее эффективных способов решения задач средствами  плавания в учебной, игровой, соревновательной и досуговой деятельности, соотносить двигательные действия с планируемыми результатами в плавании, определять и корректировать способы действий в рамках предложенных условий;
умение владеть основами самоконтроля, самооценки, выявлять, анализировать и находить способы устранения ошибок при выполнении технических приемов и способов плавания;
умение организовывать совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать индивидуально и в группе, формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение, соблюдать нормы информационной избирательности, этики и этикета.
Предметные результаты
При изучении модуля «Плавание» на уровне начального общего образования у обучающихся будут сформированы следующие предметные результаты:
понимание значения плавания как средства повышения функциональных возможностей основных систем организма и укрепления здоровья человека;
умение преодолевать чувство страха перед водой и быстро осваиваться в водной среде после прыжков и длительного погружения;
знание правил проведения соревнований по плаванию в учебной, соревновательной и досуговой деятельности;
умение держаться на воде в безопорном положении, лежать на воде в положении на груди и на спине, правильно дышать, находясь в воде, работать с плавательным инвентарем;
умение подбирать, составлять и осваивать самостоятельно и при участии и помощи родителей простейшие комплексы общеразвивающих, специальных и имитационных упражнений для занятий плаванием;
владение правилами поведения и требованиями безопасности при организации занятий плаванием в плавательном бассейне, на открытых водоемах в различное время года, правилами купания в необорудованных местах;
умение осуществлять самоконтроль за физической нагрузкой в процессе занятий плаванием, применять средства восстановления организма после физической нагрузки;
умение демонстрировать общеразвивающие специальные и имитационные упражнения на суше для повышения уровня физической подготовленности, развития основных физических качеств и предварительной подготовки к освоению упражнений в воде;
участие в соревновательной деятельности внутри школьных этапов различных соревнований, фестивалей, конкурсов по плаванию;
знание и выполнение тестовых упражнений по физической подготовленности в плавании , участие в соревнованиях по плаванию. 
Плавание является одной из важнейших дисциплин. Однако не всегда содержание обучения, по этому предмету находится в соответствии с современной теорией плавания. При обучении плаванию в нашей школе мы используем технологии модульного и игрового обучения. Цели обучения точно соотносятся с достигнутыми результатами каждого ученика. Разработка модулей позволяет представлять учебную информацию блоками, задается индивидуальный темп учебной деятельности, обеспечивается высокий уровень активности учащихся на уроке, создается возможность видеть целостность и завершенность учебного процесса, конкретные результаты. Использование игровых технологий способствует повышению интереса, активизации и развитию мышления, является естественной формой труда для ребенка, способствует объединению и формированию коллектива и ответственности.

Необходимость создания данного сборника связана с тем, что постоянно совершенствуются формы и методы преподавания, систематизируются упражнения в плавании, изучается техника спортивных способов плавания.

Отработка положения тела

Эффективность вольного стиля основана на правильном положении тела. То, как мы держимся на воде, определяется напряжением мышц живота. Для приобретения хороших навыков плавания вольным стилем следует научиться перемещать свой вес вперед и достигать наклонного положения тела (головой вниз). 
Положение тела «головой вниз».
Цель упражнения:
Научиться перемещать свой вес для достижения наклонного положения на воде.
Понять важность положения головы.
Почувствовать правильное напряжение мышц живота и их устойчивость.
Выполнение упражнения:
Лягте на воду лицом вниз, руки по бокам, голова держится ровно. Движения вперед не делаются.
Запомните положение тела.У большинства ноги вскоре начнут опускаться вниз, выталкивая тело в вертикальное положение.
Для исправления неудобного положения опустите подбородок так, чтобы взгляд был направлен не вперед, а на дно бассейна. При этом ноги слегка приподнимутся.
Теперь сфокусируйте внимание на спине. Напрягая мышцы живота и втягивая пупок, добейтесь ее максимально ровного положения. Умение принимать и поддерживать такое положение за счет пресса является главным умением применяемым при всех видах гребков.
Удерживая живот в устойчивом положении, потянитесь   вперед, опираясь на грудную клетку. В результате этого действия бедра и ноги поднимутся ближе к поверхности воды. Это наклонное положение тела является правильным и с помощью этого упражнения можно хорошо освоить технику выполнения вольного стиля.
Встаньте, подышите и снова лягте на воду лицом вниз, руки вытяните над головой. Посмотрите на дно бассейна, выпрямите спину и почувствуйте устойчивое положение тела за счет мышц живота. Переместите свой вес вперед и ощутите наклонное положение тела ( с  опущенной головой).
Комментарии:
Попытайтесь развернуть плечи назад, выгнув грудную клетку вперед. Представьте, что вы приняли стойку «смирно» в горизонтальном положении. Сконцентрируйтесь на грудной кости, слегка опустив ее в воду.
Это упражнение требует от вас умения задерживать дыхание. Когда вам перестанет хватать воздуха, просто встаньте вертикально и начните все сначала.

2.  Перекатывание.
Цель упражнения:
Сохранять горизонтальную ось при перекатывании.
Занимать удобное положение, лежа на воде в негоризонтальной позиции.
Выполнение упражнения:
Лягте на воду лицом вниз, руки по бокам, голова держится ровно. Не делайте никаких движений вперед. Примите наклонное положение и поверните голову так, чтобы взгляд был обращен на дно бассейна.
Сохраняя напряжение в мышцах живота и удерживая голову в том же  положении, перекатитесь на правый бок, повернув правое бедро и плечо на четверть оборота по часовой стрелке. Удерживайте это положение 5 сек.
Сохраняя напряжение в мышцах живота и удерживая голову в том же положении, перекатитесь на спину, повернув правые бедро и плечо на четверть оборота по часовой стрелке. Удерживайте это положение в течении 5 секунд.
Сохраняя напряжение в мышцах живота и удерживая голову в том же положении, перекатитесь на левый бок, повернув правые бедро и плечо на четверть оборота по часовой стрелке. Удерживая это положение в течении 5 секунд.
Сохраняя напряжение в мышцах живота и удерживая голову в том же положении, вернитесь в исходное положение (на живот), повернув правые бедро и плечо на четверть оборота по часовой стрелке. Удерживайте это положение в течении 5 секунд.
Встаньте, подышите, затем снова повторите это упражнение, перекатываясь уже против часовой стрелки.
Комментарии:
Постарайтесь начинать перекатываться с бедра, позволив плечу следовать за ним.
 При необходимости вы можете выполнять это упражнение с совсем легким толчком ногами. 
Вы можете выровнять дыхание при перекатывании на спину.

3.  Плавучее ядро.
Цель упражнения:
Ощутить естественную плавучесть тела.
Помочь найти центр плавучести.
Это основное упражнение на плавучесть.
Выполнение упражнения:
Расположитесь на середине дорожки бассейна.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Согните ноги в бедрах и коленях так, чтобы обхватить руками голени. 
Округлите спину и прижмите подбородок к груди.
Позволите своему телу держаться на воде, используя собственную плавучесть.
Задержитесь в этом положении на сколько хватит воздуха.
Комментарии:
Вдохните как можно глубже и задержите дыхание, чтобы чтобы легче было держаться на воде.
Держите подбородок прижатым к груди.
Определите, какая часть вашего тела оказывается над поверхностью воды.
Постарайтесь держаться на воде так, чтобы спина возвышалась над поверхностью воды.
Оставайтесь на середине дорожки бассейна.

4.  Медуза.
Цель упражнения:
Почувствовать естественную плавучесть тела при расслабленных руках и ногах.
Выполнение упражнения:
Расположитесь на середине дорожки бассейна.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Округлите спину и прижмите подбородок к груди.
Полностью расслабьте руки и ноги. Колени и локти естественно согнуты. Они должны быть мягкими.
Позвольте воде поддерживать тело.
Задержитесь в этом положении на сколько хватит воздуха.
Комментарии:
Вдохните как можно глубже и задержите дыхание, чтобы легче было держаться на воде.
Держите подбородок прижатым к груди.
Колени и локти естественно согнуты; оставайтесь расслабленным.
Определите, какая часть часть вашего тела оказывается над поверхностью воды.


5.  Обтекаемое положение тела.
Цель упражнения:
Познакомиться с обтекаемым положением рук.
Выполнение упражнения:
Встаньте спиной к стене.
Прижмите к стене пятки, бедра и лопатки.
Опустите подбородок так, чтобы наклонить голову немного вперед.
Держа руки перед собой, заложите одну руку поверх другой, пальцы вместе. Не важно какая рука окажется верхней.
Заведите руки за голову, чтобы распрямить локти.
Большим пальцем верхней руки захватите нижнюю ладонь, замкните ладони так, чтоб они не сдвигались.
Выпрямите руки над головой, выпрямите локти и прижмите руки к стене. Отведите голову назад, затылком на руки. Это и есть обтекаемое положение рук.
Комментарии:
Убедитесь, что правильно держите руки:одна рука поверх другой.
Заведите руки за голову, чтобы распрямить локти.
Голова лежит затылком на руках.
Должны ощущаться четыре точки контакта со стеной: руки, плечи, бедра и пятки. 

6.  Плавание в обтекаемом положении.
Цель упражнения:
Научиться придавать всему телу положения плавучести, позволяя воде поддерживать тело.
Выполнение упражнения:
Расположитесь на середине дорожки бассейна.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Прижмите подбородок к груди.
Перейдите в положение Медуза.
Постепенно выпрямите руки, приведя их в обтекаемое положение.
Постепенно выпрямите ноги и отведите пальцы ног.
Дайте телу время всплыть на поверхность.
Над поверхностью воды должны возвышаться следующие точки плавучести: руки, плечи, бедра и пятки.
Комментарии:
Прижмите подбородок к груди.
Не старайтесь всплыть намеренно; позвольте воде поддерживать ваше тело.
Если ноги начинают тонуть, напрячь спину и бедра.

7. Скольжение.
Цель упражнения:
Научиться контролировать плавучесть и положение тела в обтекаемой позиции.
Выполнение упражнения:
Расположитесь в конце дорожки бассейна, спиной к бортику. Руками держитесь за уступ по краю бассейна, ноги в положении готовности к толчку.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Оттолкнитесь ногами от стенки и примите обтекаемое положение.
Не делая движений руками и ногами, скользите как можно дальше по дорожке бассейна.
Остановитесь, когда движение прекратиться.
Комментарии:
Оттолкнитесь так, чтобы остаться на поверхности воды. Вы не должны погружаться в воду.
Убедитесь, что руки покрывают голову сверху.
Держите над поверхностью воды следующие точки плавучести: руки, плечи, бедра, пятки.
Скользя по воде, отведите носки ног.
Старайтесь держаться середины дорожки бассейна.
На пути назад считайте число цветных попловков разделительной дорожки бассейна. Так вы сможете определить расстояние, которое вам удалось покрыть в скольжении. Чем больше расстояние, тем лучше.

8.  Плавучий карандаш.
Цель упражнения:
Научиться контролировать плавучесть и положение тела в вертикальной позиции.
Выполнение упражнения:
Примите вертикальное положение тела на середине дорожки бассейна.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Выпрямитесь и опустите руки по бокам
Позволить телу естественным образом погрузиться, а затем всплыть
Когда всплывете, отклоните голову назад, чтобы сделать быстрый вдох.
Продолжайте дышать и удерживать плавучее положение на протяжении 30 секунд.
Комментарии:
Не забывайте делать короткие вдохи и выдохи.
Отведите носки ног.
Старайтесь оставаться в одном месте и держать идеально вертикальное положение.
Заметьте место, возле которого вы держитесь, чтобы отслеживать свою неподвижность.

9.  Тонущий карандаш.
Цель упражнения:
Научиться определять точку негативной плавучести в вертикальной позиции тела.
Выполняется после выполнения упражнения плавучий карандаш.
Выполнение упражнения:
Примите вертикальное положение тела на середине дорожки бассейна.
Глубоко вдохните и задержите дыхание.
Выпрямитесь, опустив руки по бокам.
Медленно выдохните, начав понемногу погружаться.
Позвольте телу погрузиться на дно бассейна.
Оттолкнитесь ногами от дна бассейна, чтобы вернуться на поверхность и повторите упражнение.
Комментарии:
Старайтесь дышать ровно.
Старайтесь оставаться на одном месте и удерживать идеально вертикальное положение.
Заметьте место, возле которого вы выполняете упражнение, и старайтесь держать его.
Занимайтесь в паре. Понаблюдайте, насколько быстро каждый из вас погружается и всплывает.

II.  Упражнения для отработки техники работы ног.
Действенные покачивающие движения ног – это часть хорошей техники вольного стиля, которая обеспечивает постоянный движущий импульс и противовес для гребущей руки. Поскольку ногам нужно большое количество энергии, необходимо развивать расслабленный, поддерживающий толчок ими. Целью данных упражнений является овладение навыком экономичных покачивающих толчков ногами, которые улучшать технику гребка при вольном стиле.

Вытянутые мыски.
Цель упражнения:
Понять важность толчков ногой с вытянутым мыском.
Экспериментирование с высотой поднятия стопы.
Разучивание центрированного толчка.
Выполнение упражнения:
Лягте  в воде горизонтально, лицом вниз, руки вытянуты вперед. Чтобы подышать, оттолкнитесь руками, разведя их в стороны, и плавно поднимите подбородок к поверхности. Затем снова опустите лицо в воду, а выпрямленные руки сведите спереди.
Начните выполнять покачивающие толчки ногами, двигая ими попеременно вверх – вниз. Опустите ноги на глубину примерно (30,5 – 38,0 см), а затем поднимите к поверхности. Делая быстрые движения расслабленными, но почти выпрямленными ногами.
Обратите внимание на положение стоп. Чтобы обеспечить максимальный контакт с водой, отталкивайтесь от нее самой широкой поверхностью. Располагайте их так, чтобы мыски были вытянуты вверх. Работайте ногами в быстром темпе в течении 30 сек. Почувствуйте, как верх и низ стоп, то скользят вверх, то опускаются вниз, отталкивают воду.
Теперь согните стопы в лодыжках – так, чтобы они находились под прямым углом к ноге ( как при положении стоя). Работайте ногами в быстром темпе в течении 30 сек. Почувствуйте, как отталкивает ногу самая узкая часть стопы. Обратите внимание, что недостаточно хорошо продвигаетесь вперед. Некоторые люди при таком положении даже двигаются назад!
Теперь вытяните мыски ног и поверните колени и стопы внутрь – так, чтобы пальцы ног были друг к другу были ближе, чем пятки. Стопы должны образовать стрелку. Работайте ногами в быстром темпе в течении 30 секунд. Почувствуйте, как самая широкая часть стоп давит на воду. Обратите внимание, что эти толчки намного эффективнее и совсем не требуют усилий. А еще стопы образуют один идущий по центру всплеск.
Продолжайте толчки ногами с вытянутыми мысками и повернутыми внутрь стопами. Работайте ногами быстро и одновременно расслабленно. Почувствуйте, как с помощью этих толчков тело перемещается вперед. При этом своды стоп опускаются на воду сверху, а подошвы выталкивают ее вверх. Проплывите так к противоположному концу бассейна.
Комментарии:
Вы должны ногами отталкивать воду, а не запускать в нее воздух. Слегка согните колени. Удерживайте стопами контакт с водой.
Постарайтесь вытянуть мыски и расслабить пальцы. Поверните колени– но лишь немного так, чтобы пальцы не сталкивались.

2. Ноги – ласты.
Цель упражнения:
Добиться расслабленного толчка ногами.
Ощутить на себе, как двигается рыба.
Научиться сохранять энергию.
Выполнение упражнения:
Понаблюдайте за тем, как плавают рыбы. Их поведение типично: будь это любимая золотая рыбка или акула в большом аквариуме. Обратите внимание на то, как двигается ее хвост. Он – не застывший, а колышется в воде вперед и назад, как флаг на ветру.Он текуч. Движение хвоста неторопливое – кажется, что рыба не прикладывает никаких усилий.
Наденьте  на ногу одну длинную ласту и, погрузив всю ее в воду, встаньте так, чтобы так, чтобы спина была прижата к стенке бассейна. Поднимайте и опускайте ногу с ластой. Двигайтесь со скоростью, достаточной для того, чтобы почувствовать ластой сопротивление воды. Обратите внимание, как ласта сгибается и как она отворачивается в противоположную сторону при обратном движении. Движение текучее, как хвост рыбы.
Теперь снимите ласту и лягте на воду лицом вниз, руки вытянуты вперед. Начните делать быстрые толчки ногами, удерживая контакт с водой. Стопы при этом находятся на глубине примерно 38 см. Выпрямите мыски, но расслабьте сами стопы – чтобы вода сгибала их как ласту. Быстро работайте ногами в течении 30 сек. Вспомните о свободном, без усилий, и плавном движении рыбьего хвоста. Пусть вода колышет вашу ногу, словно флаг на ветру. Отдохните и повторите.
Как только добьетесь ластообразного толчка ногой, обратите внимание, что всплеск стал более компактным, а само движение намного более продуктивным. Проплывите таким образом несколько раз из одного конца бассейна в другой.
Комментарии:
Делайте более быстрые толчки ногами.Попробуйте изменить их глубину. Стопа должна опускаться примерно на 38 см Расслабьте лодыжки.
Не торопитесь, со временем все получиться. Не забывайте, что в начале подобного толчка крупные мышцы ног требуют больше кислорода, чем при совершении менее эффективного. Поэтому вы чувствуете усталость и нехватку дыхания. Но мышцы довольно быстро адаптируются.

3. Череда вертикальных толчков.
Цель упражнения:
Понять важность скорости движения стоп.
Задействовать правильные мышцы при совершении ластообразных толчков ногами.
Почувствовать стопами воду.
Выполнение упражнения:
Зайдите в воду на глубину примерно вашего роста и примите вертикальное положение. Задействуйте мышцы живота. Начните совершать плавные загребающие движения руками (вычерчивая под водой восьмерку), чтобы удерживать голову под водой.
Не делая корпусом никаких движений начните выполнять ногами ластообразные движения. Для этого вытянутыми ногами совершайте плавные, подметающие движения, поочередно выводя вперед то одну, то другую ногу. При этом между ними должно оставаться расстояние примерно 31 см. Мыски ног направлены на дно бассейна, а стопы и колени слегка повернуты внутрь.
Сконцентрируйтесь на работающих крупных мышцах бедер. Когда вы выводите ногу вперед, должны ощущаться квадрицепсы. А когда перемещаете ногу назад следует почувствовать работу подколенного сухожилия и ягодичных мышц.
Во время толчков не сгибайте ноги в коленях. При увеличении скорости толчка избегайте поднимать колени, как при маршировке или езде на велосипеде. Должно быть ощущение, что ноги подметают воду, скользя вперед и назад, как веник.
Двигайте ногами еще быстрее. Постарайтесь добиться плавности движений – словно в ваших ногах нет костей. В течении 30 сек,когда вы будете работать ногами, попытайтесь держать голову поднятой голову держать поднятой.
Как только вы усвоите скользящий толчок ногами, самое время проверить его эффективность, перестав совершать руками загребающие движения. Скрестите руки на груди. Работайте ногами, удерживая голову над водой. Продолжайте движения в течении 30 сек.
Когда вы сможете удерживать голову вверху без помощи работающих рук, попробуйте сделать более сложный вариант этого упражнения: расположите руки так, чтобы они вытянулись в стороны по поверхности воды, затем согните их в локтях под прямым углом. Делайте толчки ногами! Сможете ли вы удерживать голову в том же положении в течении 30 секунд.
Комментарии:
Попробуйте больше распрямить ноги. Вытяните мыски. Работайте ногами быстрее.
Вместо того чтобы работать ногами как ножницами, делайте неширокие и быстрые толчки.
Больше расслабляйте стопы. Меньше сгибайте колени. Постарайтесь начать толчок с помощью более крупных мышц, расположенных выше на ноге.

4. Работа ног в плавании вольным стилем с обтекаемым положением рук без дыхания.
Цель упражнения:
Отработать работу ног с полной скоростью в плавании вольным стилем с удержанием неподвижного положения тела.
Выполнение упражнения:
Наденьте ласты и расположитесь у стенки бассейна.
Сделайте глубокий вдох, оттолкнитесь от стенки бассейна, сложите руки в обтекаемое положение – лицо вниз, на поверхности воды остаются ладони, плечи, бедра и пятки.
Проплывите, скользя в воде, пару секунд, затем быстро и равномерно начните работать ногами (порхающая работа ног). Пятки слегка приподнимаются над поверхностью воды. Бедра остаются вровень с поверхностью воды. 
Голова прикрыта руками. Медленно выпустите воздух из легких, проплыв, примерно, половину длины бассейна, затем остановитесь. Повторите.
Комментарии:
Держите руки в обтекаемом положении.
Взбивайте воду, а не воздух. Другими словами, не поднимайте ступни выше поверхности воды.Всплески только выглядят впечатляюще, пользы же от них никакой.
Старайтесь держать голову так, чтобы она едва приподнималась над поверхностью воды или была опущена немного ниже поверхности воды.

5. Работа ног в плавании вольным стилем с одной вытянутой рукой.
Цель упражнения:
Помочь осуществить переход к латеральному положению в плавании вольным стилем.
Выполнение упражнения:
Наденьте ласты. Лягте на воду лицом вниз. Оттолкнитесь от стенки бассейна, вытянув перед собой одну руку
Ладонь вытянутой руки обращена вниз. Рука прямая в локте, вытянута вперед от плеча, близко к голове, но не касается ее.
Другая рука опущена вдоль тела.
Плечи держать неподвижно.
Работая ногами (порхающая работа ног), двигайтесь вперед. На поверхности воды остаются бедра и плечи.
Держите голову неподвижно.
Медленно выпустите воздух из легких, проплывите примерно половину длины бассейна, затем остановитесь . Повторите.
Комментарии:
Голова остается неподвижной. Держать уши на одном уровне, немного ниже поверхности воды.
Держите плечи неподвижно.
Следите за тем,чтобы рука была вытянута, а ладонь развернута вниз.

6. Работа ног в плавании вольным стилем с латеральным положением тела.
Цель упражнения:
Отработать «лодочный угол» поворота тела в плавании вольным стилем с контролем положения тела и ладони. 
Выполнение упражнения:
Наденьте ласты. Лягте на воду лицом вниз, оттолкнитесь от стенки бассейна, вытянув перед собой одну руку, начните работать ногами (порхающая работа ног).
Опустите  вытянутую руку глубоко в воду и , продолжая работать ногами, приведите тело к «лодочному углу» поворота. На поверхности воды остаются плечо, локоть и бок с одной стороны. Это и есть «лодочный угол» поворота тела.
Поверните вытянутую руку так, чтобы ладонь приняла горизонтальное положение, обратившись вниз. Рука погружена на 15 – 25 см в воду.
Смотрите прямо вниз на дно бассейна. Над поверхностью воды возвышается лишь затылок.
· Равномерно работая ногами, на одном дыхании проплывите половину бассейна. Остановитесь и повторите.
Комментарии:
Для усложнения упражнения используйте лопатку для плавания, держа ее в вытянутой руке.
Проплывите строго над линией на дне бассейна, не позволяя вытянутой руке отклоняться от этой линии.
Попробуйте выполнить это упражнение с закрытыми глазами, чтобы проверить, сможете ли вы плыть по прямой линии.

III.  Отработка движений рук.

С помощью продолжительных, размашистых, попеременных движений рук можно добиться наибольшей скорости во всех стилях плавания. Для овладения техникой вольного стиля спортсмен должен держать в голове три момента:
Ключевым фактором является достижения правильное выравнивание тела – чтобы начать гребок с сильной позиции.
Важно удерживать высокое положение локтя – чтобы держаться в воде.
Увеличение скорости за счет гребка необходимо для извлечения максимального эффекта. 
Целью приведенных ниже упражнений для отработки движений рук при вольном стиле является продуктивный гребок.

Вольный стиль с вытягивающими движениями рук.
Цель упражнения:
Почувствовать траекторию гребка руки при вольном стиле.
Добиться высокого положения локтя.
Использовать всю длину гребка.
Выполнение упражнения:
Оттолкнитесь от стенки, лежа лицом вниз, руки вытянуты вперед, мышцы живота напряжены, взгляд направлен на дно бассейна. Сделайте непрерывный ластообразный толчок.
Выполните гребок правой рукой в вольном стиле. Начните с того, что слегка опустите кончики пальцев и ладонь так, чтобы отталкивать воду назад, а не нажимать на нее сверху. Пусть предплечье следует за кистью. При этом локоть держите поднятым и устойчивым. Скользите рукой слегка в сторону и вниз, а затем приблизьте ее к телу так, чтобы она легла на одной линии, но чуть ниже плеча. В этой точке локоть должен быть выровнен с ладонью и плечом, но слегка выдаваться в бок. Это «вытягивающая» часть гребка при вольном стиле.
Из этого положения быстро надавите рукой на воду, отводя ее назад. Почувствуйте, как ладонь проходит мимо локтя. Выберите для руки такую глубину, чтобы сохранять давление, производимое ею на воду. Ведите рукой назад до тех пор, пока она не выпрямится. Рука должна пройти мимо бедра и закончить движение, коснувшись бедренной кости, большим пальцем. 
Верните руку в исходное положение (вытянув вперед), проведя ее над водой. Когда ладонь минует плечо, начините делать гребок левой рукой, опуская кончики пальцев и ладонь и позволяя плечу следовать за ними. Оттолкните воду назад, отводя руку до тех пор, пока она не сравняется с плечом. Локоть при этом должен быть повернут в сторону. Затем быстро оттолкните воду, проведя ладонь мимо локтя и выпрямляя руку у бедра. обратить внимание, что когда гребок переходит от вытягивания к толканию, он также поднимается от большой глубины к меньшей.
Выведите левую руку вперед над водой, начав следующий гребок правой в тот момент, когда левая минует плечо над водой. Используйте всю длину каждого из них. Удерживайте локоть в поднятом положении. Почувствуйте вытягивающее и толкающее движение каждого гребка. Проплывите несколько раз в одну и другую сторону, пока четко не запомните эти два движения вольного стиля.
Комментарии:
Когда начнете делать гребок, держите локоть неподвижным. Опускайте кончики пальцев и ладонь. Отталкивайте воду назад, а не давите на нее сверху.
Держите локоть поднятым и устойчивым. Пусть ладонь, проходя мимо нее, отталкивает воду. Если локоть опускается, вы не можете правильно закончить движение. Увеличивайте скорость движения, подводя руку к бедру.
Сделайте большой вдох и выполните от четырех до шести длинных гребков. Затем встаньте, подышите и начните все сначала.

2. Одна рука догоняет другую.
Цель упражнения:
Отработать длинный гребок.
Почувствовать скорость при выполнении гребка.
Добиться высокого положения локтя при выполнении гребка под водой.
Выполнение упражнения:
Оттолкнитесь от стенки, лежа лицом вниз, руки вытяните вперед, мышцы живота напряжены, взгляд направлен на дно бассейна. Руки должны быть на одной линии с плечами, а не перед носом. Начать делать непрерывный ластообразный толчок, который следует продолжать в течении всего упражнения.
Держа правую руку вытянутой и выровненной с плечом, левой выполните одиночный гребок в вольном стиле. Слегка опущенными кончиками пальцев и ладонью оттолкните воду назад, но не давите сверху. Когда предплечье последует за ладонью, держите локоть поднятым и устойчивым. Сделайте вытягивающее, а затем толкающее движение, проводя рукой из глубины вверх к бедру. Увеличьте скорость движения ближе к концу, пока рука не выпрямиться у бока.
В положении «правая рука вытянута вперед, а левая расположена вдоль бока» нужно почувствуйте всю длину гребка. Верните левую руку над водой в исходное положение – так -, чтобы обе руки снова были полностью вытянуты. Затем выполните так же одиночный гребок правой рукой.
Эти движения сменяют друг друга по мере того, как одна рука «догоняет» другую в передней части гребка. Процесс дыхания осуществляется так, как удобно. При этом для вдоха следует поворачивать голову к двигающейся руке в тот момент, когда она набирает скорость (к концу гребка). Поверните голову в сторону чтобы сделать вдох. При вдохе держать  негребущую руку выровненной с плечом. Когда она пройдет над водой, опустите лицо.
Продолжите упражнение, проплыв несколько раз из одного конца бассейна в другой. Отводя назад воду и набирая скорость за счет вытягивающего движения, нужно почувствовать импульс каждого гребка. Затем оттолкните воду, полностью выпрямив руку. Одна рука всегда ведущая, а другая загребающая.
Комментарии:
Начните гребок с движения ладонью, в то время как локоть следует оставить неподвижным и поднятым. Ладонь должна миновать его и полностью выпрямиться у спины.
Расположите ладони так, чтобы отталкивать воду назад, а не давить на нее сверху. Делайте вытягивающее, а затем толкающее движения в сторону, набирая скорость в процессе гребка.
При повороте головы подышите и вытянутой рукой потянитесь вперед – вместо того чтобы давить ладонью вниз.

3. Упражнение с участием больших пальцев рук.
Цель упражнения:
Научиться избегать чрезмерного вытягивания рук к центру на входе в воду.
Отработать выровненное вытягивание рук.
Начинать гребок рукой с сильной позиции.
Выполнение упражнения:
Стоя в воде, полностью выпрямите руку перед собой. Ее большим пальцем покажите на противоположный конец бассейна. Обратите внимание на то, как пальцы отклонены в сторону, образую лопасть для захвата воды.
Попробуйте сделать это во время перемещения в воде. Когда рука будет входить в нее и вытягиваться вперед, направьте большие пальцы туда по направлению движения.Выпрямите руку полностью. Обратите внимание на образовавшуюся прямую: плечо, внутренняя часть локтя и большой палец смотрят строго вперед. Нужно почувствовать, как будто паришь прямо к выбранной цели. Плыть нужно в направлении, указанном большими пальцами – к дальнему концу бассейна.
Продолжайте отрабатывать этот прием, начиная гребок, направленный в сторону, указанную большими пальцами рук. Опустите кончики пальцев и ладонь, большой палец расположен чуть ниже мизинца. Под кончиками пальцев вода должна ощущаться как рукоятка. Перемещайте тело, вынося его впереди руки. Обратите внимание, что когда гребок начинается с правильной позиции, «рукоятка» в воде чувствуется лучше.
Начинать новый гребок необходимо с подобной позиции – когда большие пальцы рук выполняют направленную роль. Нужно почувствовать, как увеличивается длина гребка и с новым гребком перемещение происходит все дальше и дальше.
Комментарии:
Вероятно вам непривычны эти широкие движения. Помните, что чрезмерное вытягивание руки к центру на входе в воду может может легко привести к возникновению боли в плече во время плавания. Выравнивайте выпрямленную руку и большой палец с линией дна бассейна.
Выберите глубину погружения кисти. Держа большой палец впереди, позвольте кончикам ваших пальцев войти в воду чуть раньше основания ладони. Скользните рукой в воду, продвинув ее вперед как можно дальше.
Вытолкните локти вперед выравнивая их с большим пальцем. Удерживайте положение тела головой вниз.

4. Загребающее движение рук.
Цель упражнения:
Развить «чувство» воды.
Научиться держаться на воде.
Отработать изменение глубины погружения рук.
Выполнение упражнения:
Стоя по плечи в воде, полностью погрузите в нее руки, ладони разверните друг к другу и разведите на расстоянии около 61 см. Плотно прижмите локти к телу. Сведите руки вместе, но не до конца, после чего опустите их и назад, разводя. Обратите внимание, что руки изменили положение: большие пальцы повернулись вниз.
Достигнув указанного расстояния, снова опустите руки вниз и сделайте ими круговое движение, сводя их вместе. Обратите внимание, что большие пальцы снова поднялись. Продолжайте это движение, пока не почувствуете, что рисуете каждой рукой восьмерку.
Лягте на воду лицом вниз, руки вытянуты вперед. Помогая себе легкими ластообразными толчками, начните совершать загребающее движение вытянутыми руками, они должны оставаться полностью погруженными в воду. Когда большие пальцы опущены, отталкивайте воду в сторону, а когда подняты - и свести руки к телу. Держитесь за воду на протяжении всего загребающего движения. Постарайтесь двигаться вперед в течении 30 сек.
Находясь в том же положении, подведите руки под живот и с помощью загребающих движений постарайтесь продвигаться вперед в течении 30 сек.
Находясь в том же положении, подведите руки по бокам и с помощью загребающих движений постараться продвигаться вперед в течении 30 сек.
Как только разовьется способность держаться на воде во время загребающих движений, постарайтесь повторить это упражнение, применяя вольный стиль. Когда рука будет двигаться быстрее, уходя назад, вы почувствуете продолжительное загребающее движение. Держитесь за воду на протяжении выполнения всего гребка. Подправляйте движение руки, когда она совершает гребок, помогая вам удерживаться на воде.
Комментарии:
Убедитесь , что ваши руки полностью погружены в воду, Перейдите на более быстрый размашистый гребок. Держите запястья зафиксированными. Экспериментируйте с глубиной погружения ладоней, опуская их чуть ниже запястий.
Перейдите на более быстрый и размашистый гребок, выполняя его в двух направлениях. Избегайте отталкивать воду к себе и от себя на одной и той же траектории. Вместо этого рисуйте руками восьмерку.
Убедитесь, что локти работают не слишком активно. Держите их устойчивыми и быстро отводите в стороны и к телу.



5. Подъем и возврат руки.
Цель упражнения:
Акцентировать возвратную фазу гребка.Скорректировать технику гребка и устранить проблемы.
Выполнение упражнения:
 В одну руку возьмите  половинную доску для плавания и оттолкнитесь от стенки бассейна. Примите латеральное положение, голову приведите в положение позволяющее дышать. Начните работать ногами.
Другую руку вытяните вдоль тела так, чтобы тыльная сторона ладони была обращена к бедру. Затем, зажмите воображаемую застежку – молнию между большим и указательными пальцами и потяните ее вверх вдоль тела до подмышки. Рука согнется в запястье.
Ноготь большого пальца оставьте прижатым к телу, указывая на среднюю линию тела. Ладонь обращена вверх. Подтягивая «застежку» вверх, держите запястье расслабленным. В конечной фазе движения локоть обращен прямо вверх.
Завершив фазу подъема руки, медленно верните руку по той же траектории в исходное положение. Продолжайте повторять этот цикл. Выполните это упражнение для обоих рук.
Выполняйте упражнение медленно и с полным контролем.
Фаза подъема руки завершается подъемом локтя.
Комментарии:
Удерживайте тело под «лодочным углом», голова в позиции для дыхания.
Выполняйте упражнение медленно и с полным контролем.
Фаза подъема руки завершается подъемом локтя.
Попробуйте выполнять упражнение, обратившись лицом к разделительной дорожке бассейна или высокой стенке. Держите руку близко к телу. Это заставит вас правильно возвращать руку в исходное положение.

6.  Плавание вольным стилем.
Цель упражнения:
Выделить технические движения в плавании вольным стилем с одной рукой за раз.
Выполнение упражнения:
 Возьмите в одну руку половинную доску для плавания. Положите руку, которой будет выполняться гребок под доску, суставами пальцев к доске. В исходном положении смотрите вниз, голова немного поднимается над поверхностью воды. Спина и бедра остаются на поверхности воды. На три счета работайте ногами и медленно выполняйте выдох.
Досчитав до трех, начните опускать руку и приводить тело к «лодочному углу». Когда рука пройдет мимо плеча, голова повернется в сторону для вдоха.
Завершите гребок, вытянув руку – аналогично тому, как делали в упражнении «Работа ног в плавании вольным стилем с латеральным положением тела». При завершении гребка, ладонь будет обращена вверх.Задержитесь в положении с вытянутой вдоль тела рукой еще на три счета.
Выполните подъем локтя. Когда ладонь достигнет середины спины, начните разворачивать голову вперед. В возвратной фазе ладонь не должна проходить перед лицом.
Когда ладонь достигнет плеча, поверните ее вперед, чтобы она могла войти в воду перед плавательной доской. Затем подведите ладонь под доску. Этим завершается цикл.
Повторяйте цикл: 1,2, 3, гребок, вдох, вытянуть руку, 4,5.6, локоть вверх, голова, ладонь.
Комментарии:
Держите голову ниже, тогда вы сможете поднять бедра.
Ритмично работайте ногами.
Сосредоточьтесь на одном движении за раз.


7. Плавание «шарнирным» вольным стилем.
Цель упражнения:
Добавить дыхание к отработанным прежде движениям в плавании вольным стилем с контролем последовательности движений.
Выполнение упражнения:
Оттолкнитесь от бассейна, вытянув перед собой одну руку. Начните работать ногами , левая рука вытянута вперед, правая опущена вдоль тела. Правое плечо выше поверхности воды. Поверните голову в положение для дыхания. Работайте ногами на три счета.
Поворачивая голову в другую сторону, чтобы снова привести ее в положение для дыхания, поменять руку одновременно, выполнив гребок левой рукой и вернув правую: правая рука поднята, а левая опущена. В этом положении работайте ногами на три счета.
Еще раз поменяйте руку и вновь поверните голову. Это составляет один цикл гребка. Продолжать повторять ци7кл.
Задать ритм: 1,2, смена рук и вдох, 1.2, смена рук и вдох.
Комментарии:
Выполняйте упражнение медленно и ровно.
Поворачивайте голову плавно;
макушка остается в воде.
Работайте ногами быстро и мощно.
Для усложнения этого упражнения выполните несколько гребков с закрытыми глазами, чтобы посмотреть, сможете ли вы плыть по прямой линии.
Также можно использовать лопатки для плавания – по одной на каждую руку.

8. Плавание вольным стилем с попеременным дыханием
Цель упражнения:
Отработать попеременное дыхание на обе стороны совместно с работой обеих рук в плавании вольным стилем.
Движения выполнять быстрее и дышать на каждый третий гребок.
Выполнение упражнения:
Оттолкнитесь от стенки бассейна и примите латеральное положение. Начните работать ногами, левая рука вытянута вперед, правая рука опущена вдоль тела. Правое плечо выше поверхности воды. Смотрите вниз и не забывайте пускать пузыри воздуха. Работайте ногам на два счета.
Одновременно поменяйте руки, выполнив гребок левой рукой и верните правую в положение с латеральным поворотом тела: правая рука выпрямлена, а лева опущена. Меняя положение рук, смотрите вниз и медленно пускайте пузыри. В этом положении работайте на два счета ногами.
Снова поменяйте руки, одновременно опустив правую руку и повернув левую в положение прямая опущенная. Меняя положение рук, поверните голову, чтобы вдохнуть на правую сторону. В этом положении работайте ногами на два счета.
Еще раз поменяйте руки и поверните голову так, чтобы глаза смотрели вниз. Это движение завершает цикл одного гребка. Повторяйте этот цикл на протяжении всей дистанции, вдыхая на каждом третьем гребке.
Добейтесь комфортной техники дыхания на обе стороны.
Ритм этого упражнения:1,2, сменить руку, 1,2, сменить руку и вдохнуть.
Комментарии:
Удерживайте макушку в воде, поворачивая голову для вдоха.
Выполняйте упражнение медленно и ровно.
Работайте ногами быстро и мощно.
 
IV.   Упражнения для отработки техники дыхания.

 Вдыхать и выдыхать во время гребка – сложная задача. Подстроив дыхание под естественный ход гребка, пловец сможет дышать ритмично, продолжая при этом грести. Цель приведенных ниже упражнений состоит в том, чтобы коснуться вопросов синхронизации процессов дыхания, движения и выравнивания положения  тела, а также научиться задействовать мышцы живота для достижения лучшей дыхательной техники.

Дыхание над водой и под водой.
Цель упражнения:
Научиться правильно дышать.
Дыхание должно быть плавным и расслабленным, задержка дыхания приводит к напрасным тратам энергии.
Выполнение упражнения:
Расположитесь лицом к стене и стоя на мелководье, возьмитесь обеими руками за уступ по краю бассейна.
Прижмите ноги к стене и встаньте на дно.
Опустите голову немного ниже поверхности воды и поднимите ее немного выше поверхности.
Когда рот и нос погружены в воду, выдохните и опустите непрерывный поток воздушных пузырей. Вдохните, когда рот окажется над поверхностью воды.
Закончите выдох, прежде чем поднимать голову над поверхностью воды.
Комментарии:
Закончите выдох прежде, чем поднимете голову над поверхностью воды.
Если будет слышно, как вы выдыхаете или выплевываете воду изо рта, это знак того, что вам нужно сосредоточиться на дыхании не только под водой, но и над водой.

2. Рука на вдохе/ рука на выдохе.
Цель упражнения:
Обучение правильному расчету времени дыхания при вольном стиле.
Применение обычной модели дыхания.
Поддержание расслабленного, ритмичного гребка в процессе дыхания.
Выполнение упражнения:
Выберите тот бок, на который будет делаться поворот,чтобы сделать вдох. Рука, лежащая на этом боку, будет именоваться «рукой на вдохе», и «выдох», когда «рукой на вдохе».
Стоя по пояс в воде, наклонитесь вперед настолько, чтобы лицо погрузилось в нее. Вытяните руки вперед, расположив их на одном уровне с плечами и приготовившись выполнять гребок вольного стиля в положении стоя. Сделайте несколько гребков проговаривая себе «вдох « и «выдох».
Попробуйте включить процесс дыхания. Сначала сделать гребок «рукой на вдохе». Когда начнете отталкивать воду назад, повернуть лицо в сторону «руки на вдохе». Поворачивайте лицо до тех пор, пока рот не выйдет из воды, но при этом удерживайте щеку в воде. Сделайте вдох, когда рука будет сзади. Вдыхайте глубоко через рот. Затем, когда «рука на вдохе» будет возвращаться над водой вперед, лицо должно следовать за ней, снова оказываясь в воде к тому моменту, когда «рука на вдохе» минует плечо. Посмотрите на дно бассейна.
Когда лицо снова погрузиться в воду, начните делать гребок «рукой на выдохе» Начав отталкивать воду назад, посмотрите на дно бассейна и сделайте выдох. Выдыхать через рот и нос. При этом нужно увидеть большое количество пузырьков. Продолжайте выдох на протяжении всего гребка, а также тогда, когда «рука на выдохе» пройдет над водой вперед.
Когда «рука на выдохе» будет проходить плечо, снова начните  грести «рукой на вдохе». Продолжайте ритмичные гребки, вдыхая при загребании одной руки и выдыхая при загребании другой. Выдерживайте полную длину каждого гребка. Делайте быстрый, глубокий вдох через рот и долгий, полноценный выдох через рот и нос, выпуская пузырьки. Тренируйтесь до тех пор, пока не начнете дышать ритмично в такт с гребком.
Дальше продолжайте дышать вольным стилем. Начните с невысокой скорости. Сделайте несколько гребков, повторяя про себя «вдох» и «выдох» в те моменты, когда в воде находится соответствующая рука. Затем во время гребка поверните голову в сторону «руки на вдохе». Делайте так, чтобы рот не касался воды, а щека оставалась в ней. Когда рука уйдет назад, сделайте вдох. Снова погрузите лицо в воду, следуя за «рукой на вдохе»,  возвращающейся вперед. Выдохните, когда начнет грести «рука на выдохе».
Повторите это несколько раз, затем отдохните. Снова поработайте. Наберитесь терпения и подстройте ритм гребка под вдох и выдох.
Комментарии:
Старайтесь, чтобы каждый гребок был длинным. Подстраивайте вдох и выдох под движения соответствующей руки. Останавливайтесь, когда не успеваете. Отдохните, затем начните движение сначала.
Прежде чем поворачиваться на бок, чтобы вдохнуть, убедитесь в том. что вы сделали полноценный выдох. Если вы затяните последний, у вас не останеься времени на первый. Делайте глубокий выдох, когда «рука на выдохе» выполняет гребок.

3. Невесомая рука.
Цель упражнения:
Научиться выдерживать полную длину гребка в процессе дыхания.
Научиться правильному расчету времени вдоха и выдоха при вольном стиле.
Подключать мышцы живота во время дыхания.
Выполнение упражнения:
Оттолкнитесь от стенки бассейна, чтобы начать плыть вольным стилем. Напрягите мышцы живота и посмотрите на дно. Плывите вольным стилем к противоположному концу бассейна. Выполните расслабленный гребок и дышите в обычном ритме. Делайте вдох с одной рукой, а выдох – с другой.
На середине бассейна сделайте вдох и замрите в этой позе. Определите где в данный момент находится та рука, от которой вы отворачиваетесь, чтобы вдохнуть.
Чтобы избежать «тяжелой руки», надо лягте на бок так, чтобы «рука на вдохе « была сверху. Полностью вытяните нижнюю руку перед собой, а верхнюю положить на бок. Начните делать легкие толчки ногами. Сохраняя напряжение в мышцах живота, перекатите одновременно лицо, плечо и бедро назад, пока из воды не появиться рот. Сделайте вдох. Снова перекатитесь вниз. Сделайте так несколько раз, оставляя нижнюю руку вытянутой в течении всего переката и вдоха.
Повторите это во время гребка. Снова лягте на бок так, чтобы «рука на вдохе» была сверху. Сделайте гребок нижней рукой и перенесите над водой расслабленную верхнюю. Как только меняется бок, на котором плывете, и сменяется рука, приготовьтесь дышать во время следующего гребка.. В момент смены положения рук, напрягите мышцы живота, перекатите одновременно лицо, плечи и бедра вверх, к гребущей руке. Когда рука она окажется сзади, вы должны лежать на другом боку, а рот выйти из воды для вдоха.
Обратите внимание на положение нижней руки. Она должна быть полностью выпрямлена в течении вдоха и  выдоха, направлена в сторону противоположного бортика бассейна, находиться довольно близко к поверхности воды и быть невесомой. Попробуйте повторить движение снова. Продолжайте работать, пока не научитесь делать вдох в тот момент, когда нижняя рука тянется вперед, а не давит на воду вниз.
 Как только будет освоено это положение, начните плыть обычным вольным стилем. Перемещайтесь медленно, концентрируясь на том, чтобы в момент перекатывания лица, плеча и бедра к верхнему боку для вдоха и выдоха вытянуть нижнюю руку вперед. Тяните ее вперед в течении всего вдоха. Тренируйтесь до тех пор, пока не ощутите, что она стала невесомой.
Комментарии:
Перекатите нижнее бедро и плечо еще ниже. Продолжайте толчковые движения ногами в момент дыхания.
Замедлите темп гребка.

4. Висок в воде.
Цель упражнения:
 Научиться правильному выравниванию головы в момент дыхания.
Освоить технику дыхания «низкого погружения».
Ощутить действие волны от гребка от вдоха.
Выполнение упражнения:
Встаньте по пояс в воде. Наклонитесь в поясе вперед и опустите лицо в воду. Посмотрите на дно бассейна. Вытяните руки на поверхности перед собой. Отведите одну руку под водой назад, к бедру. и повернитесь на тот бок, словно собираетесь сделать при плавании вольным стилем. Замрите в этом положении.
Расположите голову так, чтобы висок лежал на воде. Обратите внимание , чтобы при этом щека и челюсть автоматически касались воды.
Далее плывите обычным вольным стилем. Перекатитесь вверх для дыхания и тянитесь вперед нижней рукой. В момент поворота головы для вдоха прижмите висок к воде. Когда висок опуститься в воду, «гребная волна», образует своеобразный воздушный карман, так, чтобы можно сделать вдох даже на в том случае, если рот расположен очень близко к воде.
Продолжайте плыть, применяя технику дыхания «низкое погружение»: опуская висок в воду и дыша в «гребной волне. 
Комментарии:
Поработайте над положением тела в воде. Упражнение начните с того, когда ваш взгляд устремлен на дно бассейна. Опустите грудь и лягте в положение «головой вниз».
Попробуйте перекатить ведро и плечо, находящееся на вдохе /выдохе, чуть выше, а другие бедро и плечо опустите.
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