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Аннотация. В статье представлены данные о проведении педагогического эксперимента с целью обоснования применения упражнений аквааэробики в учебных занятиях плаванием со старшими школьниками. Было исследовано влияний экспериментальных упражнений на различные стороны физической подготовленности старшеклассников, их отношение к занятиям. Рассмотрены особенности предложенных занятий в качестве учебных по плаванию и разработаны практические рекомендации по внедрению таких упражнений в уроки обучения плаванию старшеклассников.
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Abstract: The article describes a pedagogical experiment aimed at justifying the use of aqua aerobics exercises in swimming classes with senior schoolchildren. The effects of experimental exercises on various aspects of high school students' physical fitness and their attitude to classes were studied. The features of the proposed classes as swimming lessons are considered and practical recommendations for the implementation of such exercises in swimming lessons for high school students are developed. 
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[bookmark: _GoBack]Введение. Говорить о пользе занятий в воде со специалистами в области физической культуры долго не приходится – эта тема хорошо изучена и исследована учителями, тренерами и учеными. Аквааэробика совмещает в себе элементы аэробики и плавания. Этот вид физической активности практикуется во многих странах и становится все популярнее среди людей всех возрастных групп и уровней физической подготовки [1]. И упражнения, и вода, и музыка – все они являются средствами физической культуры, поэтому могут и должны использоваться в комплексе. Причем, задачи применения аквааэробики или гидрогимнастики, а также множества новых направлений фитнеса в воде могут ставиться и решаться самые разнообразные. 
И если взрослые имеют возможность выбрать нужное для себя направление самостоятельно или проконсультировавшись с инструктором клуба, то обучающиеся школ чаще ограничены в своем выборе, во-первых, школьной программой, во-вторых, подготовкой учителя, в-третьих, недооценкой возможностей аквааэробики, и, в том числе, даже в обучении способам спортивного плавания – одной из основных образовательных задач занятий в бассейне для школьников.
Уже было сказано, что направлений в аквааэробике уже достаточно много, поэтому выбор для обучающихся различных возрастов может быть широким и иметь логичное продолжение от младших классов до старших. Упражнения для комплексов аквааэробики могут быть самыми простыми общеразвивающими, которые при выполнении в воде с музыкальным сопровождением будут восприниматься организмом совершенно по-новому. Кроме того, использование различных предметов в воде может создавать дополнительное сопротивление, что позволит развивать силовые способности, или менять условия равновесия для выполнения упражнений и развивать координационные способности. 
Музыкальное сопровождение, а, следовательно, темп упражнений можно менять, усложняя или облегчая упражнения, развивая быстроту движений. И, наконец, длительность упражнений позволит говорить и решать задачи на развитие выносливости, силы и гибкости. Теперь мы собрали все физические способности, развитие которых обеспечит формирование высокого уровня физической подготовленности школьников. Решение образовательных задач применяя упражнения аквааэробики возможно при использовании имитационных упражнений и выполняя эти упражнения на месте или в движении можно выполнить гораздо больше повторений, чем выполняя упражнение в плавании спортивным способом и выполнить их смогут все обучающиеся: кто хорошо плавает и, кто неуверенно двигается в воде. 
Результаты исследования. В нашем исследовании мы уделили особое внимание развитию координационным способностям средствами аквааэробики, поскольку специалистами физической культуры именно их уровень признается основным фактором, влияющим на качественное обучение любым физическим упражнениям, так как «…именно координационные способности отвечают за согласованность движений, а также за умение эффективно объединять различные двигательные действия в единое целое, чтобы достигнуть поставленной цели» [3]/ Кроме того, «…координационные способности тесно коррелируют с развитием таких важных психических способностей как внимание, память, мышление и т.д., которые, в свою очередь, проявляются благодаря межполушарной работе головного мозга» [5]. Возраст обучающихся, принимающих участие в исследовании, был также не случайным: во-первых, возраст 16-17 лет является вторым сенситивным периодом для развития координационных способностей; во-вторых, снижение интереса к занятиям физической культурой в старших классах делает поиск новых, привлекательных, эмоциональных, эффективных средств актуальным; и в-третьих, на старшие классы приходится большой объем учебной нагрузки, из-за которого подростки испытывают сильный стресс, что, в свою очередь, негативно влияет на здоровье обучающихся, а используемые средства физического воспитания в этот период должны обязательно способствовать снижению стрессу у старшеклассников. На мощный антистрессовый, закаливающий и оздоровительный эффект физической активности в воде, еще раз указывают исследования [2].
Выполнение упражнений аквааэробики осуществляется в условиях дополнительного сопротивления, которое создает более плотная водная среда, а отсутствие привычного веса в воде создает трудности в удержании равновесия. Очевидно, что на занятиях акваэробикой повышаются не только функциональные возможности организма, но и способность к согласованности движений, способность к ориентированию в пространстве, к равновесию и т.д.
Магистрами нашего университета на занятиях с учащимися 10-ых классов в бассейне в подготовительной части проводился комплекс аквааэробики. Комплексы были разработаны согласно задачам: развивать координацию, совершенствовать технику спортивных способов плавания, способствовать повышению уровня физической подготовленности. Было проведено 12 занятий, где комплексы менялись через 4 занятия, это не давало возможности привыкнуть к упражнениям, сделать их легкими и скучными, а также включались в комплекс имитационные упражнения того способа спортивного плавания, который повторялся и совершенствовался в основной части урока. Длительность комплекса 13-15 минут, упражнения выполнялись поточно без пауз отдыха.12-14 упражнений по минуте на каждое упражнение позволяли количество повторений довести до 16 раз. Сами упражнения были взяты из классической аквааэробики: «лошадка», «весы», «прыгающая газель», «фонтан», «топчем воду», «фехтовальные выпады», «горные лыжи», а также имитационные упражнения: «ласты моржа», «лыжный шаг», «ножницы», имитация работы рук и ног в способе брасс и баттерфляй отдельно, а затем в согласовании, на месте и в движении. Здесь же были включены упражнения на дыхание и как средство отдыха, и как имитацию дыхания в определенном способе плавания.
После проведенного педагогического эксперимента Коммунарская СОШ №3 в Пушкинском районе СПб. Была проведена повторная оценка развития координационных способностей обучающихся в тестах, не связанных с плаванием, па также проведены контрольные испытания в плавании на дистанциях 50 м кролем, кролем на спине и брассом, чтобы убедится, как были решены образовательные задачи в группе, где почти 30 % времени занятия в воде было занято упражнениями аквааэробики. 
Упражнения для оценки координационных способностей:
1. Комплексное координационное упражнение «Три кувырка вперед»;
2. Тест на способность к перестроению движений «Бег вперед и прыжки назад, прыгая через скакалку» на отрезке 10 м;
3.  Тест на способность к равновесию - проба Ромберга позволяет оценить способность вестибулярного анализатора обеспечивать поддержание равновесия. Обязательное условие проведение статических проб – выключение корригирующего действия зрительного анализатора, обследуемый закрывает глаза во время выполнения пробы. Использовался вариант пробы Ромберга, когда испытуемый стоит, поставив стопы на одной оси одну за другой так, чтобы пятка одной ноги касалась носка другой, удерживает руки вперед, без напряжения раздвигает пальцы и закрывает глаза. 
Средние результаты были рассчитаны в группах, куда были отобраны ученики 10 класса, который пропустили менее 10% занятий, прирост показателя рассчитали процентах.
В результате проведенного эксперимента и контрольного тестирования показатели координационных способностей (первое упражнение) выросли на 4,5% в контрольной группе, а в экспериментальной на 9,8%, что показало эффективность применяемых средств аквааэробики с целью развития координационных способностей.
Показатели способности к перестроению движений (упражнение 2) улучшились на 2,9% у школьников контрольной группы, на 6,1% - экспериментальной группы, что говорит о том, что упражнения аквааэробики могут способствовать развитию способности к перестроению движений, как одной из составляющих уровня координационных способностей.
До педагогического эксперимента среднее значение результатов контрольной и экспериментальной группы в пробе Ромберга (упражнение 3) было менее 15 секунд и являлось неудовлетворительным результатом, в конце педагогического эксперимента среднее значение в обеих группах стало более 15 секунд, что считается удовлетворительным результатом и показывает влияние занятий в воде на способность к удержанию равновесия, однако в контрольной группе этот показатель способности к равновесию вырос на 7,7%, а в экспериментальной на 23%.
Такая разница в изменении показателе объясняется, прежде всего новизной упражнений, их эмоциональностью, интереса к ним, а также изменением их темпа и содержания от занятия к занятию. Новый формат занятий положительно сказался и на посещаемости уроков физической культуры в бассейне. Не секрет что к 10-11 классу, интерес к школьным урокам значительно падает, юноши, если занимаются, то предпочитают тренировки в спортивных секциях более узкой специализации, девушки, опять же, если занимаются, то предпочитают посещение фитнес-клубов. Причем таких занимающихся в секциях старшеклассников достигает от 20 – до 46 %, посещают уроки от 9 до 27%, но показатель количества студентов, не занимающихся систематически и целенаправленно физическими упражнениями, – около 37% должен привлечь внимание специалистов и оптимизировать поиск современных, привлекательных и не менее эффективных в решении задач обучения и физического воспитания [4]. 
Контрольное тестирование обучающихся в освоении техники плавания и повышении уровня физической подготовленности на дистанции 50 м способами спортивного плавания кроль и кроль на спине также показало положительную динамику: в кроле на груди время на дистанции уменьшилось на 4,3 % в контрольной и на 7,6 % - в экспериментальной группе. Показатели плавания на спине (50 м) улучшились на 3,6% в контрольной, и на 6,4% - в экспериментальной группе. Такие результаты говорят о том, что применение упражнений не только не снизило нагрузки и отвлекло от решения учебных задач, а своей новизной и эмоциональностью заинтересовало старшеклассников и уверенно чувствовать себя на воде даже слабо-подготовленных учеников, позволило оптимально распределить средства плавания на протяжении занятия.
Таким образом, были сформулированы практические рекомендации для работы в старших и средних классах по плаванию:
1. Упражнения аквааэробики, направленные на развитие координационных способностей, следует применять в подготовительной или в начале основной части занятия, что позволит хорошо подготовить занимающихся к дальнейшему занятию, согреться и эмоционально настроить на занятие.
2. Рекомендуется каждые 3-4 недели менять условия выполнения или структуру координационных упражнений, в упражнениях всегда должен присутствовать элемент новизны, чтобы обучающиеся не успевали адаптироваться к ним, а процесс развития координационных способностей оставался эффективным. 
3. Техника упражнений аквааэробики имеет свои особенности в отличии от ОРУ на суше: мышцы живота находятся все время в тонусе, помогая сохранять вертикальное положение и страхуя поясницу; перемещения по дну бассейна выполняются, сгибая тазобедренные и коленные суставы, при этом голеностоп максимально разогнут (положение «на себя») и стопа параллельна опоре; при использовании упражнений высокой интенсивности необходимо подготовить суставы и мышечные группы, участвующие в упражнении, предварительным растяжением; все время контролировать дыхание и положение тела.
4. Для увеличения нагрузки можно использовать следующие приемы: использовать дополнительное сопротивление специального оборудования для занятий (акваперчатки, акваботинки, гантели, нудлсы, доски), менять темп движений, увеличить амплитуду движений, резко менять направление движения, проводить занятие в прохладной воде, следить за положением рук и ног, увеличивая площадь сопротивления при движении.
5. Силу, которую необходимо проявить в упражнении зависит, во-первых, от положения тела в воде, во-вторых, длинны рычага движения, в-третьих, глубина погружения и, наконец, особенностей использованного оборудования.
Заключение. Таким образом, применение упражнений аквааэробики, сделает учебные занятия более эмоциональными, разнообразными, повысит моторную плотность урока, позволит наиболее полно использовать учебное время и заинтересовать даже слабо плавающих обучающихся.
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