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                Наша семья - спортивная. Летом мы занимаемся активными видами спорта - плаванием, бадминтоном, игрой в мяч. А ещё  я занимаюсь в секции  плавания   физкультурно - оздоровительного комплекса  «Лидер».                                  Плавание – самый красивый  и самый полезный вид спорта. Оно имеет необычайно давнюю историю.
История развития плавания
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       Плавание известно человеку с древнейших времен. Археологи обнаружили наскальные рисунки времен каменного века, изображающие человека, плывущего способом, похожим на «брасс» или «по-собачьи». При раскопках Вавилона и Ассирии обнаружены настенные рисунки и барельефы, показывающие плывущих людей. Известно, что в Древней Греции о необразованных людях говорили: «Он не умеет ни читать, ни плавать».
           Спортивное плавание зародилось на рубеже 15-16 веков. Среди первых соревнований по плаванию были состязания пловцов в 1515 г. в Венеции. В 1538 году вышло первое руководство по плаванию датчанина П. Винмана. Первые школы плавания появились во второй половине 18 -  начале 19 века в Германии, Австрии, Чехословакии, Франции. Плавание в России в древности развивалось, в основном,  как прикладной вид, и только в конце 19 -  начале 20 века оно становится отдельным видом спорта. Первые соревнования международного уровня по плаванию состоялись в 1889 г. в столице Румынии городе Будапешт. В 1896 году плавание вошло в программу первых Олимпийских игр 
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Стили плавания
Существует четыре вида плавания: вольный стиль (кроль), плавание на спине, брасс и баттерфляй. 

· «Кроль» – самый быстрый вид плаванья. Тело пловца при плавании этим  видом выпрямлено, а руки и ноги непрерывно работают, позволяя пловцу сохранять равновесие. Если смотреть в это время на спортсмена, то кажется, что он как будто ползет по земле, захватывая её то правой, то левой рукой, выброшенной вперёд.

· «Баттерфляй» в переводе с английского языка обозначает «бабочка». И действительно, руки пловца порхают над водой, словно крылья. И ещё, спортсмен, плывя баттерфляем, напоминает прыгающего над водой дельфина. Тело пловца при этом стиле совершает волнообразные движения, поэтому «баттерфляй», пожалуй, самый красивый вид плаванья.

· «Брасс» – самый простой и медленный вид плаванья, но позволяет экономно расходовать силы спортсмена. При плавании брассом спортсмен похож на лягушку. При движении он разводит руки сначала вперёд, потом в стороны, после чего вновь вытягивает их вперёд, а ногами он производит полукруговые движения, отталкиваясь от воды. 
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Как влияет плавание на организм человека?
                              Вода – это сила,
Вода – это гибкость,

Вода – вот здоровье для вас!

Вода покоряет,

Вода укрощает,

Вода – это жизнь для всех нас!
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                 Плавание - один из самых полезных видов спорта для укрепления здоровья и физического развития человека.    Посещение бассейна - это                                                                                                                              сплошные сеансы оздоровления. Во-первых, плавание один из видов спорта, положительно влияющий на позвоночник. Стараясь преодолеть сопротивление воды, пловец всячески развивает свои мышцы, его суставы становятся более подвижными, что помогает сохранить молодость тела на долгие годы. Совершая методичные вдохи и выдохи, чего требует каждый из современных стилей плавания, человек увеличивает объем легких, развивая выносливость дыхательной системы. Плавание нормализует деятельность сердечно-сосудистой системы, закаливает организм и усиливает иммунитет, приводит в порядок нервы, повышает тонус кожи и мышц. 
         Кроме того, плавание – это чрезвычайно зрелищный и красивый вид спорта. Зарываясь в белую пену, на долю секунды выныривая над поверхностью,  хороший пловец становится похожим на сильное и стремительное морское существо, преодолевающее бесконечные океанские просторы.

Мои достижения[image: image6.png]



           Я занимаюсь плаванием уже полтора года. Когда я пришла в секцию плавания, то очень плохо держалась на воде. Первое время мы даже  все занимались вместе с родителями, но, благодаря регулярным тренировкам,   моему  желанию и усилиям, я добилась очень хороших результатов.                                    За это время я научилась не только уверенно держаться на воде, но и освоила 3 вида плавания – «кроль», «брасс»  и «на спине». Я очень люблю ходить на занятия,  потому что мы не только тренируемся, но и играем в различные  водные игры.
    Заниматься плаванием не только весело и интересно, но и очень полезно.                                               Посещая бассейн, я стала меньше болеть.

Занимайтесь и вы любимым видом спорта!

