Вступ

Плавання має велике значення для здоров’я людини, нормального і всебічного розвитку, допомагає уникненню нещасних випадків на воді. Українські плавці досягають високих результатів на міжнародній арені. Плавання - унікальний вид спорту, корисний як для дорослих, так і для дітей. В стародавній Греції про неосвічену людину говорили «Він не уміє ні плавати, ні читати».
Не викликає сумніву і оздоровча спрямованість плавання. Воно широко застосовується як засіб загартування та профілактики ряду захворювань, корекції функціональних відхилень. У школярів в процесі систематичних занять плаванням добре розвивається серцево-судинна та дихальна системи, краще формуються рухові якості. заняття плаванням не передбачає ніяких побічних ефектів, є тільки протипоказання при яких відвідування басейну або не бажано або заборонено. Плавання в басейні здатне знімати стрес й дратівливість, що позначається на психоемоційному стані, тому регулярні заняття плаванням має оздоровчий вплив, який є необхідним впродовж навчання студента у ВНЗ
В багатьох школах України, дитячих садках, абонементних групах, спеціалізованих ДЮСШ успішно проводяться уроки з плавання.  Для цього широко використовуються не тільки стаціонарні плавальні басейни, а й відкриті водоймища. Цьому сприяє вигідне географічне положення країни. Міста та села України розташовані на берегах 20 тис. річок, з яких близько 3 тис. довжиною 10 км та більше. В країні нараховується понад 3 тис. природних та 22 тис. штучних водойм, її територію омивають води Чорного та Азовського морів.

Однак не дивлячись на це, вирішити проблему навчання дітей плаванню поки не вдається. Дослідження, проведені нами в деяких регіонах України свідчать, що чисельність школярів, що не вміють плавати у віці 10-12 років складає 40-45%, старшокласників - 40-42%, серед юнаків допризовного віку понад 50%. В молодшому шкільному віці невміючих плавати ще більше - 90%. За даними Міністерства України у справах сім’ї, молоді і спорту в країні уміють плавати менше 10 % населення, і тільки троє з десяти юнаків-призовників. Нормативи державних тестів з плавання не можуть здати більше 80 % студентів і військовослужбовців. Лише 0,12 % громадян займаються плаванням в оздоровчих групах і секціях.  Головними причинами цього фахівці називають недостатню кількість зимових стаціонарних басейнів, нестачу коштів, спеціалістів-тренерів з плавання та ін.

Зараз дуже важливо якомога ефективніше використовувати басейни, які ми маємо, максимально збільшити їх пропускну спроможність, більш раціонально організовувати навчання дітей плаванню, починаючи його, по можливості, в молодшому шкільному віці.

Для того, щоб фізичне виховання у вищому навчальному закладі (ВНЗ),  виконувало свої функції та було дійовим засобом зміцнення здоров’я і підвищення фізичної підготовленості студентів, головними принципами його організації повинні бути регулярність, достатність і гнучка варіативність.

Не менш важливим є пошук та розробка нових методичних підходів до навчання, які враховували б усі особливості та можливості сучасного заняття, дозволяли суттєво підвищити якість та ефективність навчання.

Вирішенню саме цих проблем присвячений даний посібник. В ньому зібрано досвід роботи з навчання кращих шкіл, вчителів, тренерів та інструкторів з плавання.
Розділ 1 Плавання як навчальний предмет

Плавання як фізична дія забезпечує вміння людини триматись на поверхні води і пересуватись у необхідному напрямку, без сторонньої допомоги.

Як науково-педагогічна дисципліна курс плавання вивчає закономірності взаємодії тіла людини з водою і методику формування рухових навичок у воді. Вивчення цих закономірностей необхідне для формування такої техніки плавання, яка б забезпечила найкраще просування людини у воді без спеціальних пристроїв і підтримуючих засобів.

У залежності від застосування плавання прийнято класифікувати як: спортивне, прикладне, фігурне (художнє), ігрове, підводний спорт, та стрибки у воду.

Спортивне плавання. Поділяється на способи плавання і дистанції на яких проводяться змагання.

Вільний стиль (в/с). Дозволяється застосовувати любий стиль, але як правило пливуть кролем на грудях (найшвидший спосіб плавання). На змаганнях використовують такі дистанції - 50, 100, 200, 400, 800, 1500 м, та марафон - 25 км.

Брасом пливуть -50, 100, 200 м.

Батерфляєм (дельфіном) пливуть -50, 100, 200 м.

На спині пливуть-50, 100, 200 м

Комплексне плавання. Дистанції - 100, 200, 400 м, пропливають без зупинки, в такій послідовності: батерфляєм, на спині, брасом, кролем, відповідно по 25, 50, чи 100 м.

Естафетне плавання: 4 х 50 м в/с; 4 х 100 м в/с; 4 х 200 м в/с.

Комбінована естафета: 4 х 50 м; 4 х 100 м; плавання відбувається у наступній послідовності: на спині, брасом, батерфляєм і кролем.

Ігрове плавання: включає різноманітні рухливі ігри і розваги на воді, які використовуються для навчання і вдосконалення техніки плавання в роботі з дітьми, а також спортивна гра - водне поло.

Прикладне плавання: включає рятування потерпілих на воді, пірнання у глибину і на дальність, долання водних перешкод. До прикладного плавання відносять також техніку плавання «на боці» та «брасом на спині».

Фігурне (художнє) плавання: включає комплекси рухів складених з використанням акробатичних і гімнастичних комбінацій з елементами хореографії, для побудови різноманітних фігур у воді. Воно може бути груповим або індивідуальним.

Підводний спорт: швидкісне плавання з ластами і дихальною трубкою біля поверхні води; підводне орієнтування і підводне полювання з аквалангом.

Стрибки у воду: спортивні стрибки, навчальні, прикладні, показові.
1.2 Методики навчання та історія розвитку плавання
Плавання відоме людям давно. Стародавні люди будували житло на берегах і річках. Підтримуючи існування вони збирали ягоди, полювали, займались рибною ловлею. Все це вимагало вміння плавати. Такий спосіб життя змушував переправлятись через річки. Люди навчились плавати тому, що це було необхідне для їх трудової діяльності, для життя. Плавання виникло спочатку, як прикладна і військово-прикладна навичка, а вже потім почало застосуватись людьми, як фізична вправа, як засіб активного відпочинку і гармонійного фізичного розвитку.

Рівень розвитку плавання у різних народів був неоднаковий. Він визначився характером4 праці, соціально-економічними і кліматичними умовами, географічним розташуванням країни. Найбільшого розповсюдження плавання набуло у народів, що проживали в тропічній і субтропічній зонах. Мандрівники відзначали, що на Гавайських островах навіть маленькі діти 2-3 років вже відмінно плавають. До наших днів збереглись факти того, що плавання було відоме в Стародавньому Єгипті і Стародавній Греції. На різноманітних малюнках, яким більше 3-4 тисяч років, зображені плаваючі люди. В стародавніх рукописах згадуються випадки використання плавання в побуті, під час військових дій.

Грецький громадський діяч Соломон вимагав у процесі виховання юнаків, поряд з читанням і письмом звертати особливу увагу на плавання. Його вираз «він не вміє ні читати, ні плавати» застосовували для характеристики некультурних людей, негідних звання громадянина.

Широке розповсюдження мало плавання і у слов’янських народів. Історики тих часів згадують слов’ян, як мужній народ, пишуть про них, як про сміливих і фізично-розвинених людей. Згадується і про те, що слов’яни добре вміли плавати. Візантійський історик Маврикій так пише про слов’янських воїнів:»вони особливо здібні переправлятись через ріки, тому, що довше і краще ніж інші люди, вміють триматись на воді».

Широке розповсюдження вміння плавати серед слов’ян, перш за все пояснюється соціально-економічними факторами і умовами їх життя і праці. Слов’яни займали велику територію, селились на берегах річок і підтримували між собою торговельні зв’язки. Постійні війни з різноманітними завойовниками: татарами, монголами, тевтонцями, візантійцями і нормандцями наклало відбиток на тактику ведення війн і характер озброєння слов’ян. Війська здійснювали великі переходи не тільки по суші, але і по морю. Відомі походи князя Святослава на Візантію, куди велика частина війська плила морем і вела з візантійцями бойові дії. Вміння плавати в таких випадках ставало життєво необхідним.

У XVII ст. в Російській імперії у військах було введено навчання плавання. Уставом підкреслювалась важливість вміння плавати для кожного воїна і настанова прийняття заходів по організації навчання плавання. У військових навчальних закладах офіцерського складу за Петра І плавання стало обов’язковою дисципліною. В Уставі наголошувалось «всем новым солдатам без изъятия должно учится плавать. Не всегда есть мосты.»

Ентузіасти плавання прагнули організувати навчання і цивільного населення. Розповсюджувались думки про необхідність масового навчання плавання

В «Економічному місяцеслові за 1776 р. згадувалось: По справедливості необхідно було б кожній молодій людині вчитись плавати, оскільки в багатьох випадках від вміння плавати залежить порятунок життя.» Гам же на науковій основі автор обґрунтовує питання про те, яку властивість набуває тіло людини, коли її легені наповнені повітрям. Це повітря, говорить автор, повинно тримати тіло на поверхні води і не давати йому тонути.

Це важливе відкриття невідомого автора було покладено в основу навчання плавання і отримало назву методу природного вивчення плавальних рухів: людину спочатку вчили спокійно лежати на грудях і на спині на поверхні води і тільки після цього навчали плавальних рухів в цілому, тобто навчали цілісним методом. Техніка плавання цього періоду в загальному нагадувала брас.

Отже в другій половині XVIII ст. вперше були закладені наукові основи плавання і дані практичні рекомендації навчання цієї навички.

На початку XIX століття, в Російській імперії відкриваються школи плавання. Однією з найвідоміших шкіл плавання, відкритою 1834 році в Петербурзі, була школа викладача гімнастики Паулі. Тут навчали плавати «по-жаб’ячи, на животі», «на спині», «на боці», «саженками», навчали плавати зі зброєю і рятування потопаючих. В 1938 р. Паулі видав книжку «Руководство к плаванию». Школа Паулі на той час була добре забезпечена різноманітними гімнастичними приладами і підтримуючими засобами. Місце для навчання було мілким і огородженим.

В школі вперше формується метод роздільного навчання плавання, в основі якого був спосіб плавання брас.

Навчання плавання проходило шляхом розподілу кожного плавального руху на елементи і їх вивчення спочатку на суші, потім у воді. Після вивчення окремих рухів вони об’єднувались в цілісний спосіб. На уроках застосовувалась система різних пристроїв і підтримуючих засобів: надувних мішків, коркових подушок, лямок і інших. Пропонувалось кожний плавальний рух починати вивчати на суші, а потім у воді.

У другій половинні XIX ст. техніка плавання і методика навчання продовжували удосконалюватись. У певній мірі цьому сприяла поява посібників з плавання серед яких «Самообучение плаванню» А. Ганіке видане в 1897 р. У посібнику Ганіке вперше наводить основні групи підготовчих вправ по освоєнні з водним середовищем, і рекомендує ковзання, як один з основних прийомів навчання плавання.

Система навчання плавання А. Ганіке складається з 2-х основних груп вправ.

Першу група складають - вправи по освоєнню з водою. Навчання починається на мілкому місці, де діти протягом тривалого часу грають в різноманітні рухливі ігри, а захопившись грою заходять на більш глибоке місце. Тут дітей навчають занурюватись у воду з головою набравши повітря і не закриваючи очей. Коли учень оволодіє вправами занурення, йому пропонують приймати у воді різні вихідні положення: сидячи, лежачи, виконувати різноманітні фігури. Ці вправи досить швидко переконають його в тому, що тіло само спливає і тримається на поверхні води.

Далі дітей навчали горизонтального лежання на воді і ковзання.

Вправи такого роду - пише А. Ганіке, швидко переконують учня, що він прекрасно підтримується водою, і в такому усвідомленні криється вся тайна мистецтва плавання.

Другу групу склали вправи для вивчення техніки плавання способом брас. Навчання цього способу починалось оволодінням рухами ніг. Спочатку навчали рухам ніг біля нерухомої опори з довільним диханням. Далі виконували рухи в безопорному положенні з лицем опущеним у воду, дихання затримували. Рухи рук спочатку також вивчали на суші, на мілкому місці, стоячи на дні, потім під час ковзання. Вивчення рухів рук, ніг і їх узгодження пропонувалось проводити з лицем зануреним у воду і затримкою дихання на вдиху, саме тоді, коли тіло підтримується на поверхні води і виконання незвичних рухів полегшується.

Система навчання плавання А. Ганіке являється прообразом сучасної цілісно-роздільної системи навчання плавання.

Однією із найбільш відомих шкіл плавання в дореволюційній Росії була Шувалівська школа, створена в 1908 р. доктором В.М. Песковим у селі Шувалово біля Петербургу. В школі навчали всіх відомих на той час способів плавання, прикладного плавання, стрибків у воду і водного поло. Проводились змагання з цих видів спорту, відбувалась підготовка «Магістрів плавання». Бажаючі отримати звання магістра, здавали норми з 12-ти різновидів плавання. В залежності від результатів випробувань йому присвоювалось звання магістра першого, другого, чи третього ступеня, або звання кандидата. Для отримання звання магістра першого ступеня необхідно було проплисти брасом - 3000 м; на спині - 1500 м; в одязі 1350 м; з каменем вагою 2 кг 30 м; на спині рухами тільки рук 450 м; на грудях з рухами тільки ніг 450 м; стрибнути з висоти 7 м; продемонструвати прийом рятування потопаючого. Основою навчання був брас. Тут панувла так звана еклектична система навчання плавання -  механічне поєднання всіх відомих методів навчання: природного методу, роздільного і цілісного навчання рухів. Виконання загально-розвиваючих і спеціальних вправ на суші з використанням крісел, лавок, лямок, гімнастичних приладів.

З точки зору організації роботи і методики викладання Шувалівська школа плавання була однією із найпередовіших свого часу. В ній було підготовлено велику кількість ентузіастів, які стали викладачами і популяризаторами плавання серед широких верств населення.

До недоліків роботи цієї і інших подібних шкіл плавання відкритих також у Чернігові, Києві, Маріуполі, Миколаєві слід віднести те, що перевага віддавалась брасу, домінували завдання прикладної направленості, способи плавання розповсюджені серед народу не вивчались. І що найголовніше, школи плавання були платні і в них могли навчатись тільки забезпечені люди.

До середини XIX ст. плавання використовувалось в основному в гігієнічних цілях і як прикладна навичка. Перші спортивні змагання плавців були проведені в інженерному корпусі російської армії у 30-х роках в Петербурзі. У 1889 році створюється перша у світі спортивна організація плавців - «Асоціація любителів спортивного плавання Англії, яка починає організовувати національні чемпіонати з плавання». З цього часу рівень розвитку плавання в країні визначається спортивними результатами її плавців на світовій арені.

Спортивні змагання плавців набувають популярності і складають 8 видів спорту, з яких у 1896 р. в Греції були розіграні перші Олімпійські медалі.

Програма І Олімпіади складалась тільки із запливів «вільного стилю», в яких плавцям дозволялось плисти любим способом і довільно змінювати їх на дистанції, Всі учасники змагань (їх було 40 чоловік) плили брасом і на боці. Програма включала: 100 м в/с, 500 м в/с та 1200 м в/с.

На І-ІУ Олімпіадах у змаганнях з плавання брали участь тільки чоловіки. Починаючи з V Олімпіади, 1912 р. програма нараховує 9 видів змагань для чоловіків на дистанціях: 100, 400, 1500 м в/с , естафета 4 х 200 м в/с; 100 м на спині, та 200 і 400 м брасом. Для жінок - 100 м в/с і естафета 4 х 100 м в/с.

На V Олімпіаді 1912р. вперше дебютувала команда російських плавців-20 чол.,які не змогли скласти конкуренції зарубіжним спортсменам. Рівень підготовки російських спортсменів виявився дуже низьким. Після Жовтневої революції 1917 р. уже в 1918 р. в Москві, а в 1919 р. в Петербурзі відкриваються інститути фізичної культури, де плавання стає самостійною навчальною спортивно-педагогічною дисципліною. Створюються спортивні товариства, які займаються навчально-спортивною роботою і організацією змагань з плавання. У 1924 р. на одному з перших чемпіонатів СРСР у Москві запливи на 50,100, та 400 м в/с виграв киянин Василь Фурманюк, який був на той час першим серед радянських плавців в оволодінні стилем «кроль». Протягом 5 років він з явною перевагою був першим на всіх змаганнях.

У 1925 р. Л.В. Геркан видає перший науково обгрунтований посібник з плавання для вузів «Теория и практика спортивного плавання».

Введення у 1931-34 рр. комплексів ГПО і БГПО дало великий поштовх в оволодінні плаванням найширшими верствами населення. Створюється широка мережа плавальних і станцій з басейнами на природних водоймах. До занять плаванням залучаються мільйони учнівської допризовної молоді. Спортивні результати радянських плавців наближаються до світових, а результати С. Бойченка і Л. Мешкова з плавання на 100 і 200 м «батерфляєм» перевищують світові рекорди.

Після Другої світової війни 1939-45 рр., починаючи з 1952 р. радянські плавці беруть участь у Всесвітніх Олімпіадах. На XV Олімпійських іграх 1952 р., які проходили у Хельсінкі, із 18 спортсменів - плавців тільки українка Марія Гавриш з Вінниці, стартувала у фіналі на 200 м брасом, посіла 6 місце і принесла команді 1 залікове очко.

Першою радянською Олімпійською чемпіонкою з плавання, стала українка Г. Прозуменщикова на XVIII Олімпійських іграх, в Токіо у 1964 р. на дистанції 200 м брасом. На цій же дистанції львів’янин Г. Прокопенко виборов срібну медаль. Всього в період існування Радянського Союзу 5 українських плавців ставали чемпіонами Олімпіад, а 16 спортсменів були їх призерами.

Сьогодні Олімпійська програма з плавання нараховує 36 видів змагань. Першою Олімпійською чемпіонкою в незалежній Україні стала харків’янка Яна Клочкова, з комплексного плавання на 200 та 400 м. Срібло на XXVII Олімпіаді в Сіднеї - 2000 р. виборов Денис Силантьев з плавання на 200 м батерфляєм. У 2002 році до рекордсменів світу долучається Олег Лисогор з плавання на дистанціях 50 та 100 м брасом. За розробку новітніх технологій підготовки плавців високого класу світову славу здобули українські вчені-педагоги: І.В. Врженєвський, Б.І. Онопрієнко, В.А. Парфенов, В.М. Платонов, заслужені тренери Радянського Союзу з плавання: С. Алексеенко, Н. Кожух, Б. Зенов, А. Кожух, О. Цветов, М. Бричков.

1.3 Прикладне, оздоровче і спортивне значення плавання

Прикладне значення. Плавання має надзвичайно велике прикладне значення як навичка життєво необхідна в побуті, праці і військовій справі. Вміння плавати необхідно кожній людині. Адже суша займає тільки 1/3 земної кулі. Проте люди, що обрали професії пов’язані з працею біля води будівельники мостів, дамб, рибалки, моряки, пожежники, правоохоронці, рятувальники, водолази - для них вміння плавати с професійно необхідним. До цієї категорії можна в повній мірі віднести і вчителів фізичної культури, тренерів. Адже не можна уявити собі хорошого вчителя, що не вміє організувати з учнями вилазок на природу, в ліс, різноманітні туристичні походи, екскурсії і т.п. Велика кількість річок і водойм є загрозою для дітей, які не вміють плавати. Небезпека чекає їх в кожну мить. 1 якщо вчитель не вміє плавати, не надасть вчасно необхідної допомоги, то трагедія неминуча. І тому хороший вчитель, ще в період свої підготовки до майбутньої роботи, повинен все зробити для оволодіння цією навичкою, а також методикою навчання плавання. В школі кожний вчитель зобов’язаний створити умови і використовувати всі свої зусилля, щоб навчити дітей плавати.

Оздоровче значення плавання. Різноманітні вправи у воді позитивно впливають на організм людини. Деяке охолодження поверхні тіла і тиск води на нього, підвищують обмін речовин, активізують діяльність організму. Підвищується частота серцевих скорочень, легенева вентиляція. Заняття плаванням сприяють підвищенню опору простудним захворюванням, загартовують організм.

Під час плавання активно працюють майже всі великі групи м’язів тіла. Інтенсивність навантаження в плаванні можна дозувати в широких межах: короткочасне купання у теплій воді з відпочинком між вправами не викликає великих напружень, тренувальне же заняття плавця-розрядника - велике і значне навантаження. Заняття плаванням доступні людям різного віку і статі (від немовлят до глибокої старості) і ступені підготовленості, що дозволяє використовувати плавання як засіб фізичного виховання людей широкого вікового діапазону.

Заняття плаванням сприяють всебічному розвитку фізичних якостей - сили, витривалості, прудкості, спритності і гнучкості. Особливо сприятливо діє воно на розвиток серцево-судинної і дихальної систем. При загальній значній активізації серцевої діяльності, робота серця полегшується. Тиск води на поверхню тіла, його горизонтальне положення сприяють відтоку крові від периферії до серця. Полегшує роботу серцево-судинної системи циклічна робота великих м’язових груп. Тому при відповідному дозуванні плавальні навантаження використовуються як засіб лікування людей з ослабленою серцево-судинною системою.

Долання тиску води під час вдиху сприяє розвиткові дихальної системи. Життєва ємність легень (ЖЕЛ) у плавців досягає 7-8 літрів.

Інтенсивна фізична робота, горизонтальне положення тулуба, при якому хребетний стовп розвантажений, сприяють гармонійному фізичному розвитку дітей. Довжина тіла плавців сягає 2000 см і більше. Сьогоднішні плавці - це високорослі атлети з гарними пропорціями тіла і добре розвиненими м’язами.

Плавання є одним з найефективніших засобів профілактики, корегування і лікування деформацій хребта і грудної клітини.

Вправи у воді покращують діяльність нервової системи, підвищують силу, рухливість і врівноваженість нервових процесів.

Спортивне значення плавання. Плавання - один з найпопулярніших видів спорту. Змагання з плавання проводяться починаючи з колективів фізкультури в школах, навчальних закладах, до чемпіонатів країни, світу і Олімпійських ігор. За кількості медалей (36), що передбачає програма сучасних Олімпійських ігор, плавання займає 2 місце після легкої атлетики. Це підвищує спортивне значення плавання, оскільки вдалий виступ плавців на Олімпіаді в значній мірі визначає загальний рейтинг держави в комплексному неофіційному заліку Олімпіади.

Спортивне значення плавання зростає і тому, що від рівня його розвитку в значній мірі залежить успіх таких видів спорту як водне поло, стрибки у воду, підводний спорт, сучасне п’ятиборство.

Важливе значення має плавання як засіб загальної і спеціальної фізичної підготовки майже всіх видів спорту, а також, як засіб що сприяє відновленню організму спортсменів після великих фізичних навантажень.

1.4 Місце плавання в державній системі фізичного виховання

Місце плавання в державній системі фізичного виховання визначається перед усім його важливим оздоровчим значенням і доступністю для людей різного віку. В зв’язку з цим плавання є складовою навчальних програми усіх типів навчальних закладів України, починаючи з дошкільних. Державні тести і нормативні оцінки фізичної підготовленості населення України (1996 р.) передбачають тест з плавання для всіх вікових груп, починаючи з дітей 6 річного віку.

Для підготовки юних плавців у країні створена широка мережа дитячо-юнацьких спортивних шкіл ДЮСШ, спеціалізованих СДЮСШ Олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності (ШВСМ), шкіл інтернатів спортивного профілю, створюються спеціалізовані плавальні центри.

Масовий розвиток плавання і ріст спортивних досягнень плавців обумовлені системою підготовки кваліфікованих спеціалістів з плавання, їх підготовка ведеться в коледжах, інститутах, університетах фізичної культури і на факультетах фізичного виховання педагогічних університетів.

Очолюють роботу з розвитку плавання державні і громадські організації: державний комітет у справах молоді і федерація плавання України.

1.5 Характерні особливості плавання як засобу фізичного виховання

Так як і інші види фізичних вправ плавання має свої характерні особливості.

Першою особливістю є те що плавець виконує рухи в умовах водного середовища, в якому тіло знаходиться у зваженому стані, не має твердої опори. Таке положення збільшує рухові можливості людини і сприяє їх розвитку. Збільшення рухомості багатьох частин тіла в свою чергу сприяє розвитку окремих органів і систем.

Другою особливістю є відносна невагомість тіла у водному середовищі. Вага тіла врівноважується підйомною силою води. Невагомість тіла у воді розвантажує опорну систему і сприяє гармонійному фізичному розвитку людини.

Третьою характерною особливістю плавання є виконання плавальних рухів у горизонтальному положенні тіла. При цьому положенні, робота внутрішніх органів (серце, печінка, нирки і інші) відбувається у полегшених умовах.

Вказані особливості мають велике оздоровче значення для фізичного виховання дітей і підлітків.

Розділ 2 Теоретичні основи плавання

2.1 Фізичні властивості води та їх вилив на техніку плавання

На суші людина пересувається, використовуючи як опору, тверді предмети: землю, підлогу і т.д. Відштовхуючись від них вона рухається вперед. У воді такої можливості немає. Вода текуча і рухома. Під час руху твердого тіла вона чинить опір просуванню, гальмує його. Цю властивість води можна використати для створення опори і сили, що просуває плавця вперед. Однак, створюючи опору під час гребків руками і ногами, вода в гой же час, створює опір просуванню всього тіла вперед. Таким чином, опір води можна розглядати як позитивний, за його рахунок створюється сила тяги і негативний, який гальмує просування плавця вперед.

Позитивний опір виникає внаслідок робочих рухів (гребків) руками і ногами.

Негативним є опір води просуванню плавця вперед і опір, який виникає під час підготовчих рухів кінцівками. Якщо позитивний і негативний опір буде однаковим, то плавець не зрушиться з місця. Поступальний рух вперед виникає лише тоді, коли позитивний опір більший ніж негативний. Для того щоб правильно формувати техніку плавання, потрібно знати закони гідродинаміки.

Одним із основних фізичних властивостей води є властивість виражена законом Архімеда: на тіло занурене у рідину діє підйомна сила направлена в сторону протилежну напрямку сили ваги тіла. Її величина визначається об’ємом даного тіла. Тіла, що мають більший об’єм, піддаються дії більшої підйомної сили. Однак, при однаковім об’ємі різні тіла можуть мати різну власну вагу. Якщо вага тіла більша ваги води такого ж об’єму, то тіло потоне, незважаючи на виштовхувальну силу води. Якщо вага тіла дорівнює вазі води в об’ємі цього тіла, то такі тіла у воді не будуть ні спливати ні тонути. Якщо ж вага тіла менша за вагу води також об’єму, тіло спливає до поверхні води, і його частина буде над її поверхнею. Під водою залишається тільки частина тіла, об’єм якої буде достатнім для створення підтримуючої сили, рівної вазі даного тіла.

Відношення ваги тіла до ваги дистильованої води при температурі 4°С, взятої в тому ж об’ємі, називається питомою вагою тіла. Питома вага визначається вагою одного кубічного сантиметра речовини, вираженого в грамах.

Тіла, що мають питому вагу більше одиниці, тонуть, менше одиниці - спливають.

Органи людського тіла, мають різну питому вагу. Кістки - 1.9-1.8; м’язи - 1.04-1.05; внутрішні органи - 1.04-1.07; жир - 0.92-0.93. Всі ці речовини утворюють загальний об’єм тіла, середня питома вага якого приблизно одиниця.

Різні люди мають різний склад і різні пропорції костей і м’язів, об’єму легень і т.д. Тому питома вага різних людей не однакова. Вона постійно змінюється навіть у одних і тих же людей: при вдиху вона стає меншою при видиху - більшою. Питома вага при повному вдиху коливається в межах 0.94-0.99. Інколи зустрічаються люди, в яких питома вага на вдиху більша одиниці. При повному видиху питома вага збільшується і коливається в межах, 0.96-1.05*

Питома вага води також не є постійною. Тепла вода легша за холодну. Тому тепла вода утворює поверхневий прошарок. Якщо у воді розчинені якісь речовини, то питома вага її збільшується. Морська вода має питому вагу 1.03. Важка вода з більшою силою виштовхує тіло угору, тому у морській воді біля її поверхні триматися легше, ніж в прісній.

Питома вага людини приблизно дорівнює питомій вазі води. На вдиху людина стає легшою від води. Занурившись у воду, вона як би стає невагомою. Вода сама тримає людину на поверхні. В цьому легко переконатись виконавши вправу «поплавець».

Утримування тіла на поверхні за рахунок виштовхувальної сили води називають плавучістю.

Властивість рідини, виражена законом Архімеда, має велике значення для техніки плавання. Тиск води створює підйомну силу, що приблизно дорівнює вазі плавця і спортсмен може більшу частину енергії витрачати на просування вперед. Проте під час плавання окремі частини тіла знаходяться над поверхнею води (частина голови, кінцівки рук під час виконання підготовчих рухів). Вони мають вагу, яка топить тіло. Тому плавцю необхідно за рахунок гребків руками і ногами створювати додаткову підйомну силу величиною від 2 до 6 кг (в залежності від способу плавання і індивідуальних особливостей спортсмена).

В середньому плавцю потрібно розвивати підйомну силу в межах 3-4 кг, в той час як хороший плавець може досягнути - 20-25 кг і більше. Тому техніка плавання повинна бути сформована так, щоб основне зусилля плавець витрачав на просування вперед. Це значить, що під час гребків рук і ніг максимум зусиль повинні застосовуватись в моменти, коли гребучі поверхні рухаються спереду назад.
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Рисунок 1.1 – Дія сили ваги Р і виштовхувальної сили води Q на тіло плавця при неврівноваженому (а) і врівноваженому (б) гідростатичних полеженнях

При формуванні техніки плавання необхідно враховувати і те, що питома вага різних частин тіла неоднакова. В верхній частині тулуба тіла більша, ніж у нижній. Тому середня питома вага нижньої частини тіла більша ніж у верхньої половини. Це приводить до того, що загальний центр ваги тіла (з.ц.в.) не співпадає з загальним центром тиску води (з.ц.т.), що створює підйомну силу . Центр ваги знаходиться на рівні першого п’ятого крижових хребців, центр плавучості (з.ц.т.) на 2-6 см вище (ближче до грудної клітки) рис. 1.

Це приводить до того, що при горизонтальному положенні нерухомо лежачого на воді плавця ноги починають опускатися вниз. Якщо питома вага плавця менша від питомої ваги води то він може нерухомо лежати на поверхні, якщо поєднає положення з.ц.в. і з.ц.т. Для цього в більшості випадків достатньо піднести руки вверх і розвести ноги. Тоді з.ц.в. зміститься в сторону грудної клітки і з’єднається з з.ц.т.

Оскільки ноги і таз мають більшу питому вагу, ніж грудна клітка і плечовий пояс, ноги повинні працювати таким чином, щоб створити підйомну силу, достатню для підтримання ніг і тазу біля поверхні води. Ця підйомна сила дозволить тримати тіло плавця у високому обтічному положенні біля поверхні води і дасть можливість ефективно використовувати рухи руками для просування плавця вперед збільшується. Морська вода має питому вагу 1,03. Важка вода з більшою силою виштовхує тіло угору, тому у морській воді біля її поверхні триматися легше, ніж в прісній.

Питома вага людини приблизно дорівнює питомій вазі води. На вдиху людина стає легшою від води. Занурившись у воду, вона як би стає невагомою. Вода сама тримає людину на поверхні. В цьому легко переконатись виконавши вправу «поплавець».

Утримування тіла на поверхні за рахунок виштовхувальної сили води називають плавучістю.

Властивість рідини, виражена законом Архімеда, має велике значення для техніки плавання. Тиск води створює підйомну силу, що приблизно дорівнює вазі плавця і спортсмен може більшу частину енергії витрачати на просування вперед. Проте під час плавання окремі частини тіла знаходяться над поверхнею води (частина голови, кінцівки рук під час виконання підготовчих рухів). Вони мають вагу, яка топить тіло. Тому плавцю необхідно за рахунок гребків руками і ногами створювати додаткову підйомну силу величиною від 2 до 6 кг (в залежності від способу плавання і індивідуальних особливостей спортсмена).

В середньому плавцю потрібно розвивати підйомну силу в межах 3-4 кг, в той час як хороший плавець може досягнути - 20-25 кг і більше. Тому техніка плавання повинна бути сформована так, щоб основне зусилля плавець витрачав на просування вперед. Це значить, що під час гребків рук і ніг максимум зусиль повинні застосовуватись в моменти, коли гребучі поверхні рухаються спереду назад.
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Рис.2. Дія сили ваги Р і виштовхувальної сичи води Q на тіло плавця при неврівнонаженому (а) і врівноваженому (6) гідростатичних полеженнях

При формуванні техніки плавання необхідно враховувати і те, що питома вага різних частин тіла неоднакова. В верхній частині тулуба тіла більша, ніж у нижній. Тому середня питома вага нижньої частини тіла більша ніж у верхньої половини. Це приводить до того, що загальний центр ваги тіла (з.ц.в.) не співпадає з загальним центром тиску води (з.ц.т.), що створює підйомну силу . Центр ваги знаходиться на рівні першого п'ятого крижових хребців, центр плавучості (з.ц.т.) на 2-6 см вище (ближче до грудної клітки) рис.1.

Це приводить до того, що при горизонтальному положенні нерухомо лежачого на воді плавця ноги починають опускатися вниз. Якщо питома вага плавця менша від питомої ваги води то він може нерухомо лежати на поверхні, якщо поєднає положення з.ц.в. і з.ц.т. Для цього в більшості випадків достатньо піднести руки вверх і розвести ноги. Тоді з.ц.в. зміститься в сторону грудної клітки і з’єднається з з.ц.т.

Оскільки ноги і таз мають більшу питому вагу, ніж грудна клітка і плечовий пояс, ноги повинні працювати таким чином, щоб створити підйомну силу, достатню для підтримання ніг і тазу біля поверхні води. Ця підйомна сила дозволить тримати тіло плавця у високому обтічному положенні біля поверхні води І дасть можливість ефективно використовувати рухи руками для просування плавця вперед.

2.2 Опір води і динамічне плавання

Під динамічним плаванням розуміють поступальний рух плавця у воді. При статичному плаванні положення тіла плавця визначається двома силами - силою ваги (направленою вниз) і силою тиску води (направленою вгору).

При динамічному плаванні плавець виконує рухи кінцівками. При цьому реакція води створює опору, за рахунок якої він просувається вперед. Крім сили ваги тіла і сили тиску води виникають нові сили (рис. 2.1): сила тяги просуває тіло вперед (виникає внаслідок гребкових рухів рук і ніг); сила лобового опору - гальмує переміщення тіла вперед; підйомна і топ’яча сила виникають під час рухів кінцівками вниз (підйомна сила) і вгору (топ’яча сила).
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Рисунок 2.1 – Напрям сил, що діють на тіло плавця при поступальному русі: V – підйомна сила, Р – сила ваги, Т – сила тяги, Q – сила лобового опору, R – складова гідродинамічних сил: тяги і підйомної а також тяги і топ 'ячої (Ф).

Підйомна сила виникає також завдяки асиметричному обтіканню плавця під час його руху у воді: при зміщенні тіла вгору - підйомна, при зміщенні вниз - топ’яча.

Таким чином просування плавця у воді здійснюється внаслідок взаємодії внутрішніх (м’язові зусилля плавця) і зовнішніх сил (сили тяги, сили опору, підйомної і топ’ячої сили).

Величина опору, що чинить рідина руху зануреного в ній тіла, залежить від властивостей даної рідини (її в’язкості і густини), величини лобового перерізу (міделя) тіла, швидкості руху тіла, форми тіла і гладкості його поверхні. Цю залежність приблизно можна виразити формулою:

R=KSC*V/2


(1)

де R - величина опору води;

K- коефіцієнт густини і в’язкості рідини;

S - лобовий переріз тіла (мідель);

C - коефіцієнт обтікання, залежить від форми тіла і гладкості його поверхні;

V - швидкість руху тіла.

Опір води прямо пропорційний коефіцієнту густини і в’язкості води, міделю, коефіцієнту обтікання і квадрату швидкості

Це формула в якій криються всі секрети досконалої техніки плавання.

При аналізі техніки спортивного плавання коефіцієнт густини і в’язкості води можна не брати до уваги - він майже не змінюється.

 Температурні коливання і зміни кількості речовин, розчинених у воді, дещо змінюють її густину і в’язкість, однак зміни ці настільки незначні, що можна умовно вважати коефіцієнт к величиною постійною.

Лобовий переріз (мідель) і його вплив на величину опору.

Лобовим, або мідельним перерізом тіла називається проекція тіла на площу, перпендикулярну напрямку його руху. Лобовий переріз - це контур тіла, який ми побачимо, якщо будемо дивитись на нього спереду чи ззаду ставши так, щоб наші очі були точно на вісі руху тіла (рис. 2.2).

Опір змінюється прямо пропорційно зміні величини лобового перерізу тіла (міделя). Якщо мідель збільшиться у три рази, і то опір зросте і збільшується у стільки ж раз, якщо ж мідель зменшиться то так само зменшиться і опір.
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Рисунок 2.2 – Повздовжній профіль тіла (а) дельфіна і людини; обтікання потоком води і площі проекції тіла на площину, перпендикулярну

 напрямку руху – мідель (б).

Мінімальну лобову поверхню тіло людини набуває в тому випадку, якщо воно рухається в напрямку своєї повздовжньої вісі. З точки зору зменшення опору плавцю вигідно лежати на воді горизонтально, головою вперед. Однак при горизонтальному положенні тіла, біля поверхні води, зменшується ефективність рухів ногами і ускладнюється техніка дихання. Крім того зустрічний потік води буде омивати тіло не тільки знизу, але і зверху, що приведе до створення топ’ячої сили. Тому при плаванні краще розміщувати тіло невеликим кутом атаки, щоб плечовий пояс знаходився дещо вище тазу. В цьому випадку зустрічний потік води буде утворювати додаткову підйомну силу, покращуючи умови рухів ногами і полегшуючи дихання. Величина кута атаки (кут між поздовжньою віссю тіла і водою) залежить від способу плавання, індивідуальних особливостей плавця і швидкості плавання. На коротких дистанціях він більший, на довгих - менший.

Форма тіла має дуже великий вплив на величину опору води. Тіло обтічної форми має опір води в 25-35 разів менший, ніж тіла з таким же лобовим перерізом, але менш обтічною формою. На рис. 2.3 показано як змінюється опір води у тіл, що мають однаковий мідель і швидкість руху але різну форму.
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Рисунок 2.3 – Залежність опору від форми тіла при однаковому мідельному перерізі.

Цікаво, що форма задньої частини тіла впливає на величину опору більше, ніж передньої. Пояснюється це тим, що під час плавання позаду плавця утворюється ділянка пониженого тиску. Коли тіло пересувається вперед, на тому місці, де воно знаходилось повинна, утворитись пустота. Ця пустота відразу заповнюється водою. Проте вода має певну в’язкість, вона не може заповнювати місце звільнене тілом так, щоб тиск на цю поверхню тіла був таким же, як при нерухомому стані. За тілом створюється ділянка зниженого тиску, яка гальмує («не пускає») його просуватись вперед.

Таким чином, тілу плавця необхідно намагатись придавати найбільш обтічну форму. При цьому слід мати на увазі, що незначні зміни його форми можуть викликати значні величини опору, Наприклад, надмірне опускання голови під час ковзання після повороту, майже не збільшує лобового перерізу, але викликають збільшення опору води на 8-12%.

При виконанні робочих рухів гребковим поверхням необхідно придавати менш обтічну форму, а при підготовчих рухах під водою - найбільш обтічну.

На величину опору впливає не тільки загальна форма тіла, але і те, як його поверхня змочується водою. При обтіканні тіла, з добре змочуваною поверхнею, шар води, прилягаючий до тіла, як би прилипає до нього і волочиться вперед разом з ним. Якщо поверхня тіла не змочується має водо відштовхуючі властивості, то цей шар води буде ковзати по поверхні тіла і загальна маса води, що волочиться за тілом буде меншою, що зменшить і загальний опір води рухові тіла.

Шкіра людини не має виражених водовіштовхуючих властивостей, однак ступінь змочуваності її не постійна. Сальні залози виділяють на поверхню шкіри певну кількість жиру, який робить її еластичною. Це збільшує змащуваність шкіри, полегшує ковзання тіла у воді. Надмірне миття гарячою водою з милом, обезжирює шкіру і погіршує обтікання її водою. Ось чому перед стартом, плавці виконують декілька розігріваючих вправ, які сприяють змащенню шкіри виділеним потом, покращуючи обтікання тіла водою.

Поверхня тіла ніколи не буває абсолютно гладкою. На шкірі плавця е нерівності, волосся, пори, м’язовий рельєф і т.д. Навколо цих нерівностей виникають мікрозавихрення  води, що створює додатковий опір. Плавцям необхідно строго зберігати гігієну шкіри, вона має бути гладкою і еластичною. Силові здібності розвивати за методикою, що не не викликає вираженого м’язового рельєфу, а купальні костюми і плавки повинні бути із тонкої і цупкої водовідштовхуючої матерії, що немає ворсу. Сьогодні плавці використовують спеціальні плавальні комбінезони, що згладжують поверхню тіла, обтічність яких на стільки висока , що опір води зменшується до 10-15%.

Опір хвилеутворення. При плаванні на поверхні води виникають хвилі - ще одне джерело опору. Просуваючись вперед під водою (при пірнанні), плавець «розштовхує» воду, вниз, в сторони, вгору. Інша картина виникає при плаванні на поверхні води. Вода, зміщувана плавцем вгору, з’являється над рівнем горизонту води, її вага не компенсується тиском загальної маси води. Вона починає «важити», і на подолання цієї «ваги» плавець витрачає енергію. Повністю виключити хвилеутворення не можна, але воно може бути більшим, чи меншим і залежить від техніки плавання і швидкості.

Опір води змінюється пропорційно квадрату зміні швидкості руху. Це означає, що при збільшенні швидкості в два рази, опір води зросте, у чотири рази; при збільшенні швидкості втри рази - опір зросте в дев’ять разів і т.д. Завдяки цій властивості води плавець, може виконуючи рухи руками і ногами, створювати силу тяги, компенсуючи лобовий опір, що діє на тіло.

Квадратична залежність опору від швидкості руху тіла приводить до наступних практичних висновків.

При пропливанні дистанцій з певним результатом, плавець витратить менше енергії, якщо буде плисти з рівномірною швидкістю. Якщо швидкість пропливання буде змінюватись, то при тому ж кінцевому результаті, витрати енергії будуть більші. Цього правила особливо необхідно дотримуватись на довгих дистанціях.

З точки зору раціонального витрачання енергії необхідно намагатись рівномірно просуватись і протягом кожного окремого циклу рухів. Хоч цього важко добитись навіть у «кролі». Для цього необхідно забезпечити постійну і рівномірну силу тяги, що неможливе внаслідок анатомічної будови тіла.

Другий висновок: робочі рухи необхідно виконувати енергійно, надаючи гребучим поверхням велику швидкість рухів, а підготовчі рухи у воді - відносно повільно. При виконанні робочих рухів максимум зусиль застосовувати в тих частинах гребка, під час яких, кінцівки знаходяться в положенні найбільш вигідному для створення сили тяги.

Відносно швидко виконуються підготовчі рухи, коли лобовий переріз кінцівок зведений до мінімуму і їм надано обтічну форму.

2.3 Анатомічна будова тіла людини і її вплив на техніку плавання

Відомо, що обтічність у воді коливається у різних людей у великих межах. Ці межі визначаються індивідуальною анатомічною будовою тіла людини. Значну роль тут відіграє зріст плавця, площа його поперечного перерізу, будова і пропорції тіла.

Анатомічними особливостями у певній мірі визначається взаємодія рук і ніг плавця із зустрічним потоком води. Тут велику роль відіграють довжина кінцівок, їх площа і форма. Люди з довгими кінцівками і великими гребучими поверхнями, мають довгий гребок і менший темп. Плавці з відносно короткими кінцівками, мають тенденцію до підвищеного темпу рухів. Ці анатомічні особливості так, як і питома вага і пропорції тіла важко піддаються впливу тренувань і визначають індивідуальні особливості техніки плавання. Знання анатомічних особливостей учня допоможе педагогу запропонувати плавцю найбільш раціональну техніку плавання.

В плаванні людина виконує рухи у незвичному горизонтальному положенні. Сила м’язів ніг не може бути ефективно використана для створення сили тяги і просування плавця вперед, а опір води при роботі ніг з великою амплітудою стає настільки великим, що такі рухи є нераціональними. Коефіцієнт корисної дії ногами в 4-6 раз менший за коефіцієнт корисної дії рук і з збільшенням швидкості він знижується. Тому в більшості способів плавання сила тяги створюється в основному за рахунок рухів руками.

Найбільша сила тяги виникає тоді, коли гребучі поверхні розміщені перпендикулярно напрямку руху тіла. Кісті (і частково передпліччя) і стопи (і частково гомілки) є основними гребучими поверхнями. Від напрямку і довжини шляху кістей і стопи залежить ефективність гребків. Треба намагатись, щоб протягом усього гребка основні гребучі поверхні розміщувались перпендикулярно до напрямку руху тіла, згинаючи і розгинаючи руки і ноги в усіх суглобах.

Збільшити довжину ефективної частини гребка можна, правильно використовуючи амплітуду рухів у різних суглобах. Чергуючи ці рухи треба, як можна швидше придати гребучим поверхням вигідне для створення сили тяги положення і старатись довше втримати їх в такому положенні.

2.4 Фізіологічні процеси і їх вплив на техніку плавання

Людина може виконувати роботу, тому що її організм виробляє енергію. Енергія виділяється в результаті обміну речовин між організмом і зовнішнім середовищем. Одним із основних умов обміну речовин є постійна доставка кисню до організму і видалення продуктів розпаду. З збільшенням інтенсивності роботи зростає і потреба організму в кисні. Ось чому людина, що не навчилась правильно дихати під час плавання ніколи не стане хорошим плавцем.

Техніка дихання повинна відповідати наступним вимогам:

· забезпечити повноцінну вентиляцію легень, споживання організмом необхідної йому кількості кисню;

· як най менше відображатись на положенні тіла, не порушувати його оптимального положення;
· не порушувати оптимальної координації рухів кінцівок не знижуючи сили робочих рухів;

· гребків.

Кров постачає працюючі м’язи киснем і видаляє з них продукти розпаду. Чим інтенсивніша робота м’язів, тим більше крові повинно поступати в капіляри і для цього активізується діяльність серця. Однак при дуже інтенсивній роботі великих м’язових груп, навіть дуже напружена робота серця не може забезпечити необхідну кількість крові для підтримання працездатності організму на високому рівні. В результаті потужність роботи м’язів знижується. Тому в плаванні необхідно так координувати рухи рук і ніг, щоб забезпечити повноцінний кровообіг тих груп м’язів діяльність яких, дає найбільший ефект для просування плавця вперед. Для цього потрібно зменшити інтенсивність роботи інших груп м’язів (наприклад м’язів ніг).

Для збереження високої працездатності окремих груп м’язів треба, щоб їх напруження чергувалось з розслабленням. Багаторазове повторення плавальних рухів з акцентом уваги на правильне чергування напруження і розслаблення, призведе до подолання надмірного напруження м’язів, зробить рухи м’якими і невимушеними, а значить економними і доцільними.
2.5 Способи плавання та їх характерні особливості

Існує багато різних способів плавання, але всі вони можуть бути поділені на дві групи:

1) спортивні(правильні) способи плавання;

2) способи,якими плавають більшість самоуків, і які можна назвати неправильними, нераціональними.

Правильні (спортивні) способи відзначаються тим, що вони побудовані з урахуванням властивості води, можливостей людського організму і вимог, які пред’являють умови змагань. Застосовуючи ці способи, можна плавати значно швидше ніж при використанні неправильних способів плавання і в той же час витрачати на плавання значно менше енергії. Спортивні способи плавання дають можливість плавати швидко і довго.

Ці спортивні способи плавання можна з успіхом застосовувати не тільки в спортивній діяльності, а й для прикладного плавання, де вони також мають перевагу перед неправильними способами.

До правильних способів плавання ми відносимо: кроль на грудях і на спині, брас і дельфін.

Всі ці способи значно відрізняються один від одного, але спільними для них є те, що їхня техніка побудована на основі глибокого наукового аналізу, підкріпленого багаторічним досвідом.

Треба відзначити, що всі спортивні способи плавання розвинулися з народних способів плавання. Так прототипом «кроля» є деякі варіанти «саженок», прототипом «брасу» - плавання «по-матроському», «по-жаб’ячому», прототипом «дельфіну» - варіанти саженок.

Від цих емпіричних способів плавання спортивні відрізняються, і насамперед тим, що їх техніка побудована так, щоб найефективніше використати всі зусилля плавця.

Характеристика основних факторів які визначають техніку плавання

До основних факторів від яких залежить техніка плавання відносять:

· закони фізики (гідродинаміки), які відображають фізичні властивості середовища в якому знаходиться плавець;
· анатомічні особливості будови тіла людини; 
· закономірності фізіологічних процесів, що протікають в організмі людини;
· завдання, що вирішуються з застосуванням плавання і конкретні умови в яких знаходиться плавець.

Правилами змагань визначено, що тільки при плаванні вільним стилем спортсмен може плисти любим способом. В інших випадках він повинен плисти вказаним способом.

Правилами змагань також визначені основні вимоги до конкретних способів плавання, при порушенні яких плавець дискваліфікується.

Таким чином правила змагань є визначальним фактом, що визначають техніку плавання.

Крім того на техніку плавання впливають конкретні умови, в яких знаходиться плавець.

Так в басейнах де немає хвиль техніка буде одна. На відкритій водоймі, при високих хвилях вона буде дещо іншою, техніка плавання буде змінюватись під час плавання за течією чи проти течії річки.
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Рисунок 2.4 – Техніка плавання сажанками (а), і кролем на грудях (б).

На техніку плавання впливає і довжина дистанції. При плаванні на короткі дистанції кут атаки збільшується, на довгі зменшується, відповідно змінюється темп і ритм рухів.

В прикладному плаванні, техніка визначається умовами в яких знаходиться плавець і конкретними завданнями які йому треба вирішувати і т.д.

Таким чином, першою відмінністю правильних способів від неправильних є те, що тіло плавця при плаванні розташовується горизонтально. Вода чинить опір тілу плавця. Чим горизонтальніше лежить плавець, тим менший опір води, а значить тим менше треба затратити

Опір води прямопропорційний лобовій поверхні тіла, що рухається в ній, тому, для того, щоб зменшити опір води просуванню тіла вперед, плавець повинен старатися лежати на воді майже горизонтально, не занурювати надто глибоко таз і ноги у воду, не задирати голову над водою.

З цього ж закону гідродинаміки ми повинні зробити ще один висновок: при гребках треба повертати кисті рук, передпліччя і стопи ніг так, щоб вони опинилися в необтічному положенні, з максимальною поверхнею опори, а при підготовчих рухах, навпаки, слід старатись надати їм обтічної форми і до мінімуму зменшити їх лобову поверхню. Особливо точно цей принцип побудови техніки плавання можна простежити у «брасі».

Другою особливістю спортивного способу плавання є правильний розподіл зусиль при більш - менш рівномірному і прямолінійному суванні плавця вперед. Таке просування менше стомлює і дозволяє плисти швидко і довго.

Відомо, що опір води збільшується пропорційно квадрату швидкості. Це означає, що коли ми збільшуємо швидкість руху вдвоє, то опір води зросте у чотири рази, а коли швидкість зросте у три рази, то опір у дев’ять раз.

Ця властивість рідини використовується у правильних способах плавання.

Всі корисні (гребкові) рухи, які просувають плавця вперед, особливо в найбільш раціональній частині, слід робити з більшою швидкістю з більшою площею опори, а 

некорисні, гальмуючі, підготовчі, які проводяться у воді (підтягування ніг, посилання рук вперед в брасі) - з меншою швидкістю і мінімальною лобовою поверхнею.

В правильних способах плавання шкідливі гальмування зведено до мінімуму.

Третьою особливістю правильних способів є раціональне чергування роботи і відпочинку, чергування напруження і розслаблення.

Крім того, у роботі повинні перебувати тільки м’язи, які безпосередньо беруть участь у русі, решта м’язів повинні бути розслаблені і відпочивати. За таких умов м’язи можуть працювати дуже довго.

Четвертою особливістю правильних способів плавання буде вміння видихати у воду, в найбільш зручні моменти, узгоджено з рухами рук, ніг і положенням тулуба. Від правильності дихання великою мірою залежить техніка плавання. Не навчившись правильно дихати, не можна правильно навчитись плавати. Тому техніці дихання, при навчанні, слід приділяти особливу увагу.

Розділ 3 Основи техніки спортивного плавання

3.1 Кроль на грудях

Сучасний кроль на грудях - найдосконаліший спосіб плавання. Це обумовлено тим, що в цьому способі найяскравіше виявлено основні принципи правильної техніки: горизонтальність положення тулубу, мінімальна лобова поверхня, прямолінійність руху і постійність швидкості, різність опору під час гребкових і підготовчих (пронесення рук в повітрі) рухів руками, правильне чергування роботи і відпочинку м’язів, правильно узгоджене дихання.

Кроль на грудях - найшвидший спосіб плавання. Кваліфіковані плавці завжди застосовують його в запливах вільного стилю. В Олімпійській програмі вільному стилю відводяться дистанції 50, 100, 200 і 400 м для чоловіків і жінок, 800 м і естафета 4 х 100 м в/с для жінок, 1500 м і естафета 4 х 200 м в/с для чоловіків, а також останній етап комбінованої естафети 4 х 100 м.

Техніку плавання кролем на грудях подано на рис. 3.
1.
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Puc 32. Texuuxa nnasanus kponem na rpyan (ILE. Kayncuimen, 1982):
| — ofuia pyK, BPAMICHNA B IOKTEBOM CYCTABE, HANHHACT TPEGOK, pYTA, CTHGAACK B NOKTEBOM CYCTABE, BLXOLIT i3 DO
noxrem npepx. Hori BHTOTRAIOT MOTIEPEMENHNIE CTIOPXAIOUHE JBHIKCHIA BBCPX-BHAS; 2 — PYK, BUTOMHIIONAL rpe6ox, cruba-
©TCA B IOKTEBOM CYCTABE, IOKOTS YICPKHBACTCA B BLICOKOM TONOMEHH, 3 — pyKa, BHNQIHAIOLAA TPEGOK, CIUGACTCA B IOKTEBOM
CYCTABe 40 CHOEND MAKCHMATLHOTO YA K OKASHBACTR TIOL TPYIHIO TLIOBIL. B 9TOT MOMEHT PyKA, BUITIOMAAIOUIAS MOROTORITIATM:
e ABWACIHE 1A OO, BXOIIT B BOAY BIICPERH TUIOBLIA H2 LIVPHHE €10 TUIEYA; 4 — B TO BPEMA, KOTZA PYKA MO SABcpUILIA
TPeGoK, TONORS TIOBOPAUHBAETCA NLOM B CTOPOIY TR BIOX; 5 — BO BPCMA BWXONA PYKH M3 BOI BTOANACTCA BAOK
(tepes por)

1M OKa3aHMH OMOWIH Ha BOJE, COCOGCTBYET VIMTELHOMY
HAXOXKICHUIO YeoBexa Ha riasy u T. 1. [Lnasaue 6paccom
OT/MYACTCSH OXHOBPEMEHHBIMH CHMMETPHYHBIMU JIBHOKCHHUA-
MH KaK HOTaMH, TaK M PyKaMH ¢ HeGONBUINMH Nay3aMH pH
MX uepesioBaHMH — Kiaccuyeckuii 6pacc, Tak U MOYTH MX
TOJIHBIM OTCYTCTBHEM — CKOPOCTHO# Gpacc (pHc. 33).
Ionoxkenne Tena. ILI0Bel HAXOAMTCA B TOPH3OHTAILHOM,
xopoio ofTekaeMoM monoxeryH. Fo/oBa onyuieHa B BOLY,
[7a3a OTKPBITHI, B3I HANIpaBieH BHu3-prepex. [Ipu 3axsare
BOJIbI pYKAMH TONIOXKEHHE Tena HanGonee obTexaeMoe, a npy
coBepIIeHMH BIIOXa (TOI0BA OJIHATA) — MeHee ofrexaeMoe.
J{Buacenne HOTAMH. Pa3iMuaIOT NOATOTOBHTENLHYIO
(hasy — UTABHOE NOATATHBAHHE CTYIHEH HOT K ATOAHMUAM
pa3BOPOTOM CTOI HOCKAMH B CTOPOHBI H pabouyio dasy —
oTTankusanue Geapa, FONEHH U CTONEL B CHTHOM JBIKCHUH
BLITOJHAETCA C GONBUIAM YCHIHEM M HOCHT B3PBIBHOMH Xa-
pAKTep 10 HANPABICHHIO Ha3aA-BHYTDb. Tlocne 3aBepmeHus
TonuKa Horamu ciefyer HeGonbuias maysa — HOM pac-

cnabnsrotes. Jenspunoobpasnble ABHKEHHA HOT 3anpele-
Hbl TIPABHJIAMH.

T'pe6ok pykamu. [Ipn rpebke pykami pasiHyaioT: 3aXBar
BOJIBI — TIOC/IE HAXOX/IEHHs OIOPhI KHCTAMH PYK, OCHOB-
HylO 4acTh rpe6ka — MpH CrubaHy PYK B JIOKTEBLIX CYCTa-
BaX W OTIOPHOTO JABIKEHHS KHCTEH PYK Ha3a/l-BHU3-BHYTPb C
BHICOKO TOJHATHIMH JIOKTAMH, BBIBEJCHHE PYK BIEpex —
nocne cOnIKeHNs KHCTeil | JIOKTeH — PYKH, BRINPAMILIACE,
BBIBOAATCA BIEpE] IS PUAAHMA Tely obTekaemoro noso-
KEHHUSL.

Jpixanue. B rraanmy 6paccom JBIXaHHE CTPOrO MOA4H-
HeHO ABmKenusM pyK. [Ipu 3axBate BOJBI B OCHOBHOI HacTi
rpe6Ka IUIoBeL IPOU3BOAMT BBIZOX UEPE3 POT H HOC OJHOBpe-
MEHHO, 4TO TIO3BONAET K MOMEHTY OKOHYaHHs rpefka pyKa-
MH €ro 3aBepuIMTb, & B MOMEHT MPOHOCA PYK COBEPLIMTH
SHEprAYHBI BIOX YepE3 POT, NPUNOHSB IUICUH 1 TOJIOBY H3
BOJBL. DTO OTHOCHTCA K PasHOBUAHOCTH Gpacca — ero cko-
pocTHoro BapuanTa. Boee paHHui BIOX, NPOH3BOAUMEI





Рисунок 3.1 – Техніка плавання кролем на грудях

Положення тіла. При плаванні кролем на грудях, випрямлене не напружене тіло плавця вільно лежить на воді у майже горизонтальному положенні. Кут атаки 2-6°, лице опушене у воду. Рівень води доходить до лінії брів, або волосся. Положення голови впливає на загальне положення тіла. Припіднімання голови веде до великого прогину тулуба, що збільшує лобовий опір. Опускання - до занурювання, що також гальмує пересування. Для вдихання голова повертається у той чи інший бік, не піднімаючись над водою.

Плечовий пояс плавця коливається навколо повздовжньої вісі. Ці повороти тісно пов’язані з рухами рук плавця. При пронесенні лівої руки, над водою повертається вгору його лівий бік, занурюється вниз правий і навпаки. Такі повороти допомагають виходу руки з води, проносу її над водою, посилюють гребок іншої руки, дають змогу зробить вдих не піднімаючи голови, зберігають рівновагу тіла. Величина поворотів залежить від індивідуальних варіантів техніки, але не перевищує 40-45° .

Рухи руками і дихання. Гребки руками створюють основну силу яка рухає плавця. Рухи рук чергуються: права робить гребок, ліва переноситься в повітрі і навпаки.

Вхід руки у воду і захват. Рука вкладається (входить у воду) кистю проти однойменного плечового суглобу трохи зігнутою в ліктьовому суглобі так, щоб спочатку у воду ввійшла кисть (долонею вниз, пальцями вперед), потім передпліччя, лікоть і останнім занурилось плече.

Цей рух повинен бути м’яким, але швидким, так щоб рука вільно увійшла у воду без бризків і ударів.

Відразу після входу у воду починається захват. Плавець зміщує руку вперед-вниз, згинає кисть і передпліччя, виводячи їх в положення,' вигідне для гребка (кут 40-45°).

Основна частина гребка ділиться на 2 підфази підтягування і відштовхування. Підтягування починається з вираженого руху руки вниз - до середини - назад і згинанням передпліччя. Плавець плавно посилює тиск кистю на воду. Кисть починає зміщуватись відносно води в напрямку назад. В момент проходження плечового поясу, кут між передпліччям і кистю досягає найбільшої величини (90-110°) кисть рухається вниз - до середини - назад під повздовжньою віссю тіла і навіть може заходити за неї.

Відштовхування — найбільш енергійна фаза гребка. Кисть обганяючи лікоть з прискоренням рухається під животом і тазом спереду-назад. Відштовхування виконується розгинанням руки в ліктьовому і променево-зап’ястному суглобах.

Завершується основна частина гребка ковзним рухом кисті і передпліччя вверх-назад-назовні.

Вихід руки з води. Закінчивши гребок розслаблена рука, згинаючись в ліктьовому суглобі виймається з води рухом ліктя вверх - в сторону. Напівзігнута в лікті ,(до 90°) і розслаблена рука вільним маховим круговим рухом швидко проноситься у повітрі вперед. Проносити руку треба гак, щоб кисть рухалась біля самої води. Вихід руки з води співпадає з коливанням тулуба в протилежний бік.

Під час виконання підготовчого руху - виносу руки з води, перенесення її над водою і вкладання у воду, м’язи її розслаблені і рука відпочиває.
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XOpowMH 11aBenk Moske A0csruyTH — 20-25 kr i Ginbine. Tomy TexHika miasans noBunHa GyTH
copmoBaHa Tak, 106 OCHOBHE 3yCHIUIS [UIABEL b BATPAYAB HA IIPOCYBAHHS Biepes. Lle 3naunts, mo
nij 9ac rpeGKiB pyK i Hir MAKCHMYM 3YCHITb IOBHHHI 3aCTOCOBYBATHCh B MOMEHTH, KOJH rpebyui
TOBEPXHi PYXalOThCS Clepesy Hasaj.

Puc.1. Jin cunu eacu P i suwmosxysanool cutu 6odu Q na mino miasya npu neepisnosaxcenomy (a) i
apisnoaaxcencmy (6) 2idpocmamunie nonexcennsx

Tpn dopMyBanHi TeXHiKi TIABAHHS HEOOXi/HO BPAXOBYBATH i Te, 11O IHTOMa BAra PisHAX
HaCTHH TiNa HeoaHaxoBa. B BepxHill yacTumi Tyny6a Tina Ginbma, Hix y mmkmHii. Tomy cepemms
THTOMA Bara HUKHBOI YaCTHHY TiMa Gisibia Hik y BepXHBOT 11010BHHH. L[e IPUBOHMTE 210 TOTO, MO
3arailbHui UEHTP Bard Tina (3.1.B.) He CMIBNAZAc 3 3aralbHAM LEHTPOM THCKY BOJM (3.ILT.), IO
CTBOpIOE MiftifoMHy city . L[eHTp Bar# 3HaX0MMTECS Ha PiBHi NEPLIOro NITOT0 KPHIKOBHX XPeOILiB,
LEHTp IUIABYYOCTi (3.11.T.) Ha 2-6 cM BHe (Gimkye 10 rpyHOT KiriTki) puc.1.




Рух руки у повітрі виконується швидше, ніж рух другої руки, яка в цей же час знаходиться у воді і виконує гребок. Тому вона «наздоганяє» гребучу руку, що гребе і входить у воду в момент, коли друга рука знаходиться у фазі відштовхування і почне гребок в момент закінчення гребка другої руки. Період, коли одна рука закінчує, а друга починає гребок, називається зчепленням.

Завдяки передачі опори з однієї руки на другу зчеплення забезпечує рівномірність просування плавця.

Уявлення про рух руки під водою дає рис. 3.2.

Дихання. При плаванні кролем лице занурене у воду. Для здійснення вдиху голова не піднімається, а повертається у праву або ліву сторону. Починається повертання голови тоді, коли відповідна рука перебуватиме приблизно у середині гребка.

Повертати голову слід м'яко, без ривків і настільки, щоб рот опинився над водою. Вдих робиться тільки через рот. Починається він в момент закінчення гребка правою (лівою) рукою і продовжується під час виносу руки з води.

Після закінчення вдиху, коли права рука робить рух у повітрі, голова знову повертається обличчям у воду і робиться видих через рот і ніс. Видих триває доти, доки права рука не займе вершину колового положення, потім рухи повторюються.

Рухи ногами. Ноги при плаванні кролем рухаються частіше, ніж руки і за два гребки руками (правою і лівою) встигають зробити 6 ударів (шести ударний кроль).

Рухи ногами забезпечують рівновагу тіла, придають йому обтічне, майже горизонтальне положення, посилають окремі фази рухів рук. В окремих варіантах техніки (шести ударний кроль) ноги вносять свою хоч і невелику долю в створенні сили тяги. Рухи ногами вважаються раціональними до тих пір, доки вони не впливають на темп рухів руками і не порушують їх неперервного узгодження.

Ноги виконують зустрічні рухи зверху вниз і знизу вверх. Рух вниз являється основним, робочим (гребком). Він виконується найбільш енергійно і в практиці спортивного плавання називається «ударом».

Натискуючи зверху на воду, нога завдяки опорові води та розслабленості гомілки і стопи, трохи згинається в колінному і розслабляється в гомілково-стопному суглобах. Гомілка наче відстає від руху стегна, а під кінець руху стегна вниз, за рахунок розгинання колінного суглобу, гомілка відштовхуючи воду вниз-назад, доганяє стегно, яке вже почало рухатися вверх. Цим досягається еластичний корисний рух ноги, що нагадує удар гнучкого прутика. 

Після удару вниз починається рух ноги вверх. При цьому нога, випрямившись в колінному суглобі рухається прямо, натискуючи на воду підошвою, М’язи стегна розслаблені, а стопа утримується м’язами гомілки під кутом 40-45° до горизонту води.

В той час, коли одна нога опускається, друга піднімається. Ноги рухаються так, що на поверхні води показуються тільки п’ятки, залишаючи за собою рівномірний пінястий слід. Ноги не розводяться в сторони, а ступні повернуті тиском води носками до середини, ніби переплітаються і заходять одна над одною. Розмах ніг у горизонтальній площині (амплітуда) досягає 40-50 см.

Рухи ногами повинні бути м’якими, але енергійними, ритмічними і узгодженими. Ноги не повинні бути надто напруженими. Рухи ногами виконуються насамперед за рахунок роботи стегон.

3.2 Кроль на спині

Кроль на спині характеризується поперемінними неперервними рухами рук і ніг. Основна відмінність його від інших спортивних способів плавання є положення тіла (плавець лежить на спині) і в диханні (видих виконується над водою).

По швидкісним показникам кроль на спині займає 3 місце, поступаючись кролю па грудях і дельфіну.

Кроль на спині застосовують па змаганнях з плавання на дистанціях 100 і 200 м, в комплексному плаванні на дистанціях 200 і 400 м (2 відрізок 50, чи 100 м) а також на першому етапі комбінованої естафети 4 х 100 м.

Кожний цикл рухів в цьому способі складається з двох поперемінних рухів рук, шести поперемінних рухів ніг, одного вдиху і одного видиху Цей найбільш розповсюджений варіант техніки називається шести ударним кролем на спині (рис. 3.3).

Положення тіла. Тіло плавця займає у воді добре обтічне, майже горизонтальне положення. Плечовий пояс знаходиться дещо вище тазу, а таз і стегна біля поверхні води. Кут атаки тіла не перевищує 6-8°.

Під час плавання плечовий пояс спортсмена ритмічно повертається вліво і вправо (25-35°) відносно повздовжньої вісі. Ці повороти, пов’язані з рухами рук, допомагають посилити гребок, виконати його на певній глибині, а також пронести другу руку над водою з найменшим опором.

[image: image8.jpg]Puc 34. Texuuka miasanns kponem Ha crune (I.E. Kayncunmen, 1982):
| — pyKa TOMLKO 4TO BOILIA B BOXY HA IIMPHHE ILIIEYa, HOTH BHTIONHAIOT NONCPEMEHHBIC «TIOPXAIONIHE IBIKEHNA BBEPX-BHH3;
2 — NieBan pyKR ABHOKETCK BHM3, HANHHAN TPOGOK, IPARAR HA'HNACT BMXONKTb M3 BOXM; 3 — BO BEMA TPEOKA NeBan pyKa
cruBaeTcs B IOKTEBOM CyCTaBE, NPABAK ABHKETCA HAX BOJZIOH BBEPX-BIEPEA; 4 — PyKa, BHNOAHAIOWAS rPe6OK, OTTANKHBAET BOXY
HA34% M BHH3, HOTH NPOIOMKAIOT NONIEPEMEHHBIE CIIOPXAIOUIHEH ABHKERHA; S — IPEGOK PyKOHl IABEIIACTC OTTATKHBBHHEM
BOM NAKOHBIO KO MY Gacceitia, B 3TO BPEMA APYTaA PyKa FOTOBHTCA BOWTH B BOLY HAa LWIMPHHE Iiea

Buemue cnoco6 IuiaBaHus KpOJb HA CIUHE OTAMYACTCS
TONEPEMEHHBIMH BCTPEIHBIMU IBHKCHHAMU HOT' CHH3Y-BBEpX
M CBEPXY-BHH3 B [IOJIOXKCHHH JIEXKA Ha CITHHE C MOOYEPEAHBIMH,
NONEpPEMEHHBLIMA IPeGKaMM PyK IO/ BOJIOH M3-3a IOJIOBEI 110
6eep ¢ IOCIETYIONMM IPOHOCOM X HAJ BOLOH (puc. 34).

Tlonoxenne Tena. [LioBel A0/DKeH MIOCTOAHHO HAXOHUTh-
cs B MOJIOXEHHH Ha CrMHe, npunas HauGonee obTexaemoe
TOPH30OHTANBHOE MOJIOXEHHE C BRITAHYTBIMH HOTaMH M OTBE-
JIeHHBIMH Ha3aJl 32 TOJIOBY pykaMu. B pesynerare rpeGKoBbIX
ZBIDKEHHH PYK IUIEYEBOl NOSC NOBOPaYHBACTCS BAONB NPO-
JIONBHOMN OCH TeJa BBEPX M BHHU3 JUIS OCYIIECTBIICHHS rpedka
OfHO# B BOZIE ¥ TIPOHOCA APYroii 1o Bo3ayxy. I'osoBa 3arbii-
KOM JIEXHT Ha BOJIE, Iues paccnabnena.

JiproKeHHs: HOraMu. Pa3/iyaior NOAroTOBHTENLHYIO (asy
B JIBHXCHUH HOTON — CBEPXY-BHH3 ¥ pabouyio cHu3y-BBEpX
€ XJIBICTOO6PA3HEIM ABIOKEHHEM Gepa, TONeHH H CTONBI I
TOJIEPXKAHUSA TeJla B TOPH3OHTANBLHOM MONIOXKEHHH ANA CO-

3{AHHS NPO/IBUIAIONINX CHJL. BHEIIHE 3TH JABIDKEHHS HAMOMH-
HAIOT IBHKEHHUE HOXKHHIL.

I'peGok pyxammu. SIBNAsCh OCHOBHBIM NPOABHIAIOLIMM
3BEHOM, IPeOKH pYKaMH COBEPIIAIOT IOOYEPEITHEIE, Tomnepe-
MEHHBIE 3aXBaThl BOJBI C MIOHCKOM OMOPH H JaNbHEHIIAM
TIOATArMBAHHEM-OTTANKMBAHAEM 110 KPHBOJHHEHHON Tpaek-
TOPHH BAOJIb TIPOAONBHOM ocH Tynosuma. [Tocne oxoHyanus
rpebka MPOMCXOUT BEIXO/ PYKH H3 BOJRL, POHOC €€ 1O BO3-
JlyXy C NOC/EIYIONMM BXOJIOM B BOXY. DTHM 3aBepuaeTcs
OJIMH rPeOKOBBIH LMK PyKH.

Jlbixanme. B 1uiaBaHHH KpONEM Ha CIMHE JIBIXAHHE B
3HAUHTENBHOM CTereHu 06/IeryeHo, Tak Kak JIMLO NOCTOAHHO
HAXOJIUTCA HA MOBEPXHOCTH BOJbI H HE NOTPYXKAETCs B BOY
33 MCKJIIOYEHHEM NOBOPOTOB. Biiox ocymectsrsercs uepes
POT B MOMEHT MPOHOCA OAHOH M3 PyK, a BBUIOX — uepes
POT H HOC OJHOBPEMEHHO JUIA YNAJECHHMA HacTHI BOAbI C
JIML TUIOBIIA B MOMEHT rpebka pykoii NpH NOATATHBAHUH C

PO o S




Рисунок 3.3 – Техніка плавання кролем на спині

Положення голови під час плавання відносно стабільне, ненапружене, її м’язи розслаблені. Голова лежить на воді лицем вверх, підборіддя наближається до грудей.

Рухи рук і дихання. При плаванні на спині рухи рук відіграють провідну роль. Вхід руки у воду і захват. Після проносу в повітрі рука опускається у воду на лінію, що є продовженням однойменного плечового суглобу. При зануренні у воду долоня повернута назовні, а мізинець першим входить у воду. Тулуб починає повертатись навколо повздовжньої вісі в сторону зануреної у воду руки. Це повертання тулуба сприяє зануренню руки на глибину 15–20 см. По мірі занурення рука згинається в ліктьовому суглобі, а кисть рухається вперед-назовні в перпендикулярне за напрямком руху положення, і починає захвачувати воду. Продовжуючи рух вниз–вперед–всторону, рука згинається в ліктьовому суглобі до кута 50°, при цьому лікоть опускається вниз і розмішується перпендикулярно напрямку руху тіла.

Основна частина гребка ділиться на дві частини: підтягування і відштовхування.

Рука переходить до підтягування в момент зміни напрямку руху кисті, пов’язаного із згинанням і обертанням передпліччя до середини. Кисть рухається назад–вверх. Робочі поверхні кисті і передпліччя займають майже фронтальне положення, найбільш вигідне для опори на воду. Плавець підтягується до опори за рахунок енергійного приведення плеча.

У цій частині гребка кисть ніби доганяє лікоть. Під час підтягування рука згинається у лікті, що дозволяє добре опиратись на воду долонею і передпліччям. У кінці підтягування кут згинання руки у лікті досягає до 100°, передпліччя і кисть знаходяться у вертикальному положенні, ступінь нахилу тулуба в цей момент досягає максимуму і починає поворот у зворотному напрямку.

Підтягування переходить у відштовхування в момент, коли кисть під час гребка, мине лінію плечового поясу (рис. 3.4).

Під час відштовхування плече завершує приведення і розгинання, кисть і передпліччя продовжують швидкий опорний рух до повного випрямлення руки в ліктьовому суглобі.

Завершується
відштовхування хлистоподібним рухом кисті назад-вниз, долонею до дна басейну. У кінці гребка кисть знаходиться нижче стегна і без найменшої зупинки розвертається долонею до стегна і ковзним рухом спрямовується вверх для виходу з води.
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Рисунок 3.4 – Траєкторія руху кисті при плаванні кролем на спині
Вихід руки з води і рух над водою виконується швидким рухом з мінімальним опором. Випрямлена рука виходить з води великим пальцем вверх. Виходу руки з води сприяє повертання тулубу в протилежний бік активне припіднімання над поверхнею води плечового поясу зі сторони руки, що завершила гребок.

Рух випрямленої в ліктьовому суглобі руки над водою виконується у майже вертикальному положенні над тілом плавця в єдиному ритмі з гребком другої руки.

Узгодження рухів рук повинно забезпечити неперервність і плавність тягових зусиль. Коли одна рука завершує гребок і виходить з води, друга входить в неї і починає захват.

Дихання найчастіше узгоджується з повним циклом рухів однієї руки. При проносі руки в повітрі і вході її у воду відбувається вдих, під час гробка і виходу Із води - видих.

Рухи ногами. Основна роль рухів ніг при плаванні на спині - утримувати тіло спортсмена в обтічному положенні, посилити окремі фази гребка руками, а також внести певну долю у створенні сил, що просувають плавця вперед. Ноги виконують поперемінні рухи вверх і вниз. Амплітуда рухів стегон помірна, рівень згинання ніг у колінних суглобах дещо більший, ніж при плаванні на грудях, стопи розслаблені. Дуже малі рухи стопами біля поверхні води малоефективні.

Основна робоча фаза - рух ноги знизу-вверх має хлистоподібний характер, внаслідок обгону стегном гомілки і стопи. В той час, як стопа ще рухається вверх, стегно починає енергійно рухатись вниз.

3.3 Брас

Брас характеризується одночасними і симетричними рухами рук і ніг. На відміну від дельфіну весь цикл рухів рук відбувається у воді.

По швидкості брас займає останнє місце серед спортивних способів Плавання. Проте він має найбільше значення в прикладному плаванні, оскільки дозволяє спортсмену плисти тихо, добре спостерігати простір над водою, долати значні відстані. В зв’язку з тим, що робочі рухи ніг при плаванні брасом створюють велику силу тяги, плавець може ефективно застосовувати ці рухи при транспортуванні потерпілого і різних предметів. Брас також з успіхом застосовують при плаванні під водою.

На змаганнях з плавання брасом пливуть дистанції 100 і 200 м в комплексному плаванні на дистанція 200 і 400м (третій відрізок 50 чи 100 м) і на другому етапі комбінованої естафети 4 х 100 м.

Кожний цикл рухів в брасі складається з одного руху рук, одного руху ніг, одного вдиху і одного видиху у воду (рис. 3.5).

Положення тіла. При плаванні брасом тіло плавця знаходиться біля поверхні води у витягнутому положенні, а голова опущена лицем у воду. В періоди виконання гребків рук і ніг, а також в момент виконання вдиху положення тіла і кути атаки постійно змінюються досягаючи 12-18°.

Рухи руками. У вихідному положенні руки випрямлені і витягнуті вперед майже паралельно. Долоні повернуті до низу. М’язи рук розслаблені.

Захват. З вихідного положення руки починають плавно рухатись вперед, в сторони — вниз, одночасно долоні повертаються назовні, кисті дещо згинаються у променево- зап’ястних суглобах, лікті стають вище кистей. Коли кут між поверхнею води і передпліччям складає близько 15- 20°, а кисті будуть знаходитись на глибині 25-30 см від поверхні води, фаза захвату закінчується.

Основна частина гребка починається у момент зміни напрямку руху кистей, спричиненого згинанням рук і обертанням передпліч у ліктьових суглобах, кисті рухаються в сторони-вниз-назад. Коли кут згинання рук у ліктях складає близько 120°, а передпліччя буде знаходитись під кутом 50-70° до поверхні води, перша частина гребка руками закінчується - долоні і внутрішні поверхні передпліч здійснили підтягування. У заключній частині гребка кисті і передпліччя сильно відштовхуються від води, рухаючись в напрямку назад-досередини по крутій траєкторії. Цей рух виконується з прискоренням. Він забезпечує появу значного тиску гребучих поверхонь долонь і передпліч на воду. Енергійно завершуючи гребок руками, плавець направляє себе вперед і дещо вверх. У кінці цієї фази кисті і лікті зближуються під підборіддям плавця. У цей момент спостерігається найбільш високе положення плечового поясу, голова припіднімається над водою і робиться вдих. 
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Puc 33. Texswka masanns Gpaccom (J1.E. Kayrcunmen, 1982):
| — nepen HavATOM TPEGKa PYKAMH TENO TUIOBIIA BHTAHYTO, PYKH HECKOMKO PEIBEPHYTS JaTOHAMH KHGpyKit; 2 — pyKit Burion-
JRIOT TpEBOK B CTOPOH — BHW3-HA3AL, TOOBA IPHIIOTHHMACTCA 33 CHCT CTAGANIS B LiEC; 3 — WIOX BHIIOIHACTCA b MOMEHT, KOTZA
PYXIH 3AkAHMBAIOT TPEGOK, 3 HOTH NATHHAIOT MOXTATHBATLCR 3a CHCT CTUAIMA B KONEHHIX CYCTABAX; 4 — MOCAE TOTD KaK BIOX
SAKOMHCH, O/I0BA OMYCKAETCA /HIIOM B BOXY, HOTH 3ABEPUIBIOT IOXTATHBAINC, MIPHOTIKKAACK NATKAMM K ATOMUILAM, PYKH BUBOTATCR
Briepen; § — pabodce ABWKCHIC HOTAMH — OTTATKHBGHHE HASHHACTCA B MOMCHT, KOTAA PYKH YXKC BITAHYTH BTICpes, 4 ronosa
TOrpyReHa B BOIY TaK, HTO TTA38 CTIOPTCMEHA OKATHIBAIOTCA O BOROH (BEPXHAR SaCTb TO7IOBH Hax Bozoii). [locre sanepuiciiis
OTTATKMBaHMA HOFAMH TUTOBELL PHRHMACT BLITAHYTOE NONOKCHHC

ILI0BLIOM B MOMEHT Hayasa rpe6ka pyKamu, XapaKkrepeH uis
BapuaHTa KIaccHueckoro Gpacca.

KoopauHauus ABH:Kenuii. B ruiapauy Gpaccom Ha onui
PeGOK pyKaMH CieyeT [POU3BOUTS OIMH TOHOK HOTaMH,
TO/I0BA DU ITOM JIOJDKHA 06A3ATENBHO OKA3ATLCS H3 BOJbI.
TIpH 11aBAHHM HA JMCTAHLIUA BO3MOXKEH NEPEKAT BOJILI Hepes
rO/I0BY (32HBIHBAHKE), YTO PA3PELIACTCS OCEAHHMH Npa-
BWJIAMH COPEBHOBAHUiL. YUHTBIBAS, YTO MOArOTOBHTEIBHEIC
(hasbl B paGoTe HOT H PYK COBEPUIAIOTCA B BOJIE, CIC/YET N0-
CTOSIHHO YMEHBIATH Mepenajbi CKOPOCTH BHYTPH MOJIHOTO
nmkia asikernuit. [loaromy, cosnasas GoMbLIOE yeuHe Npu
rpeGke pykaMH H OTTAIKMBAHHH HOTaMH, HEOGXOMMO 3a60-
THTBCS O COXPAHEHHH NOJTy4EHHO CKOPOCTH NPH HX MPOHO-
ce 1 OATArHBAHUH.

CrapThi 1 n0BOpoTHI. CTapTh! B IIaBatuy Gpaccom BbI-
TOMHAKTCSA HECKONBKO ¢ Gortee r1yGOKMM MOrpyXKeHHeM Tena
B BOJLY /UAl TOFO, YTOGH! COBEPUIATS 110/ BOAOH OJIHH NONHEIH
uuKn ABWKeHuit ¢ rpebkom pyxamu 1o Geaep. [ToBopoTst
HMEIOT CTPOTYIO [0C/1€/I0BATENBHOCTb HCTIOJHEHHS, Or0BO-

penyio npasunamu. Kacanie crenku Gacceiina ocyuects-
JISETCA ABYMS PYKAMH OJIHOBPEMEHHO M NAPA/LIENLHO IMHHH
1€y, TONIOBA NP ITOM MOKET GEITH TOrpyskeHa B Boxy. Jlna
5TOM LeNH Hauboee NOIXOALUMM SBJISETCS HCIONB30BAHHE
[10BOPOTA (MAATHHKY C 106aBJICHMEM KaCaHHs JBYX PYK H
MOCTAHOBKOI KHCTEH NapauiesbHO JiuHun ried. [locne Tomy-
Ka OT GOpTHKA MPABHIAMH COPEBHOBAHMI PaspelLieHO CoBep-
WIMTH TI0/L BOAOH OJIMH LMK ABMXEHHIT PyKAMU W HOTamu,
MOCJIE HEro rojoBa JA0KHA MOKA3aThCA Ha MOBEPXHOCTH
BOJIBL.

Kpousb Ha cnuHe

Crioco6oM I1aBaHAA «KPOJb HA CIIHHE) NPEAYCMOTPEHO
Ha COPEBHOBAHMSX NporUIbiBanHe AucTanuyii 50, 100 1 200 m,
a TaKoKe BTOPOIO OTPe3ka B KOMILIEKCHOM TUIABAHUH Ha JMC-
Tasuuax 200 1 400 M u niepBoro JTaNa B KOMGHHUPOBAHHOH
acracere 4 X 100 m.




Рисунок 3.5 – Техніка плавання брасом
Підготовчий рух. Виведення рук вперед продовжує закінчення фази гребка. Кисті повернуті долонями одна до одної і дальше вперед рухаються сповільнено, плавно. Кисті повертаються долонями вниз і майже дотикаються. У кінці виведення, плавець знову активно посилає майже випрямлені руки уперед, щоб почати черговий гребок.


Рухи ніг. В брасі рухи ніг, як і рухи рук, відіграють головну роль в створенні сили тяги, що рухає плавця вперед. За своєю структурою вони різко відрізняються від рухів ніг у кролі і дельфіні (рис. 3.6).
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Рисунок 3.6 – Техніка рухів ніг при плаванні брасом

Відштовхування – робоча фаза рухів ніг. Перед відштовхуванням ноги зігнуті в кульшових суглобах до кута 120-140°, гомілки займають положення, у перпендикулярне до поверхні води, стопи розвернуті пальцями в сторони, коліна розведені не більше ширини газу.

Під час відштовхування стопи рухаються через сторони - назад, а пізніше назад до середини, ноги енергійно випрямляються і змикаються разом. Цей єдиний злитий рух виконується швидко і має хлистоподібний, «вибуховий» характер. Під час відштовхування плавець намагається направити стегна вверх до поверхні води, а стопи – майже строго назад, не опускаючи їх глибоко вниз.

Після завершення відштовхування, стегна, гомілки і стопи відразу розслаблюються і якби
спливають до самої поверхні води. Настає недовга пауза в рухах ніг під час якої вони зберігають добре обтічне положення.

Підтягування – підготовча фаза рухів ніг. Вона починається за рахунок плавного згинання ніг в колінних суглобах. Розславлені гомілки і стопи рухаються близько до поверхні води, стегна зберігають обтічне положення і не опускаються помітно вниз. Підтягування виконується єдиним плавним рухом, з прискоренням в момент розвертання стоп в сторони. Стопи розвертаються миттєво і плавець відразу переходить до відштовхування.

Загальна координація рухів. З вихідного положення, в якому руки і ноги випрямлені і майже дотикаються, захват і підтягування виконують руки, а ноги залишаються випрямленими і розслабленими. Коли руки закінчать підтягування, ноги починають підготовчий рух (підтягування). Тепер руки виконують відштовхування і вступають у фазу виведення, а ноги продовжують підтягування (в цей момент виконується вдих). Коли руки знаходяться нарівні підборіддя, ноги закінчують згинання в колінних і кульшових суглобах і розвертають стопи назовні. Тепер руки витягуються вперед, а ноги починають відштовхування. Цикл закінчується, коли прямі руки ковзають попереду, а прямі але не напружені ноги піднімаються до поверхні води.
3.4 Дельфін (батерфляй)
Дельфін характеризується одночасними симетричними рухами рук і ніг, а також хвилеподібними рухами тулуба, які допомагають рухам рук і посилюють роботу ніг.

Окремі елементи дельфіну (рухи руки і ноги) мало чим відрізняються від техніки кроля на грудях (рис. 3.7).

По швидкості плавання дельфін посідає друге місце, після кроля на грудях.

На змаганнях, дельфіном плавають на дистанціях 100 і 200 м, у комплексному плаванні - на дистанціях 200 і 400 м (перший відрізок 50, чи 100 м) і на третьому етапі комбінованої естафети – 4 х 100 м.

Положення тіла. При плаванні дельфіном тіло плавця лежить на поверхні води у витягнутому положенні, голова опущена лицем у воду. В зв’язку з хвилеподібними рухами тулуба і коливаннями в вертикальній площині плечового поясу кут атаки протягом одного циклу змінюється в жах 15°. 
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Prc 35. Texuuka ruiapanus Garrepdnsenm (J1.E. Kaynchamen, 1982):
| — Py, BHTPAMACHIAE B OKTERBX CYCTABAX, BXOLAT B BOAY Ha IUHDHHE [ied, HOTH BWTIOHAIOT nepauili ynap CTonaM siu3; 2 —
KIICTH PYK OTHPAIOTCA B BORY B HATPRICHHH KHapyKH-HA34, PYKH COTHYTH B JIOKTEBHIX CYCTABAX, JIOKTH HAXOTCA B BLICOKOM HOTOX-
T, 3 KHCTH CEMOKAIOTCH TIOX TPYIHIO, PYKH TIDH 3TOM COTHYTHI B SOKTEBBX CYCTABAX 1O TIPAMLIM YIIoM; 4 — B TO BPEMX KaK pyKit
3aKAHIHBAIOT FPEGOK, HOTH COBEPLIAIOT BTOPOH YIAP CTONAMH BHIL3, BHITOTHACTCA ALOX; 5 — pyKH BLOIHAIOT NOATOTOBHTE/BHBIE ABHKE-
Wi WA, BOZOM, TO10B OMYCKAETCA MHLIOM B BOTY

OTTANKHBAHHEM M 3aBEPLIACTCA NPH BBIXOAE PYKH M3 BOABI.

Koopauuauus asmxennii. Hanbonsiee npusnanue y
IUIOBLIOB TOMTY4IO CONIACOBAHAE LWIECTH ABIKEHHI HOraMH
C IBYMS rpebkaMu pyK — IECTHYAAPHBIH KpOJib Ha CTIHHE.
MeHee pacnpoCTpaHeHB! CpE/IH IUIOBLOB HETBIPEXyYNapHBI, a
TeM Gonee [ABYXyAapHbIH €10 BapHAHTBI H3-3a TOTO, YTO CO-
3AI0TCS TPYAHOCTH C TIOJVIEPXKAHUEM TeJa B TOPH3OHTANb-
HOM TOJIOXEHHH ¥ HEOOXOMMOCTBIO YHACTHS JIBHKCHHA HOT'
B IPOIBIKEHHH IUIOBLA.

CtapTsl 1 noBopoThl. CTapT NpH [UIABaHHH Ha CIIHHE B
OTIHUHE OT APYrHX CNIOCOGOB BhIIONHAETCS W3 BoakL. [Tocne
IPeBAPHTELHOM KOMAH/IL (3aHATH CBOH MECTa» HIH COOT-
BETCTBYIOLIETO CHIHANa TUTOBEL] ONyCKAETCS B BO/Y, 3aXBAThI-
BAeT CBEPXY MOPYHHH CTAPTOBOH TyMGOUKH NPAMBIMH pyka-
MH Ha IIHPHHE [UTed, Crubas HOrH, HAZIEXKHO YNHUPAcTCs ne-
penneii HacThio cTomkt 0 GOpTHK Gaccelina HIKE YPOBHS
Bozs! (COmacHo npasunam copeBHoBanus). [Tocne KoMaHIB!
«Ha CTapT» IUIOBEL| NOATATHBAETCS K NOPYIHAM, Cribas pykH
B JIOKTSX, 3aHUMAET HETOJBHKHOE MONOXKEHHE U Cpa3y no
KOMaHJIe «MapIL WK CHIHAIY COBEPIIAET B3MAX PyKaMu H
TOMYOK JIByMA HOraMu OT GOPTHKa, YTO MO3BOJIET CACNATH
HeGOMBIION NOJeT HU3KO HaJl BOJOH, BOATH B BOAY H mocne
HeGONBIION0 CKOMBXKEH|s MO/ BOOH — A0 15 M — Hauarh
BHUIOHATS ABHKCHAS KPOJIEM HA CIIMHE.

9. 3ak 5469

TIOBOPOTH! NPH ILIABAHHHM KPOJIEM HA CITMHE JOJDKHBI
06ecneynTh HENPEPHIBHOCTD MUIABAHHS M Pa3lMYalOTCs Kak
3aKpBITBIE M OTKpbITEIC. OCHOBHBIM YCIOBHEM IOCIE/HHX
IIPaBHJ COPEBHOBAHMIA IIPH MOBOPOTE SB/IAETCA TO MOJIOKE-
HHE, 4TO /10 KACAHHs TIOBOPOTHOTO LIHTA PA3pellaeTCs nepe-
BOPAYMBATLCA U3 NPUHATOTO MONIOKEHHA HA CIHHE, 8 TaloKe
COBEPILIATh TONBKO BpaLIATeNbHbIE ABIKeHHs. Kpome 31010,
KacaThCs IOBOPOTHOTO LUHTA MOXHO J060ii YacThIo Tena, He
00s3aTeNBLHO PYKOH.

Barrepdasii (nebdun)

Cnoco6y, maBanns GaTrepdusii (nenbpus) OTBEAEHH B
COPEBHOBAHWSX AMCTAHIMH Ha 50, 100 1 200 M. OH TatoKe uc-
nonk3yercs B KOMGHHHPOBaHHO# JcTadere 4 X 100 M Ha Tpe-
ThEM JTane, Ha NepBhIX oTpe3kax aucTanmmi 200 u 400 M B
KOMIUTEKCHOM TUIABAHMH.

Bremmne croco6 masanus 6arrepdnsii (nenbhun) orm-
4aeTCsi OJHOBDEMEHHBIMH CHMMETDHYHBIMH JBHOKEHHAMH
KaK HOT CBEPXY-BHH3, HArofo6ue AenbpuHbero XBocTa, Tak u
rpe6KoM pyKamH oA BOJOH BAOJIb MPOOBHOH OCH Texna no
KPHUBOJIMHEHHOMH TPAEKTOPHH C MOCHEAYIOLUUM POHOCOM HX
Hajt Bofio# (puc. 35).




Рисунок 3.7 – Техніка плавання дельфіном

Рухи рук. Рухам рук при плаванні дельфіном належить провідна роль їм підпорядковуються хвилеподібні рухи тулуба і ніг.

У фазі захвату кисті рухаються вперед - назовні і дещо вниз. Вони розвернуті долонями назовні під кутом 45°. Голова плавця в цей момент опушена лицем у воду. 

Початок основної частини гребка співпадає із зміною напрямку в рухах рук, кисті спрямовуються до середини-вниз-назад одночасно із згинанням передпліч. В 1-й половині гребка руки згинаються в ліктях, в 2-й половині - розгинаються. Максимальний кут згинання в ліктях (в середині гребка) 90-100°.

В основній частині гребка потрібно намагатись утримувати кисті долонями назад, а лікті - розвернутими в сторони (але не назад). В середині гребка кисті зближуються під животом, після чого спрямовуються назад-назовні-вверх. Завершується гребок майже повним випрямленням рук в ліктьових суглобах. В останній момент гребка, кисті швидко розвертаються мізинцями вверх.

Вихід рук з води здійснюється швидким маховим рухом. Над водою з’являються лікті, передпліччя, кисті. Вихід кистей з води відбувається за лінією тазу, дещо в стороні від стегон, в цей момент вони розслаблені і повернуті долонями в середину.
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Рисунок 3.8 – Траєкторія руку кистей при плаванні дельфіном.

Рух руками над водою здійснюється плавним махом майже прямих і розслаблених рук через сторони вперед. Плечовий пояс плавця в цей момент дещо припіднімається над поверхнею води, що сприяє рухам рук над водою. В 2-й половині проносу рук голова спортсмена опускається лицем вниз, допомагаючи плавно прискорити рух рук вперед.

До моменту входу рук у воду кисті повертаються долонями вниз-назовні, а лікті утримуються так, щоб кисті першими торкнулись води.

Вхід руку воду проходить приблизно на ширині плечей. Першими занурюються кисті, за ними – передпліччя і плечі (рис. 3.8).

Дихання узгоджується з рухами рук. На початку основної частини гребка починається плавне розгинання шиї, голова плавця повільно повертається лицем вперед і до кінця гребка руками піднімаються на поверхнею води (разом з плечовим поясом). Вдих співпадає з моментом виходу рук з води. В цей момент підборіддя рухається біля самої поверхні води, погляд плавця спрямований вперед. Закінчується вдих в 1-й половині рухів рук над водою. Лице спортсмена опускається у воду.

При плаванні дельфіном, як правило, виконується один вдих і один видих на повний цикл рухів рук.

Рухи тулуба і ніг. Тулуб і ноги плавця виконують активні хвилеподібні рухи вверх-вниз. Коли стопи роблять хлистоподібний удар вниз, таз припіднімається вверх, а плечовий пояс наковзує на воду, дещо занурюючись вниз і під час рухів гомілок і стоп вверх, таз енергійно опускається вниз, а плечовий пояс дещо припіднімається. Тіло плавця просувається вперед по пологій хвилеподібній траєкторії.

Ритмічні і активні рухи тулубом сприяють найбільш ефективно узгоджувати робочі і підготовчі рухи руками і ногами.

Рухи ногами починаються від тазу (його руки забезпечують великі м’язи передньої і задньої поверхні тулуба) і вслід за тазом в рух включаються стегна потім гомілки і стопи. Енергійний удар стопами вниз (таз в цей момент рухається вверх) - основний робочий рух ногами. В цілому рухи ногами вниз мають хлистоподібний характер з вираженим обгоном тазом і стегнами гомілок і стоп. Загальний характер рухів - неперервний і пружний. Рух тазом вниз тут же змінюється його рухом вверх і т.д.
Загальна координація рухів. Найбільш раціональне узгодження рухів при плаванні дельфіном спостерігається при двоударній координації. Два повних удари стопами вниз виконуються на один закінчений цикл рухів руками, 1-й хлистоподібний удар ногами вниз співпадає з входом рук у воду, 2-й - в момент виконання руками другої половини основної частини гребка.

Розділ 4 Методика навчання плаванню
4.1 Методика навчання плаванню способом кроль на грудях

Вивчення техніки плавання способом кроль на грудях розпочинається ще при звиканні до води, коли засвоюються такі важливі деталі техніки, як правильне положення тіла, його рівновага у воді, вміння ковзати з різним положенням тулуба та рук, дихання тощо. Усі рухи виконуються спочатку на суші, в порядку ознайомлення, а потім у воді в такій послідовності: вправи для вивчення рухів ногами і дихання, вправи для вивчення рухів руками і дихання, вправи для вивчення узгодження рухів ногами, руками та дихання, вправи для вивчення варіантів техніки плавання кролем на животі та вдосконалення з них.

Вправи для вивчення рухів ногами та дихання

На суші: 1. В.П. Сидячи кутом на лавці, упор позаду, ноги прямі (45°), пальці від себе, до середини, п'яти зовні.

1– 4 – перехресні рухи прямими ногами у вертикальній площині (імітація рухів ногами кроля).

2. В.П. Лежачи на грудях вздовж лавки, тулуб прогнутий, руки догори, ноги прямі.

1– 4 – імітація рухів ногами кролем.

2. Те саме, але одна рука вздовж тулуба.

3. Те саме, але лежачи на боці вздовж лавки, нижня рука догори долонею до неї, верхня вздовж тулуба, прогин тулуба догори.

Характерні помилки: ноги зігнуті в колінах, пальці ступні не відтягнуті, рухи виконуються від коліна

У воді. 1. В.П. Лежачи на грудях з опорою прямими руками на стінку басейну, ноги прямі, пальці від себе, до середини, п'яти зовні, лице над поверхнею води, дихання довільне.

1– 4 – імітація рухів ногами кролем (рухи від стегна).

2. Те саме, але на 2, 4, 6 ударів ногами одне опускання голови підборіддям донизу (видих) і навпаки (вдих).

2. Те саме, але дихання здійснюється поворотом голови вбік.

3. В.П. Ковзання на грудях з відштовхування ногами від бортика басейну, руки догори, ноги прямі, пальці від себе, до середини, п'яти зовні, лице занурене у воду до середини рівня чола. Плавання за допомогою рухів ногами кролем з затримкою дихання. Слідкувати за витягнутим горизонтальним положенням тіла біля поверхні води, м'якими, з невеликою амплітудою, рухами ногами від стегна.

4. Те саме, але з диханням через піднімання голови підборіддям догори.

3. Те саме, але з диханням через поворот голови вбік.

4. Те саме, але руки вздовж тулуба.

5. Те саме, але одна рука вздовж тулуба.

9. Те саме, але лежачи на боку, верхня рука вздовж тулуба.

10. Те саме, але з плавальною дошкою.

Характерні помилки: згинання у кульшових та колінних суглобах, і як результат - або педалювання, або удари від коліна.

Вправи для вивчення рухів руками та дихання

На суші. 1. В.П. Нахил вперед-прогнувшись, одна рука на коліно, інша – догори:

на 1 – кисть спочатку повертається долонею зовні, і вся рука переміщається дещо зовні, потім поступово згинається у ліктевому суглобі, а кисть переміщається під поздовжню вісь тіла донизу до середини. Рука приймає найоптимальніше положення для виконання гребка з кутами: горизонталь – передпліччя – 30–40°; у ліктевому суглобі – 120–140°;

на 2 - пересуваючись під тулубом з прискоренням, рука продовжує згинатися у ліктевому суглобі до кута 90–110° , кисть рухається спереду назад похилою площиною з одночасним повертанням передпліччя зовні. Далі рука поступово розгинається і закінчує основну частину гребка майже прямою біля тазу, рухаючись догори–назад аж до стегна. Значне згинання, а потім розгинання руки дозволяє зберегти протягом всієї фази вертикальне положення кисті, забезпечивши цим максимальну силу тяги;

на 3 – з положення прямої руки кисть біля стегна, рука піднімається у послідовності - плече, передпліччя, кисть до вертикального їх положення;

на 4 – активним рухом спочатку плеча, а потім і передпліччя з постійним високим положенням ліктя, розслабленим передпліччям, рука переміщається у крайнє переднє положення для виконання наступного циклу рухів.

3. Те саме іншою рукою.

4. Те саме двома руками на 8 рахунків з В.П. руки догори.

5. В.П. те саме:

на 1 – рука з крайнього верхнього положення переміщується у крайнє нижнє (див. 1–2 впр. 1);

на 2 – рука з крайнього нижнього положення переміщується у крайнє верхнє (див. 3–4 впр. 1);

на 3–4 – є саме іншою рукою.

6. Те саме, але в узгодженні з диханням.

7. Те саме, але повний цикл рухів рукою на один рахунок (див. 1–2 для однієї та 3–4 впр. 4 для іншої).

7. Те саме, але в узгодженні з диханням.

8. В.П. нахил вперед-прогнувшись, одна догори інша вздовж тулуба:

на 1–4 – імітація рухів руками кролем на грудях. Звертається увага на безперервне узгодження рухів руками: у той час, коли одна рука імітує "закінчення гребка та вихід руки з води", інша - "захват води".

9. Те саме, але в узгодженні з диханням.

Характерні помилки: сильне згинання рук, розгойдування плечима, низьке положення ліктя, під час гребка рука сильно віддаляється від тулуба вбік або навпаки - під нього, рука не закінчує гребок, вдих не співпадає з закінченням гребка, пронос руки над водою здійснюється напруженою, прямою рукою, раннє вкладання сильно зігнутої руки у воду після проносу.

У воді. 1. В.П. Нахил вперед-прогнувшись, стоячи на дні мілкої частини басейну, одна рука догори, інша вздовж тулуба, вода до підборіддя:

на 1– 4 – імітаційні рухи руками кролем на грудях.

8. Те саме, але в узгодженні з диханням.

9. Те саме, але пересуваючись невеликими кроками дном басейну.

3. Плавання за допомогою рухів руками кролем на грудях з плавальною дошкою між ногами (дихання довільне).

4. Те саме, але з затримкою дихання.

5. Те саме, але з диханням через 2-3 цикли рухів руками.

6. Те саме, але з диханням на кожний цикл рухів.

8, 9, 10. Теж, що і 5, 6, 7, але без поплавка. Ноги прямі, розслаблені біля поверхні води, але для збереження рівноваги можуть здійснювати незначні імітаційні рухи.

Характерні помилки: неритмічні гребкові рухи руками (одна рука здійснює подовжений, а інша - вкорочений гребок, незімкнуті пальці і разом з долонею не нагадують весло, при виконанні вдиху плавець не повертає голову вбік, а піднімає її догори.

Вправи для вивчення узгодження рухів рубками, ногами та дихання

На суші. 1. В.П. нахил вперед-прогнувшись, одна рука догори, інша вздовж тулуба:

на 1-4 - імітація рухів руками кролем на грудях під час ходьби на місці (пальці ніг від підлоги не піднімаються), дихання довільне. Ознайомити з двох-, чотирьох- та шестиударною координацією рухів.

2. Те саме, але в узгодженні з диханням.

3. В.П. Лежачи на лавці животом-прогнувшись, одна рука догори, інша вздовж тулуба, ноги прямі, припідняті:

на 1-4 - імітація рухів руками та ногами кролем на грудях, дихання довільне. Ознайомити з двох-, чотирьох- та шестиударною координацією рухів.

4. Те саме, але в узгодженні з диханням.

У воді. 1. Повторити імітаційні вправи 1-2, що на суші.

2. В.П. Ковзання на грудях з роботою ніг кролем, ліва рука догори, права вздовж тулуба:

на 1-2 - гребок правою в узгодженні з диханням.

Теж лівою рукою.

Те саме, але 3-4 гребка однією, а потім іншою рукою.

Те саме, що і вправи 2-4, але з В.П. руки вздовж тулуба.

Те саме, що і вправи 2-4, але з В.П. руки догори.

Те саме, але з плавальною дошкою.

Плавання кролем на грудях з затримкою дихання.

2. Плавання кролем на грудях з диханням через 3-4 цикли рухів руками.

3. Повільне плавання кролем на грудях у повній координації.

4. Плавання
кролем на грудях у повній координації з помірною інтенсивністю, з поступовим збільшенням довжини відрізків та індивідуальним контролем можливих помилок.

Удосконалення з техніки плавання кролеві на грудях

Робота над удосконаленням з техніки плавання кролем на грудях починається з постановки правильного, раціонального гребка руками. Вона проводиться разом з відпрацюванням відносно горизонтального та зрівноваженого положення тіла біля поверхні води, що значно важче зробити ніж при плаванні з повною координацією. Плавання тільки за допомогою рук дозволяє швидко виявити та усунути недоліки у їх роботі.

Слід навчити пропливати середні та довгі дистанції за допомогою рук майже з такою ж швидкістю, що і з повною координацією.

При цьому зберегти рівне, відносно стабільне положення тіла з розслабленими та витягнутими біля поверхні води ногами. Це можливо лише за умови напрацювання відносно великої сили тяги та швидкості плавання за рахунок рухів руками. У результаті значно оптимізується положення тіла плавця у воді в плані вихоро- та хвилеутворення.

При вдосконаленні рухів руками звертається увага на:

· розкріпачення м'язових груп спини та тулуба і підключення їх до гребка руками;
· виконання гребка зігнутою у лікті рукою;
· 
активний початок гребка зі швидким захватом води долонею та передпліччям;
· виконання гребка з прискоренням до стегна;
· розкріпачення зап'ястя в кінці гребка та всієї руки під час її пересування повітрям і входу до води;
· акуратний вхід руки у воду з високим положенням ліктя.

Суттєвим моментом у техніці рухів рукою в другій половині гребка є положення долоні. Вона повинна бути перпендикулярною до поверхні води. Для цього використовуються або вправи з розкріпачення кисті у кінцевій фазі гребка, що дуже важко координується початківцями на фоні робочого напруження м'язів руки, або плавання з лопатками з акцентом уваги на другу половину гребка. У випадку уповільнення або постановки кисті з лопаткою у неправильне положення потік води буде намагатися зірвати лопатку з руки або загальмувати її вихід на поверхню.

Важливою ланкою при вдосконаленні положення тулуба та рухів руками є правильне положення вдиху, для чого голова повертається, але не припіднімається. Цей елемент техніки контролюється за рівнем занурення голови до води, що повинен бути постійним. При правильній техніці голова, плечовий пояс, таз та ноги не повинні відхилятися у різні боки (вихляти).

Будь-який варіант техніки плавання кролем пов’язаний з індивідуальною для кожного плавця амплітудою обертання тулуба навколо поздовжньої осі тулуба. Інколи цей елемент техніки вдосконалюється застосуванням вправ з перебільшеним обертанням тулуба.

4.2 Методика навчання плаванню способом кроль на спині

Вивчення техніки плавання способом кроль на спині, аналогічне кролю на грудях, розпочинається ще при звиканні до води, коли засвоюються такі важливі деталі техніки, як правильне положення тіла, його рівновага у воді, вміння ковзати з різним положенням тулуба та рук. але тільки за умови виконання всіх вправ не тільки на грудях, а й з положення на спині. Слід відмітити, що найчастіше вивчення техніки плавання кролем на грудях та на спині здійснюються паралельно або одночасно. Особливо це стосується розділу вивчення рухів ногами.

Усі рухи виконуються спочатку на суші, в порядку ознайомлення, а потім у воді в такій послідовності: вправи для вивчення рухів ногами, вправи для вивчення рухів руками, вправи для вивчення узгодження рухів ногами, руками та дихання, вправи для вивчення варіантів техніки плавання кролем на спині та вдосконалення з них.

Вправи для вивчення рухів ногами. 

На суші. Спочатку повторюються основні вправи, що застосовувалися для вивчення рухів ногами в плаванні кролем на грудях (див. розділ „Вправи для вивчення рухів ногами у плаванні способом кроль на грудях ”), а потім:

1. В.П. - лежачи на лавці спиною, руки догори хватом за лавку, ноги припідняті:

на 1-4 - імітація рухів ногами кролем на спині.

2. Те саме, але таз на краю лавки, амплітуда рухів ширша.

3-4 Те саме, але руки вздовж тулуба.

5. В.П. - руки догори, кисті одна на одну: (

на 1-4 - ходьба з протягуванням та захлистом вперед розвернутими досередини ступнями.

Характерні помилки: ноги зігнуті в колінах, пальці не розвернуті до середини, ступні не відтягнуті, рухи виконуються від коліна.

У воді. Виконуються всі вправи, що застосовувалися для вивчення рухів ногами в плаванні кролем на грудях (див. розділ „Вправи для вивчення рухів ногами у плаванні способом кроль на грудях у воді"), але в положення на спині і без узгодження з диханням.

Вправи для вивчення рухів руками.

На суші. 1. В.П. - стоячи, руки догори:

на 1 - імітація захвату;

на 2 - імітація основної частини гребка;

на 3 - імітація виносу руки з води;

на 4 - імітація проносу руки над водою; на 5-8 - те саме, але іншою рукою.

2. В.П. О.С.:

на 1 - імітація виносу руки з води; на 2 - імітація проносу руки над водою; на 3 - імітація захвату; на 4 - імітація основної частини гребка; на 5-8 - те саме, але іншою рукою.

3. В.П. - стоячи, руки догори:

на 1 - імітація захвату та основної частини гребка;

на 2 - імітація виносу руки з води та проносу руки над водою;

на 3-4 - те саме, але іншою рукою.

4. В.П.О.С:

на 1 - імітація виносу руки з води та проносу руки над водою; на 2 - імітація захвату та основної частини гребка; на 3-4 - те саме, але іншою рукою.

5. В.П. - стоячи, руки догори:

на 1 - імітація гребка лівою рукою; на 2 - імітація гребка правою рукою.

6. В.П. О.С.:

на 1 - імітація гребка правою рукою; на 2 - імітація гребка лівою рукою.

7. В.П. - стоячи, одна рука догори:

на 1-4 - імітація рухів руками кролем на спині. Звертається увага на безперервне узгодження рухів руками: у той час, коли одна рука імітує закінчення гребка та вихід руки з води, інша закінчує захват води.

1. Те саме, але стоячи на відстані 20-30 см від стінки.

2. Те саме, але лежачи на лавці.

Характерні помилки: сильне згинання рук або, навпаки, переміщення плечима у поперечній площині, низьке або високе положення кисті, рука не закінчує гребок, пронос руки над водою здійснюється зігнутою рукою, раннє вкладання сильно зігнутої руки у воду після проносу або далеко вбік від поздовжньої осі тіла.

У воді. 1. Ковзання на спині, руки догори, прямі в положенні долоня на долоню, підборіддя на груди. Звертати увагу на високе розміщення тазу і витягнуте положення тулуба,

2. Те саме але руки вздовж тулуба, великі пальці рук під сідницями.

5. Те саме, але одна догори, інша вздовж тулуба.

6. Ковзання на спині, руки догори. Під час ковзання руки поступово, одночасно під поверхнею води переміщуються до положення „вздовж тулуба".

7. Ковзання на спині, руки вздовж тулуба. Під час ковзання руки поступово проносяться над водою у положення „руки догори".

8. Ковзання на спині одна рука догори, інша вздовж тулуба. Під час ковзання одна виконує гребковий рух, інша - пронос руки над водою.

9. Плавання на спині за допомогою одночасних рухів руками з плавальною дошкою між ногами.

Ю.Те саме, але з поперемінними рухами руками.

9. Те саме, що і вправи 7-8, але без плавальної дошки між ногами, які здійснюють не акцентовані, вільні коливальні рухи у верти кальній площині.

5. Те саме, що і вправи 7-9, але в узгодженні з ритмічним диханням.

6. Те саме, але звертаючи основну увагу на безперервність рухів руками.

Характерні помилки: неритмічні гребкові рухи руками (одна рука здійснює

подовжений, а інша вкорочений гребок, незімкнуті пальці разом з долонею не нагадують весло, виконання гребкового руху не до стегна, пронос та вхід зігнутої руки у ліктьовому суглобі до води, статичне положення плечового пояса.

Вправи для вивчення узгодження рухів руками, ногами та дихання,

На суші. 1. В.П. - одна рука догори, інша - вздовж тулуба:

на 1-4 - імітація рухів руками кролем на спині під час ходьби на місці (пальці ніг від підлоги не піднімаються), дихання довільне.

2. Те саме, але в узгодженні з диханням.

3. В.П. Лежачи на лавці спиною, одна рука догори, інша вздовж тулуба, ноги прямі, припідняті:

на 1-4 - імітація рухів руками та ногами кролем на спині, дихання  

довільне.

4. Те саме, але в узгодженні з диханням.

У воді. 1. Повторити імітаційні вправи 1-2, що на суші.

2. В.П. Ковзання на спині з роботою ніг кролем, ліва рука - догори, права вздовж тулуба:

на 1-2 - гребок правою.

2. Те саме лівою рукою.

3. Те саме, але 3-4 гребка однією, а потім іншою рукою.

4. Те саме, що і вправи 2-4, але з В.П. руки вздовж тулуба.

5. Те саме, що і вправи 2-4, але з В.П. руки догори.

6. Те саме, але з плавальною дошкою.

7. Повільне плавання кролем на спині у повній координації.

В. Плавання кролем на спині у повній координації з помірною інтенсивністю, з поступовим збільшенням довжини відрізків та індивідуальним контролем можливих помилок.

Удосконалення з техніки плавання кролем на спині

Робота над удосконаленням у техніці розпочинається з постановки правильного положення тулуба на спині та раціонального'гребка руками. Головна увага звертається на глибокий захват води та хорошої тяги від гребків руками, що дозволяє прийняти для тіла рівне та відносно високе положення у воді (стегна біля поверхні води навіть за умови гребків тільки руками).

2. Плавання кролем на спині за допомогою рук з поплавком між ногами. Звертається увага на обтічне та природне положення голови і тулуба у воді.

3. Те саме, але увага звертається на безперервне узгодження рухів руками. На момент, коли долоня однієї руки закінчує гребок, інша - після закінчення захвату розпочинає основний рух.

3-4. Те саме, але при плаванні кролем на спині в повній координації.

2. Плавання кролем на спині за допомогою рук і в повній координації з „лопатками", які привчають плавця тримати долоню у найбільш вигідному положенні для гребка - перпендикулярно до напрямку пересування, а також енергійно виконувати початок гребка.

3. Плавання
кролем на спині за допомогою рук і в повній координації зі зміною кута згинання руки у ліктьовому суглобі під час гребка. Поступово кут згинання доводиться до 90°.

4. Плавання
на спині з чергуванням „вузького" та „середнього" входу руки до води.

5. Плавання
на спині за допомогою однієї руки, інша або догори пряма, або вперед. Вправа корисна для покращання якості рухів руками, рівноваги тіла, закріплює узгодження рухів руками з диханням.

6. Те саме, але декілька гребків виконує одна рука, а потім інша. Вправа сприяє рівновазі тіла, якості гребків руками та їх узгодженню.

7. Плавання на спині за допомогою ніг кролем із згинанням ніг у колінних суглобах різного рівня. Визначається найбільш раціональний та природний варіант роботи ногами для даного плавця.

8. Плавання кролем на спині, одна рука догори, інша вдовж тулуба. Через шість гребків ногами руки одночасно виконують: одна - захват та гребок до стегна, інша - вихід з води та пронос над водою. Рухи руками узгоджуються з наступними трьома ударами ніг, потім пауза і ноги знов виконують шість гребків ногами.

12. Те саме, але з положення на боці, нижня рука догори, верхня вздовж тулуба. Під час зміни положення рук здійснюється плавний перекат тіла на інший бік.

Вправи 11-12 мають вирішальне значення для вдосконалення раціонального узгодження рухів ногами та руками, хорошого довгого гребка руками з глибоким захватом та хлистом біля стегна, поворотів плечового пояса, правильного проносу руки над водою тощо.

13. Плавання кролем на спині з різними варіантами дихання: вдих та видих на один, два повних цикли рухів руками.

4.3 Методика навчання плаванню способом брас

Спочатку вивчається полегшений спосіб плавання брас, який від спортивного способу відрізняється лише дещо меншою амплітудою рухів руками та припіднятою над водою головою - рот не опускається нижче поверхні води.

Новачки спочатку на суші вивчають присідання з вихідного положення ніг» характерного для брасу, що сприятиме розпитку гнучкості і, як наслідок, будуть створені кращі умови для прискорення вивчення рухів ногами брасом. Лише потім, у воді, учні знайомляться з елементарними рухами руками та ногами брасом.

Вправи для вивчення рухів ногами. Рухи ногами брасом здійснюються у такому порядку: спочатку плавне згинання ніг у колінних суглобах (підтягування), ступні біля поверхні води, потім розвертання ступні пальцями в боки та на себе й енергійне, але м'яке відштовхування ногами. Слід звернути увагу на стійке положення тазу, оптимальний опір ногами на воду та хороше просування після відштовхування.

На суші. 1. В.П. Сидячи на підлозі, упор руками позаду: на 1-4 - імітація рухів ногами брасом.

2. В.П. Сидячи на краю лавки, упор руками позаду: на 1-4 - імітація рухів ногами брасом.

3. В.П. Лежачи животом на краю лавки:

на 1-4 - імітація рухів ногами брасом за допомогою партнера, що руками проводить за траєкторією рухів ногами у підготовчій частині рухів, а під час робочого руху створює додатковий опір на внутрішні поверхні ступнів.

4. В.П. Те саме:

на 1-4 - імітація рухів ногами брасом.

У воді. 1. В.П. Ковзання на животі руки догори.

Розведення та зведення ніг у горизонтальній площині.

2. В.П. Те саме.

Згинання та розгинання ніг у колінних суглобах

3. В.П. Лежачи на животі та тримаючись руками за бортик басейну. Імітація рухів ногами брасом.

4. Те саме, але з В.П. лежачи на спині.

5. В.П. Ковзання на животі руки догори. Рухи ногами брасом з паузою - проковзнути.

6. Те саме, але з В.П. лежачи на спині.

7,8. Те саме, але руки вздовж тулуба.

9. В.П. Ковзання на животі - руки догори спираються на плавальну дошку. Плавання за допомогою рухів ногами брасом.

Вправи для вивчення рухів руками та дихання.

На суші. 1. В.П. Стоячи у напівнахилі вперед, прогнувшись, руки догори, долонями донизу:

на 1 - руки розводяться в боки до 45° з обертанням долоней зовні;

на 2 - долоні з обертанням до середини, пересуваються до себе - до

середини, лікті на місці на рівні плечей;

на 3 - за дугою кисті та лікті зводяться під себе на рівні грудей-підборіддя;

на 4 - руки виводяться до В.П.

10. Те саме, але в узгодженні з диханням. Вдих виконується після розведення рук убоки підніманням голови підборіддям догори.

11. Те саме, але на два рахунки.

12. Те саме, але на кожний рахунок повний цикл рухів руками та дихання.

У воді. 1. Теж, що вправи 1-4 на суші та в такій же послідовності, але з В.П.

стоячи на дні басейну.

2. Теж, але з прересуванням кроком по дну басейну.

3. В.П. Ковзання на животі з плавальною дошкою між ногами.

Плавання за допомогою рухів руками брасом.

4. Теж, але в узгодженні з диханням.

5.Теж, що вправи 3-4, але без плавальної дошки.

Вправи для вивчення узгодження рухів ногами, руками та дихання.

На суші. 1. В.П. Стоячи на одній нозі у напівнахилі вперед, руки догори.

Імітація роздільного узгодження рухів брасом (послідовно виконуються рухи руками, потім ногою і пауза).

5. Теж, але в узгодженні з диханням, що виконується під час закінчення захвату.

6. Теж, що і вправи 1-2, але імітація элитного узгодження рухів брасом (з початком розведення рук в боки починає плавно згинатися нога у колінному суглобі). У момент виведення рук до В.П. гомілка в бік, а ступня розвертається пальцями вбік-на себе, потім виконується відштовхування назад, після чого — пауза.

7. Теж, але в узгодженні з диханням.

8. Теж, але з В,П. лежачи животом на краю лавки прогнувшись і обома ногами.

У воді. 1-2. Теж, що і вправи 1-2 на суші, але з В.П. стоячи у нахилі на дні басейна.

3. Плавання способом брас із роздільною координацією (спочатку на один цикл рухів руками 3, а потім 2 та 1 цикл рухів ногами) з довільним диханням.

4. Теж, але в узгодженні з диханням.

5. Те саме, але зі злитною координацією з довільним диханням.

6. Те саме, але в узгодженні з диханням.

7. Плавання брасом з поступовим збільшенням відрізків.

Вдосконалення з техніки плавання способом брас.

1. В.П. Плавець у воді у вертикальному положенні, руки за головою.

Плавець утримується на поверхні води за рахунок безперервних рухів

ногами брасом.

2. Те саме, але з поступовим пересуванням вперед-назад.

3. В.П. лежачи на животі, руки біля стегон, підборіддя біля поверхні води.

Плавання брасом за допомогою безперервних, не широких за амплітудою рухів ногами, п'ятами доторкатися до пальців рук при „закиданні". Слідкувати, щоб підборіддя плавця плавно та без зупинок пересувалося вперед біля поверхні води.

4. В.П. Лежачи на животі, руки догори (спочатку з плавальною дошкою, а потім без).

Плавання за допомогою безперервних, нешироких рухів ногами брасом.

10. В.П. Те саме, але з затиснутою між колінами пластинкою (плавання тільки за рахунок рухів гомілок та ступнів)

11. Те саме, але з одягненим на коліна гумовим кільцем, що обмежує їх розведення.

12. Те саме, але в положенні на спині.

13. В.П. лежачи на животі, руки догори.

Плавання за допомогою рухів ногами брасом на найменшу кількість відштовхувань.

8. В.П. лежачи на животі.

Плавання за допомогою рухів руками брасом з плавальною дошкою між ногами. 

14. Те саме, але без плавальної дошки.

1. Те саме, але з рухами ногами дельфіном з безперервним одноударним ритмом.

2. Плавання брасом з повною координацією на найменшу кількість циклів рухів.

3. Плавання брасом з поступовим збільшенням темпу рухів аж до безнапливної координації та навпаки.

4. Плавання брасом з узгодженням двох відштовхувань ногами та одного гребка руками.

15. Плавання брасом з найменшим кутом атаки.

5. Плавання темповим брасом на швидкість, але на найменшу кількість циклів рухів.

6. Плавання брасом із зміною інтенсивності на коротких відрізках.

7. Те саме, але на відрізках різної довжини.

4.4 Методика навчання плаванню способом батерфляй

Вивчення сучасної техніки плавання спортивним способом батерфляй відбувається відносно просто за умови доброго володіння технікою плавання кролем на животі та спині, а також брасом. Адже в техніці всіх способів плавання є багато подібних моментів. Крім того, засвоєння батерфляю вимагає від учнів хорошої фізичної підготовки та певного рівня гнучкості.

Вправи для вивчення рухів ногами та тулубом

На суші. 1. В.П. - стоячи, руки догори долонями вперед:

на 1 -4 - пружні рухи тазом вперед та назад.

2. Те саме, але стоячи на пальцях та при рухах вперед ноги дещо згинаються у колінних суглобах, а при рухах назад вирівнюються. Плечовий пояс та руки залишаються нерухомими.

3. В.П.
- стоячи на одній боком до стінки, дна рука догори, інша спирається на стінку:

на 1-4 - імітація рухів тулубом та вільною ногою, як при батерфляї.

4. Те саме, але руки біля стегон.

У воді. 1-4. Повторити вправи, що виконувалися на суші.

5. В.П. - лежачи на животі з опорою руками на бортик басейну: на 1-4 - імітація рухів тулубом та ногами батерфляєм.

6. Те саме, але лежачи коло бортика на спині.

7. В.П. - ковзання на животі, руки догори. Рухи ногами та тулубом батерфляєм.

8. Те саме, але руки вздовж тулуба.

9-10. Те саме, що і вправа 7-8, але з В.П. ковзання на спині.

11. Те саме, але з В.П. ковзання на боці, нижня рука догори, верхня -вздовж тулуба.

12. Те саме, що і вправа 7, але з плавальною дошкою.

Вправи для вивчення рухів руками та дихання

На суші. 1. В.П. нахил вперед прогнувшись, руки догори долонями вперед, голова дещо припіднята:

на 1-4 - кругові оберти прямими руками вперед на кожний рахунок.

2. В.П. те саме, але голова опущена донизу: на 1 - імітація захвату;

на 2 - імітація основної частини гребка руками;

на 3 - імітація виносу рук з води;

на 4 - імітація проносу та входу рук до води.

3. В.П. - те саме:

на 1 - імітація робочого руху; на 2 - імітація підготовчого руху.

4. Те саме, але в узгодженні з диханням.

5. Те саме, але повний цикл рухів руками в узгодженні з диханням на кожний рахунок.

У воді. 1-5. Повторити імітаційні вправи, що виконувалися на суші, але з В.П., стоячи на дні басейну.

6. В.П. ковзання на животі на затримці дихання з плавальною дошкою між ногами.

Плавання за допомогою безперервних рухів руками батерфляєм.

7. Те саме, але в узгодженні з диханням.

8-9. Те саме, але без плавальної дошки.

10. Те саме, але з допомогою рухів ногами кролем з невеликою амплітудою.

Вправи для вивчення узгодження рухів руками, ногами та дихання

На суші. 1. В.П. стоячи у нахилі вперед прогнувшись, руки догори:

на 1 - імітація захвату, плечі догори;

на 2 - імітація основної частини гребка руками, плечі донизу;

на 3 - імітація виносу рук з води та першої частини проносу, плечі догори;

на 4 - імітація другої частини проносу та входження рук до води, плечі донизу.

2. В.П. Те саме:

на 1 - імітація робочого руху руками, плечі в першій частині руху -догори, а в другій - донизу;

на 2 - імітація підготовчого руху, плечі в першій частині -догори, а в другій - донизу.

3. Те саме, але в узгодженні з диханням.

4. В.П. стоячи на одній нозі:

на 1-4 - імітація узгодження рухів руками та однією ногою батерфляєм.

5. Те саме, але в узгодженні з диханням.

У воді. 1-4 - повторити імітаційні вправи, що виконувалися на суші, але з В.П. стоячи на дні басейну.

6.Плавання
за допомогою ніг батерфляєм та однієї руки кролем інша догори в узгодженні з диханням.

7. Те саме, але інша рука вздовж тулуба.

8. Плавання
за допомогою рук батерфляєм, ноги разом розкріпачені виконують легкі хвилеподібні коливання у вертикальній площині, амплітуда яких поступово збільшується.

9. Те саме, але в узгодженні з диханням.

10. Плавання батерфляєм в узгодженні, коли на чотири удари ногами після нетривалої паузи припадає один цикл рухів руками батерфляєм (також пауза) в узгодженні з диханням.

11. Те саме, але на три удари ногами один цикл рухів руками.

12. Те саме, але на два удари ногами один цикл рухів руками.

13. Плавання батерфляєм у повній координації, але 1 вдих на 3-4 цикли рухів.

14. Плавання батерфляєм у повній безперервній координації з помірною інтенсивністю.

Удосконалення з техніки плавання способом батерфляй

Удосконалення з техніки плавання способом батерфляй розпочинається з засвоєння спеціальних комплексів вправ, що складаються з 2-4 серій 6x24 м. Інтенсивність плавання помірна, зупинки після кожних 25 м для виконання 10 видихів у воду. Відрізки долаються у такому порядку:

1-й – за допомогою рук батерфляєм з положення на боці, нижня – догори верхня – вздовж тулуба;

2-й – теж, але на іншому боці;

3-й – двохударний безперервний батерфляй;

4-й – за допомогою рухів ногами батерфляєм та лівої руки кролем (при двохударній координації;

5-й – теж, але з допомогою іншої руки;

6-й – двохударний безперервний батерфляй.

Після того, як учні стануть виконувати вправи легко, невимушено, можна переходити до більш складних вправ.

1. Плавання
за допомогою рук батерфляєм, ноги прямі, розслаблені біля поверхні води (з плавальною дошкою та без неї). Поступово дистанція плавання доводиться до 400–500 м.

2. Пірнання за допомогою роботи ніг батерфляєм.

3. Плавання за допомогою безперервної роботи ногами батерфляєм з положення на животі, спині, боці.

4. Те саме, але з обтяженнями на ногах (200-300 г).

5. Плавання за допомогою рухів ногами батерфляєм, а руками кролем.

6. Плавання за допомогою рухів ногами кролем, а руками батерфляєм.

7. Плавання з різними варіантами узгодження з диханням (через один, два, три цикли рухів).

8.Ознайомлення з варіантом трьохударного безперервного батерфляю. У трьохударному батерфляї перший удар ногами здійснюється в момент входження рук до води, другий - у середині основної частини гребка, а третій - у кінці гребка та на початку виносу рук з води.

9. Плавання двохударним безперервним батерфляєм на найменшу кількість гребків руками при збереженні високої швидкості пересування.

Розділ 5 Повороти у спортивному плаванні

5.1 Загальна характеристика

У зв'язку з тим, що змагання з плавання проводяться в басейнах стандартних розмірів (25-50 м), а довжина дистанцій коливається від 50 до 1500 м, кожний плавець повинен уміти виконувати повороти. Добре виконаний поворот дозволяє спортсмену продовжувати пересування дистанцією, зберігаючи темп та ритм рухів, а також зекономити сили й покращити результат подолання дистанції. Кількість поворотів визначається розміром дистанції.

Всі повороти об'єднуються в дві групи: перша - відкриті повороти, інша - закриті повороти. Відкритим поворотом називається такий, при котрому вдих відбувається під час обертання плавця біля стінки басейну. При закритому повороті це обертання здійснюється на затримці дихання. Умовно техніка поворотів розділяється на такі елементи: підпливання до стінки, обертання, відштовхування та ковзання, вихід на поверхню та початок плавальних рухів.

5.2 Техніка поворотів при плаванні кролем на грудях

Відкритий поворот. Перший варіант (рис. 5.1).

Підпливання до стінки басейну. Цей поворот можна здійснювати у будь-який бік. При виконанні повороту, наприклад, у правий бік, плавець підпливає до стінки з витягнутою догори лівою рукою біля поверхні води таким чином, щоб її долоня була проти правого плечового суглоба. Тіло плавця за інерцією наближається до стінки, а рука долонею доторкається до неї і поступово згинається у всіх суглобах. Права рука розташовується вздовж тулуба, тіло починає групуватися, і здійснюється видих.

Обертання. Спираючись на стінку басейну лівою рукою, плавець правою гребе у зворотному напрямку, цим допомагаючи обертанню тулуба, який, завершивши групування, здійснює поворот на 180° з постановкою ніг на стінку басейну, руки під тулубом. Плавець піднімає голову над поверхнею води і здійснює вдих.

Відштовхування та ковзання. Після постановки ніг на стінку басейну та вдиху голова занурюється під поверхню води і одночасно розпочинається відштовхування активним розгинанням сегментів тулуба та ніг, руки поступово виводяться догори. Тулуб плавця, отримавши енергію відштовхування, переходить до ковзання під поверхнею води на глибині приблизно 30-40 см, що може бути завдовжки до 5 м з поступовим виходом на поверхню.

Вихід на поверхню та початок перших плавальних рухів. Фактично зразу ж після відштовхування плавець для підвищення ефективності ковзання розпочинає рухи ногами кролем з поступовим збільшенням їх амплітуди та ефективності. Після виходу тіла на поверхню плавець розпочинає плавальні рухи руками спочатку однією, а потім послідовно й іншою рукою.
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Рисунок 5.1 – Відкритий поворот
Другий варіант (поворот маятником) (рис. 5.2).
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(M) Gpaccom mocsie CTapTa M IIOBOPOTA (G. Walter, 1985)
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Рисунок 5.2 – Поворот маятником

Підпливання до стінки басейну. Підпливаючи таким же чином до бортика басейну, як і при попередньому повороті, плавець повертається на однойменний з рукою, що доторкається до стінки, бік. Тіло за інерцією напливає на бортик басейну, поступово групуючись, рука згинається у своїх сегментах після доторкання до стінки, здійснюється видих.

Обертання. Не знімаючи руку з бортика, плавець, максимально згрупувавшись, приймає майже вертикальне положення у воді боком до стінки, голова піднімається над поверхнею води і здійснюється вдих. Продовжуючи вдих, плавець активним, маятникоподібним рухом переміщує ноги до бортика басейну, а опорну руку таким же чином розгинає і через повітря проносить її над поверхнею до іншої. Голова поступово занурюється під поверхню води.
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Рисунок 5.3 – Закритий поворот
Відштовхування та ковзання. Відштовхування розпочинається після постановки ніг на бортик басейну та завершення проносу руки над водою з положення на боку і в такому ж порядку, як і при попередньому повороті. У такому ж порядку здійснюється і ковзання, але з поступовим поворотом тулуба у положення на животі.

Вихід на поверхню та початок перших плавальних рухів. Здійснюється аналогічно попередньому повороту.

Закритий поворот (рис. 5.3).

Закритий поворот здійснюється аналогічно першому варіанту відкритого повороту, але на затримці дихання без піднімання голови над поверхнею води, що в цілому його дещо прискорює.

Швидкісний поворот або поворот перекидом (рис. 5.4).
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Puc. 66. IToBopoT KyBEIpKoM Bniepe/t ipH IUiaBankH kponem (a—k) (H.K. Bynrakosa u aip., 1996) u namenerue ckopocti V npH cosep-
IWEHHH NOBOPOTA B MIaBaHMI KponeM Ha rpymn (G. Walter, 1985)

———

Puc. 67. TToBOPOTH B KOMILIEKCHOM TUIaBAHHH:

a - Mepexox ot cnocoba «aenbHI» K cnocoby «kpons Ha cHEex; 6 — nepexon
oT criocoa «kpoms Ha cHKe» K crocoby «Gpacch; B — NEPEXOR o criocoba
«Bpace» k cnocoby «xponsy (HK. Bynraxosa u 1p., 1996)

B COBEPUICHCTBOBAHMH BBINOJIHEHHS TIOBOPOTOB LENIECO-
o6pasHo HCTIONb30BaHME CHIOBOrO nuaHpoBanus (M.IL. Pa-
TOB  Jp., 1986), obecneunsaromero HCKyCCTBEHHOE CO3/ia-
HHE TOBBILI CKOPOCTH B [U1aBaHHH U1 OTPAGOTKH TEXHH-
| xu noBoporosYAHanu3 Gromexannueckoit CTPYKTYPHI CKOpO-
CTHOTO TIOBOPOTA N03BONMMN BhenHTH A.B. Jlonatuwy (1987)
€10 Be[lyLLIe MEMEHTEL: B O/INOTOBHTENLHOH (hase — ynep-
JaHUe NUCTAHLMOHHOMN CKOPOCTH Mepel MOATUTLIBAHUEM K
TIOBOPOTY; B OCHOBHO (pase — GricTprIit nepesoa nocTyna-
TEJLHOTO IBHKEHHSA TeNa BO BPAILATEILHOE C TOUHOH NOCTA-
HOBKO/ HOT M CHJIBHBIM OTTA/IKHBAHHEM Ge3 3a/IepKKH; B 3aK-
JIOYHTENBHOM (paze — CKONbXKEHHE B 06TEKAEMOM MOJONKe-
HHUH ¥ CBOEBPEMEHHOE HAYANO IUIABATENLHEIX IBHKCHHIL,

CpasHenne I(PEKTHBHOCTH BEINONHEHHS NOBOPOTA
moxHo onpenenuts (F0.I. Cocru, 1963) no pasuuue Bo Bpe-
MEHH NpH NporuibiBaHky 10-MeTpoBOro yyactka ¢ nosopo-
TOM M TAKOTO K€ y4acTka, Ho 6e3 I0BOpOTa B PaBHOMEPHOM
TEMIIE U € 3a]aHHO CKOPOCTBIO, A PasHHIA BO BpeMeHH Gy-

JIeT CBHJICTENBCTBOBATS O ero ddekTHBHOCTH. B T0 e Bpems
CHIDKEHHE BPEMEHHBIX TI0Ka3aTeNeH OT N1EPBOTo II0BOPOTA K
TpeThemy ropasno Gonee suipaxeno (A.B. Ilapperos u ap.,
1989), yem CHIDKEHHE ITHX MAPAMETPOB MEXAY NEPBBIM U
NOC/EHNM OTPE3KAMH UCTAHIMOHHOTO [UIABAHHSL.

Taxum 06pa3oM, B TeXHHKE CIIOPTHBHBIX CIOCOBGOB Mmia-
BaHUA HEOGXOMMOCTL MOCTPOCHHS IPEGKOBBIX ABHKEHHIT
OCYLIECTBJIAETCA HA OCHOBE HAXOXICHHs OMOPbI B BOXHOH
cpenie 1 Gonee PaLMOHANEHOTO MPHIOKEHUS CBOMX YCHIHi
IO ONTHMANBHEIM TPACKTOPHAM, KOTOPbIE, COIIACHO THAPO-
AMHAMHYECKUM 32KOHOMEPHOCTSM, JIOJDKHBI HMETb KPHBOJH-
Heiinyio dopmy. [ToaTomMy B nmpakTHyeckol AeATENLHOCTH
BAXHO 3HaTh O6IIME 3aKOHOMEPHOCTH. IIOCTPOCHHMA IpebKo-
BBIX ABWXEHWH, HA OCHOBAHHH KOTOPBIX MOXHO HCKATh HaH-
Gonee moaxonsuil BAPHAHT TEXHUKH JUIs POPMHUPOBAHHA
CTHJIA IUIOBL{A, KOTOPBIH Y4UTHIBAM Gbl €r0 HHAMBUYANbHbIE
0co6eHHOCTH,

IMpuxnanHoe niaBanue

TlonoxuTensHOE BUsAHME BOHO# CPE/ibl HA OPraHU3M Ye-
JIOBEKa OKa3bIBAETCA MONE3HBIM H DPEKTHBHO HCTIONB3Ye-
MBIM B IPHIUTAZTHBIX LEJBX. ITO IPSMO BOIUIOLIEHO B PHKIIAL-
HBIX C1I0CO6aX MU1aBaHKA, KOTOPEIE I0CTATOYHO TOHO OTpaXe-
Hbl B yueGHO-MeToMuecKol uTeparype. Buavane cnemyer
330CTPHTh BHUMAHHE Ha OCOBEHHOCTAX H3MEHEHHS TeX ClIeLH-
(uuecknx KauecTB, KOTOphIE MOJYYAIOT CBOE NperMyie-
CTBEHHOE Pa3BHTHE NPH HAXO/ICHAH YEIOBEKA B BOJE.

B npaxrnueckoii aearensHoCTH Habmonaerca GeHoMen
TIOBBIILICHHA TOYHOCTH BOCTIPOH3BE/ICHHSA ABUIATE/bHBIX 3a/1a-
HHMH NP YBENIMYEHHMH CTENEHH MBIIEYHOr0 HAMPSIKEHMUS,
xorophiit (®.M. Tansues, 1964) xapakrepen Ha cy1ue 1 nox
BOJIOH. 310 0Ka3aI0Ch CYIIECTBEHHBIM TONBKO /IO OMPEAEEH-
HOTO MOMEHT, T/ie HaG/IIIANOCH MTOBKIIIEHHE TOYHOCTH BOC-
TIPOU3BO/CTBA, TOTIA KAK AA/LHEAIIEE yBe/ueHHe HanpsKe-
HUs npuBoAMNo K obparromy 3ddekry. Iloameueno, uto B
BOJIE TOYHOCTb JIBHXXCHHUH TOHIDKAETCA, PHYeM HauGoMblee
nazenue (A.B. Kopobkos u ap., 1969) npoucxomut npu oc-
NPOM3BENCHHH NPOCTPAHCTBEHHEIX M BPEMEHHBIX NOKa3aTe-
Jiei, X0 CHIIOBBIE TapaMeTphl IOYTH He H3MeHstoTes, Gyny-
4u Gonee yCTOHYMBBIMH.
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Рисунок 5.4 – Швидкіший поворот (поворот перекидом)

Оскільки у змаганнях з плавання на дистанціях вільним стилем плавцю дозволяється здійснювати поворот, не доторкаючись рукою до стінки басейну, а здійснивши це будь-якою частиною тіла, то до практики увійшов поворот з перекидом, де доторкання здійснюється лише ногами.

Підпливання до стінки басейну. За 1,4–1,6 м до стінки басейну плавець підборіддям догори піднімає голову над поверхнею води і виконує вдих, одночасно здійснивши половину гребка однією рукою, інша при цьому вздовж тулуба.

Обертання. Обертання розпочинається, коли наступна частина гребка рукою співпадає з енергійними рухами головою та плечовим поясом вперед-донизу, а крижами догори, ноги при цьому залишаються прямими. Тулуб згинається фактично до прямого кута. Продовжуючи обертатися навколо поперечної осі, спираючись долонями рук на воду, плавець здійснює перекид ніг на бортик басейну, обертаючись тепер навколо поздовжньої осі. Завершується обертання згрупованим положенням плавця на боці.

Відштовхування та ковзання. Здійснюється аналогічно до другого варіанту відкритого повороту.

Вихід на поверхню та початок перших плавальних рухів. Здійснюється аналогічно до інших поворотів.

5.3 Техніка поворотів при плаванні брасом та батерфляєм

(рис. 5.5 а, б)
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Рисунок 5.5 – Техніка поворотів при плаванні брасом та батерфляєм

(а) – закритий поворот, (б) – швидкісний поворот

При плаванні цими способами плавці зобов'язані при виконанні поворотів доторкатися до стінки басейну обома руками одночасно, зберігаючи при цьому горизонтальне положення плечей. Особливістю поворотів при плаванні цими способами є й те, що під час ковзання плавцю дозволяється здійснити під поверхнею води один повний цикл рухів.

Існують два варіанти - відкритий та закритий поворот, відповідно до поворотів при плаванні кролем на животі. Вони і виконуються аналогічно до них, але з певними особливостями при здійсненні напливу та доторкання і виконанні перших плавальних рухів. Так, при виконанні напливу плавець обома руками одночасно під поверхнею води доторкається до стінки, і лише потім одна рука знімається з бортика і допомагає зворотним гребком обертанню тіла. У кінці ковзання плавець спочатку виконує одночасний гребок руками брасом, аналогічно до рухів при пірнанні, та один гребок ногами брасом. Наступний цикл рухів повинен обов'язково співпасти з появою голови плавця над поверхнею води.

При плаванні батерфляєм після виконання повороту уявна лінія плечей повинна бути паралельна до поверхні води. Під час ковзання до виходу плавця на поверхню води йому дозволяється виконати два повних цикли рухів ногами та один гребок руками.
5.4 Техніка поворотів при плаванні на спині
Обов'язковою умовою виконання поворотів при плаванні кролем на спині є те, що плавець не має права повертатися в положення на животі до доторкання рукою бортика басейну з положення на спині. Напрямок повороту визначає рука, котра першою доторкається до стінки басейну - якщо першою доторкнулася права рука, то поворот виконується в правий бік і навпаки. Обертання при даному повороті можна здійснювати у будь-якій площині. Після виконання першої частини повороту, коли ноги плавця доторкаються бортика басейну, плавець зобов'язаний прийняти положення на спині до моменту закінчення відштовхування.

  
 Відкритий поворот (рис. 5.6).
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Рисунок 5.6 – Техніка відкритого повороту при плаванні на спині

Підпливання до стінки басейну. Підпливання до стінки басейну здійснюється ковзанням на спині з використанням набутої інерції дистанційного плавання, а доторкання до нього відбувається майже біля поверхні води, дещо зігнутою у ліктьовому суглобі правою або лівою рукою. При цьому долоня повертається в бік повороту пальцями донизу. Інша рука після закінчення гребка залишається біля стегна.

Обертання. Після доторкання рукою до бортика басейну, плавець групується, сильно згинаючи ноги у колінних та кульшових суглобах, пересуваючи їх у воді через бік до стінки, а руки допомагають обертанню: одна - сильно спираючись на неї, а інша - виконуючи гребкові рухи, голова над поверхнею води, здійснюється вдих. Після закінчення обертання на 180° ноги ставляться у такому ж згрупованому стані, на бортик басейну на глибині 30-40 см, а руки виводяться поступово догори і прямими змикаються за головою.

Відштовхування та ковзання. З вищевказаного положення плавець ще більше групується, занурює голову під воду і, сильно розгинаючись у всіх сегментах тулуба аж до повного випрямлення, здійснює енергійне відштовхування, переходячи до ковзання на спині, тіло пряме, руки за головою, кисті зімкнуті.

Вихід на поверхню та початок перших плавальних рухів. При плаванні способом на спині дозволяється здійснити два повних плавальних цикли рухів ногами, а після виходу плавця на поверхню розпочинаються поперемінні рухи руками.

Закритий поворот (рис. 5.7 а)

Підпливання до стінки басейну. Підпливання до бортика басейну здійснюється аналогічно до відкритого повороту, але доторкання до нього здійснюється на глибині 30-40 см з активним рухом головою підборіддям догори-назад.

Обертання. Голова продовжує рух підборіддям догори-назад аж до вертикального положення тулуба. Ноги, поступово згинаючись у колінних, а потім і у кульшових суглобах, поступово піднімаються над поверхнею води (протягом вказаних рухів обертання здійснювалося навколо вертикальної осі). Після цього ноги у такому ж згрупованому стані швидко через бік переміщуються до бортика басейну і ставляться приблизно до того місця, де була опорна рука, а руки, поступово випрямляючись, переміщуються догори за голову (обертання навколо поперечної осі). Плавець у згрупованому стані й дещо повернутий на бік готовий до відштовхування.

Відштовхування та ковзання. Дані елементи закритого повороту виконуються аналогічно до попереднього, але під час ковзання плавець поступово приймає положення на спині.

Вихід на поверхню та початок перших плавальних рухів. Виконуються аналогічно до попереднього повороту.

   Швидкісний поворот (рис. 5.7 б)
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Рисунок 5.7 – Техніка поворотів при плаванні на спині
(а) – закритий поворот, (б) – швидкісний поворот

При виконанні даного повороту обертання тіла плавця здійснюється навколо поздовжньої, поперечної та вертикальної осей.

Підпливання до стінки басейну. Підпливання до бортика басейну здійснюється аналогічно до попередніх поворотів.

Обертання. Після доторкання бортика басейну плавець, обертаючись навколо поздовжньої осі тіла в бік, протилежний опорній руці, перевертається у положення на животі. Рука знімається з бортика басейну, а плавець, поступово групуючись, здійснює повний перекид, у кінці якого ноги енергійним кидком ставляться на стінку. Руки поступово виводяться догори за голову. Плавець у згрупованому стані в положенні на спині готовий до відштовхування.

Відштовхування та ковзання, вихід на поверхню і початок перших плавальних рухів. Дані елементи техніки швидкісного повороту в плаванні кролем на спині виконуються аналогічно до попередніх.

У комплексному плаванні, коли плавець долає дистанцію (200-400 м) з використанням усіх чотирьох спортивних способів плавання, повороти виконуються згідно з правилами змагань такими способом, а на повороті першого етапу, коли пливуть батерфляєм, перша половина виконується як при плаванні батерфляєм, а потім, при відштовхуванні та ковзанні, він поступово перевертається у положення на спині. Під час закінчення другого етапу комплексного плавання кролем на спині, перша половина повороту виконується як при плаванні на спині, але після перекиду він залишається у положенні на животі, і далі всі дії згідно з правилами брасу. Останній поворот етапу плавання брасом здійснюється за правилами цього способу плавання аж до моменту постановки ніг на бортик басейну, а потім плавець відштовхується ногами і виконує енергійні рухи спочатку ногами, а після виходу на поверхню - і руками кролем на животі.
5.5 Методика навчання поворотам у спортивному плаванні

Техніку поворотів розпочинають вивчати лише після того, як учні вже можуть впевнено проплисти 50 м обраним способом плавання. Навчання розпочинається на суші з ознайомлення з окремими елементами техніки, підготовчими та імітаційними вправами. Потім переходять до ознайомлення з технікою поворотів.

Рекомендовані спеціальні та імітаційні вправи на суші для вивчення поворотів у плаванні:

1.Перекати на лівий, правий боки.

2.Перекиди вперед назад у групуванні та зігнувшись.

3.Стоячи лицем до стіни, доторкання та відштовхування руками, рукою від неї.

4.Те саме, з послідовними поворотами у боки.

5.Те саме, з положення стоячи на одній нозі, згинаючи і підтягуючи іншу.

6.Стоячи лицем до стіни, доторкання та відштовхування руками, рукою від неї зі згинанням однієї ноги та послідовними поворотами у боки на іншій.

7.Пересуваючись кроком та імітуючи рухи різних способів плавання, підійти до стіни на відстань витягнутих рук, доторкнутися до неї однією або двома руками (брас, батерфляй), наблизитися головою та грудьми до поворотного щита і виконати поворот вліво (вправо) на одній нозі, іншу зігнуту на стіну. Відштовхнутися ногою, руки прямі догори, голова між ними.

8.Те саме, але з поступовим видиханням, а в момент повороту розігнути тулуб догори (імітуючи вихід голови на поверхню) і зробити вдих.

9.Стоячи спиною до стіни, прогнувшись назад доторкнутися до неї рукою і однойменною зігнутою ногою і повернутися лицем до стіни.

10.Те саме, але після повороту відштовхування, руки догори, голова між руками.

Техніку поворотів у воді вивчають на мілкій частині басейну або на неглибокому місці. При виконанні елементів повороту (постановка рук, обертання), а в подальшому і повороту в цілому треба точно розраховувати відстань від місця відштовхування ногами від дна до доторкання руками бортика басейну після ковзання. Це значно прискорить вивчення техніки поворотів, полегшить їх виконання. На перших заняттях (уроках) не слід форсувати вивчення підготовчих вправ та виконання повороту в цілому.

Спочатку навчають правильному підпливанню до стінки (поворотного щита) та доторкання до неї рукою (руками), потім - ковзанню з відштовхування ногами від дна та доторкання до бортика басейну. Потім послідовно додаються наступні елементи - обертання, відштовхування ногами від бортика басейну, ковзання та виконання перших плавальних рухів. Слід пам'ятати, що в процесі навчання додавати наступний елемент повороту можна лише при впевненому виконанні попереднього їх ланцюга аж до цілісного виконання і лише потім - серії поворотів при плаванні 50, 75, 100 м та більше.

Рекомендовані спеціальні вправи у воді для вивчення поворотів у плаванні:

1.
Лежачи на спині, послідовні повороти в боки, допомагаючи руками.

2.
Глибина до грудей. Відштовхнувшись ногами від дна, згрупуватися і допомагаючи руками, перекид вперед. Під водою видих через ніс.

3.
Те саме, але з положення зігнувшись.

4.
Те саме, але після кроку вперед.

5.
Теж але після декількох кроків вперед.

6.
Перекиди вперед через натягнуту доріжку.

7.
Глибина до грудей. Голову назад, відштовхнувшись ногами від дна, згрупуватися і, допомагаючи руками, перекид назад. Під водою видих через ніс.

8.
Те саме, але з положення зігнувшись.

9.
Стоячи на мілкому місці обличчям до бортика басейну, доторкання та відштовхування від нього рукою, руками.

10.
Те саме, але з послідовними поворотами у боки.

11.
Доторкання стінки рукою (руками), групування і постановка зігнутих ніг на бортик з поворотами в боки (на грудях та спині).

12.
Те саме, але з поступовим видиханням, а в момент повороту розігнути тулуб догори, підняти голову над поверхнею і зробити вдих.

13.
Із групування біля стінки заглибитися під поверхню води і здійснити відштовхування ногами від бортика і ковзання (руки догори).

12.
Послідовне виконання вправ 11 та 13.

13.
Послідовне виконання вправ 12 та 13.

14.
17. Те саме, але з відштовхування ногами від дна басейну та ковзання.

18.
19. Те саме, але з підпливання.

20.
Стоячи спиною до стіни, прогнувшись назад, доторкнутися до неї рукою і однойменною зігнутою ногою і повернутися лицем до стіни з постановкою іншої ноги на бортик басейну.

21.
Те саме, але після повороту відштовхування, руки догори, голова між руками.

22.
Те саме, але з підпливання на спині.

23.
Виконання поворотів на грудях та спині згідно з правилами змагань.

Не слід всі запропоновані підготовчі та спеціальні вправи на суші та в воді виконувати одразу в одному занятті, це може знизити інтерес до заняття та його щільність і ефективність. Краще поступово, послідовно застосовуючи по 2-4 вправи, використовувати запропонований матеріал у поєднанні з матеріалом удосконалення у техніці плавання та функціональною підготовкою плавців.

На заняттях з плавання в перервах між завданнями слід виконувати елементи поворотів (з різних положень перекиди, обертання, відштовхування тощо) ще до вивчення поворотів. Це підвищить щільність уроків, удосконалить координаційні здібності учнів та прискорить засвоєння поворотів.

Розділ 6 Старти у спортивному плаванні. Загальна характеристика

Як і в інших видах спорту, у спортивному плаванні старт мас важливе значення, яке тим вище, чим коротша дистанція Вчасно взятий та відмінно виконаний старі дозволяє спортсмену зразу ж випередити суперників та, набравши оптимальну швидкість, показати найкращий результат. У плаванні відрізняють два різновиди старту. При плаванні кролем на грудях, брасом та батерфляєм старт приймається стрибком з тумбочки вперед головою і руками, а у кролі на спині - з води, відштовхуючись ногами від бортика басейну.

Старт з тумбочки приймається у такому порядку: попередня команда ,Зайняти місця!" або свисток - спортсмени стають на задній край тумбочки; за командою „На старт!" спортсмени переміщуються на передній край тумбочки і приймають нерухоме вихідне положення для виконання старту; за командою „Марш!" (пострілом, сиреною, свистком) спортсмени приймають старт.

Старт з води приймається у такому порядку: за попередньою командою „Ввійти у воду!" або свистка спортсмени довільно стрибають у воду, підпливають до бортика басейну, беруться за поручень руками і випрямляють їх, а ноги ставлять на стінку на глибині 15-20 см; за командою „На старт!" спортсмени групуються, підтягуючись на руках, у вихідне нерухоме положення; за командою „Марш!" (постріл, сирена, свисток) спортсмени приймають старт із води.

Техніку старту з тумбочки та з води умовно розділяють на такі елементи: вихідне положення, підготовчі рухи та відштовхування, політ у повітрі, вхід у воду та ковзання, початок плавальних рухів та вихід на поверхню.

6.1 Техніка старту з тумбочки 
Вихідне положення. Вихідне положення плавця на старті, у зв'язку з індивідуальними анатомо-фізіологічними особливостями спортсменів, має багато варіантів, котрі в основному визначаються розміщенням окремих сегментів тіла. У своїй основі при вихідному положенні на старті ступні плавця повинні бути паралельними, на відстані 15-20 см, пальці ніг захоплюють передній край тумбочки. Ноги у колінних суглобах згинаються до кута 140- 160°, у кульшових - 50-70°.
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Puc. 61. BapranTs crapra co cruGaunem Hor B Ta306eAPEHAOM
cycrase # B rpyrmuposke (E. Schramm u ap., 1987)

i

PEHHBIX M KONEHHBIX CyCTaBax B (ase noxnera. Bxoxn B BORy
OCylecTBAseTCA KaK Gbl B O/IHY TOUKY, 4T0 MHHHMAILHO Ha-
PyLIaeT ee MOBEPXHOCTb, C HESHAYHTENLHBIM CHIDKEHHEM
CKOPOCTH Testa ¢ 6 10 5 M/CeK MpH TOTPYXEHHH NOA BOLY
(puc. 61).

CoBpeMeHHEIe BapHAHTS! cTaprosoro npskka (H.H. Han-
nuHCKHit, 1980) YUHTHIBAIOT BPeMs BUraTE/IBHOMN PEAKINH,
ONTHMANBHBIH [PAAMEHT CHIbI, YIOJl aTaKH, BPEMA ONOPEI,
TOPH3OHTANbHYIO CKOPOCTH MOJIETA, YTOJl BXO/a, BPEMA Npe-
ononenus otpeska 5,5 m. [Ipu o6yuennu cTapry Guictpee
ocBauBaioTcs ero anements (B.A. Aukus, 1983), koropsie B
Gobliell MEPE NMEIOT BLICOKHE ECTECTBEHHBIC TEMIIBI Pa3BH-
rns. [loaromy pexomenayercs (H.XK. Bynraxosa u ap., 1996)
CTPOTO NPHAEPKHMBATECA MPUHLMIIA [IOCTENEHHOTO YCIIOKHE-
HMS yNPAOXHEHHI H OCBAHBATH BCE BAPHAHTHI CTAPTA (PHC. 62,
63). Kpome TOr0, CIIe/lyeT y4HTBIBATh BO3PACTHBIE 0coBeHHOo-
CTH 3AHHMAIOIMXCA PY HOPMUPOBAHHH TEXHUKH BBINOJIHE-
HHSL CTAPT, MCIIONB3YS COOTBETCTBYIOIINE CPEACTBA, METO/bI
H METOZIMYECKHE PHEMBI, IIOJXOMSIUME /15 HX HHHBHTYAIb-
HOrO M3y4EHHS M COBEPLICHCTBOBARMA (M.[L. Baxwees, 1990;
A.B. Koueprus, 1992).

B COPTHBHOM IUIABAHAH BCE BAPHAHTEI [IOBOPOTOB KiIac-
cudpuunposansl (C.B. Wtbus, 1966; HK. Bynraxosa u 1p.,
1996) — KaK OTKpHIThIC — OOBIKHOBEHHBIC H MAATHHKOBBIE,
TaK ¥ 3AKPHITbIE — OGBIKHOBEHHBIE, IIEPEKHAHBIE, KyBLIDKOM

e

Pic. 62. Dasbi ABIKEHHI TIPH BHITOTHEHHK CTApTa C TyMOOUKH:
& — TIONCEN H OTTANKWBAHHE C MAXOM PYKaM; 6 — ONET; B, T~ BXOR B BOAY K
CKOMLKEHNE; [ — BMXON Ha -noepxnocts (H.XK Bynraxosa map.,  1996)

(puc. 64—67). TlpenmyIecTBa B TCXHUKE BLIIONHEHHUS 10O~
pora (XK.C. Banbkosa i 1p., 1980) n03BONAIOT IIOBLLY BBIMI-
PpaTh y KOHKYPEHTOB JI0 0,3—0,6 cexyrs1. Jlus 37010 HEobxo-
ZIUMO COBEPLIEHCTBOBATH HE TOJIbKO OTAE/bHBIE (ha3bl, HO H
noBopor B nenom. Mccnenosanmsamu JI. Amwtepa (1981) Buuis-
Nero, uTo Gonblrero A deKTa Npu NOBOPOTE B KPOJIE MOKHO
JIOCTHTHYTB 3a CYET MCTIONB30BAHHS OTTATKHBAHMA C TIOCIIE-
JyiomwM rpebKkoM ABYMS pyKamu, kak B Garrepduse (xess-
(bUHE), BMECTO TPAIMIMOHHOTO — OHOE PYKOH MM BLITSHY-
Toit Apyroi. B cBoto oyepe/ib NMPH ILIABAHUH HA CIMHE CTie-
LMANMCTE! PEKOMEH/YIOT T10C/IE CTapTa M N0BOPOTA BBITION-
HATH JBHXEHHA HE TONLKO HOraMH KposeMm (puc. 65), Ho 1
ZIebMHOM HA 3AEPKKE ABIXAHMUS C PEOJOTCHHEM OTPE3Ka
mcraniun nox Bogoik (J. Giehrl, 1996).

CoBEpUIEHCTBOBATS TEXHHUKY BBINOJIHEHHA IOBOPOTOB
ClleAyeT B Hauasie 3aHATHil, KOTAa IUIOBEI( ele He yTOMIICH
(A.B. Tapdenos, 1984), obpamas BHUMAHHE HA OTACIbHLIC
SMEMEHTBI HX BBITIOJHEHUS H PACCMATPUBAsA MOBOPOTHI, KAk
IEPEXO/L OT LMKIIMEECKOTO ABHKEHUA K auuinyeckomy. B
4aCTHOCTH, TOMMOK He JODKEH GBITh PE3KHM M KODOTKHM,
UIOBEI( TIOCTENEHHO YBETHYMBACT CHILy OTTAJIKHBAHHS OT
Gopruka Gacceiina, MpUyeM 3aNPOKHHYTAs HA3A/ FONIOBA MO-
JKET YBEJMYHTH CUITY COMPOTHBIICHHS BOJIBI HA 35 %, a ecnn
OHa HampaB/leHa BIEPE/l, TO BOMOXHO YBENMHEHHE CONPO-
THBsenns 10 15 %.





Рисунок 6.1 – Варіанти старту з тумбочки
Руки опущені донизу, долонями назад, голова припіднята, обличчя донизу-вперед. Центр ваги тулуба знаходиться над переднім краєм тумбочки, що дозволяє швидко його вивести при необхідності з рівноваги вперед та виконати стартовий стрибок.

Підготовчі рухи та виштовхування. Підготовчі рухи розпочинаються після виконавчої команди і виконуються руками, тулубом та ногами. Плавець здійснює замах руками спочатку трохи вперед-догори, а потім - через боки назад, переміщує тулуб вперед, опускає голову донизу і виконує вдих. Тулуб і
продовжує рухатися вперед, і одночасно активним махом руками вперед, розгинанням ніг у колінних та кульшових суглобах виконується відштовхування, котре закінчується повним випрямленням усіх сегментів тулуба.

Політ у повітрі. Швидкість польоту тулуба плавця та його довжина обумовлюються силою та напрямком відштовхування, а також співпаданням його стрибкових рухів. Оптимальним кутом вильоту є кут 10-20°. Під час польоту тулуб прямий, руки догори зімкнені, долонями донизу. Траєкторія переміщення тіла плавця у польоті дугоподібно-нисхідна. Довжина польоту не перевищує 4 м і триває аж до доторкання руками поверхні води. Весь політ тулуба плавця відбувається на затримці дихання.

Вхід у воду та ковзання. Тіло плавця входить у воду прямим під кутом 15-20°. Такий кут забезпечує найменшу глибину занурення тулуба спортсмена у воду - не більше 40-60 см і найвищу швидкість та довжину ковзання. Траєкторія ковзання має дугоподібно-висхідну форму - спочатку тулуб переміщується донизу вперед, потім горизонтально і, на кінець, догори вперед, випливаючи на поверхню.

Початок плавальних рухів та вихід на поверхню. У всіх способах плавальні рухи під час старту розпочинаються, коли тулуб спортсмена наближається до поверхні води, а швидкість переміщення буде дорівнювати або дещо перевищувати дистанційну швидкість пересування.

При старті стрибком з тумбочки початок плавальних рухів у кожному способі спортивного плавання має свою специфіку, котра зумовлюється особливостями локомоцій та правилами змагань. Так, у плаванні кролем на грудях рухи ногами розпочинаються ще в кінці ковзання, а руками - у момент максимального наближення голови до поверхні (перший гребок), а наступний уже при виході тулуба на поверхню води. При плаванні брасом рухи розпочинаються руками, ще під поверхнею води, і їх дозволяється виконувати аж до стегон. Після невеликого проковзуваня руки виконують підготовчий рух, а ноги - підготовчий і робочий рухи. Наступний гребок руками повинен здійснюватися вже обов'язково при виході голови плавця на поверхню води, при виконанні якого здійснюється перший вдих. У батерфляї першими розпочинають рухи ноги при наближенні тулуба до поверхні води і дозволяється зробити ними один повний цикл рухів (два удари) в узгодженні з робочим рухом руками. При появі тулуба над поверхнею води виконується підготовчий рух руками для наступного гребка руками та перший вдих
6.2 Техніка старту  з води
Вихідне положення. Після входу до води (за попередньою командою) спортсмен хватом зверху на ширині плечей береться прямими руками за стартові поручні, ноги паралельно (можна одну дещо нижче), на ширині плечей ставить на стінку басейну таким чином, щоб пальці ніг не виглядали з води. Таким чином приймається положення щільного групування.

Підготовчі рухи та відштовхування. При команді „На старт” плавець згинає руки у ліктях, підтягує груди до поручнів, нахиляє голову вперед і завмирає до виконавчої команди. Після отримання цієї команди плавець звільняє руки від захвату поручня і активним рухом переміщує їх догори, одночасно з цим таким же активним рухом розгинаються всі сегменти тіла спортсмена аж до прогнутого стану - відбувається відштовхування. У момент завершення відштовхування руки догори, прямі та зімкнуті за головою, голова назад, ноги також прямі і зімкнуті.
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Pic, 63, VICXO/AHOE TIONOKERHE  (pasbl BHKEHWIL ITPH BHTOMHEHHH Py, 64. TloBopoT THIIA (MAATHHIO (H.K. Bynraxosa # ap., 1996)
crapTa U3 BOJIBL % i
& — HCXOIHOC NIONOXEHHE; 6 — OTTATKMBAHME C MAXOM PYKAMH; B ~ NOICT; T, A~ <
BXOX B BOXY M CKOMBXCHWE; € — BLXOR Ha novepxuocts (HK. Bynrakosa u
2p., 1996)
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Pic. 65. IToBOPOT KyBBIDKOM BOEPE/I NPH MIABAHHA Ha clIHHE (a-3: HK. Bynrakosa # ap., 1996) u ocobenHoCTH paGoTsl HOr
TIoC/Ie CTApTa ¥ MOBOPOTOB KPONIEM nensdumom (1, K: J. Giehrl, 1996), nepBhie nuiaBaTeNbHbIE ABHKEHHA pyKaMH () # Horamu
(M) Gpaccom mocsie CTapTa M IIOBOPOTA (G. Walter, 1985)
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Рисунок 6.2 – Старт з води

Політ у повітрі, вхід у воду та ковзання. Політ при виконанні такого старту можна вважати умовним, тому що ступні, а часто і гомілки при виконанні даної фази не виходять із води. Оптимальним кутом вильоту плавця вважається кут 15- 20°. У польоті тулуб залишається у прогнутому стані і пересувається прямим за полого-опуклою траєкторією. Довжина польоту при виконанні старту з води не перевищує 3 м. Занурення у воду розпочинається з ніг, майже одночасно з котрими занурюються і руки, а потім потилиця та тулуб. Як тільки тулуб плавця занурився до води, голова опускається підборіддям на груди. Ковзання відбувається на глибині 40-50 см за траєкторією, що нагадує похило-ввігнуту криву - спочатку дещо вперед-донизу, потім горизонтально і, на кінець, вперед-догори аж до виходу на поверхню.

Початок плавальних рухів та вихід на поверхню. Також, як і при старті стрибком з тумбочки, розпочинати плавальні рухи слід тоді, коли швидкість буде дорівнювати або дещо перевищувати дистанційну. У цей момент плавець розпочинає енергійні рухи ногами та здійснює гребок однією рукою, до кінця котрого тулуб спортсмена повинен вийти на поверхню води. Це дозволить вільно зробити підготовчий рух цією ж рукою і наступний гребок іншою.

6.3 Методика навчання старту у плаванні
При навчанні старту з тумбочки слід пам'ятати, що для більшості дітей першочерговим є подолання страху стрибка у воду взагалі та особливо головою донизу. При навчанні обов'язково слід враховувати індивідуальні та вікові особливості дітей, їх психіку.

Зістрибування та найпростіші стрибки у воду з невеликої висоти слід включати до уроків плавання одразу після того, як діти навчилися впевнено плавати, занурюватися під воду, пірнати і не боятися глибини. Все це дозволить потім швидше вивчити техніку стартового стрибка, з тумбочки. Ці вправи проводяться в кінці основної частини заняття. Вони урізноманітнюють заняття, викликають позитивні емоції, прискорюють процес навчання, виховують такі психологічні якості як сміливість, рішучість, волю тощо.

Техніку стартового стрибка розпочинають вивчати на суші. Спочатку знайомляться з окремими елементами техніки - підготовчими та імітаційними вправами, а потім переходять до безпосереднього ознайомлення з технікою старту.

Рекомендовані спеціальні та імітаційні вправи на суші для вивчення стартів у плаванні, котрі можна застосовувати окремим комплексом, але краще по 3-4 в комплексах загально розвиваючих вправ при проходженні іншого матеріалу з розділу „Плавання":

1.
З присіду на гімнастичній лаві, колоді - стрибок ногами донизу.

2.
Те саме, але з положення напівприсіду.

3.
Те саме, але з положення стоячи впродовж та поперек.

4.
З В.П. руки догори, кисті з'єднані, піднятися на пальці - подивитися та потягнутися догори, напружуючи м’язи.

2.
Те саме, а потім зігнути ноги і вистрибнути догори до такого ж положення.

3.
Те саме, але стоячи перед гімнастичним матом нахилитися вперед, руки вперед-догори - переносячи масу тіла вперед, не відштовхуючись, виконати падіння вперед до доторкання та амортизації руками.

4.
В.П. „Старт плавця" - ноги дещо зігнуті, ступні паралельно, на ширині ступні, тулуб нахилений вперед, руки донизу-назад, дивитися вперед. Одночасний мах руками вперед-догори, до положення тулуб прямий, руки догори, кисті з'єднані, піднятися на пальці - подивитися та потягнутися догори, напружуючи м'язи.

5.
Те саме, але з кроком вперед.

6.
Те саме, але зі стрибком догори-вперед.

7.
В.П. О.С. Одночасно руками вперед-догори, голову назад, піднятися на пальці та прогнутися.

8.
Те саме, але зі стрибком догори.

9.
В.П. Напівприсід, руки донизу. Стрибок догори, одночасно руками вперед-догори, голову назад, прогнутися.

Рекомендовані спеціальні вправи у воді для вивчення стартів у плаванні (всі вправи виконуються з обов'язковим захватом пальцями ніг краю бортика басейну):

Зістрибування та стрибки у воду донизу ногами:

1.
В.П. присід на бортику басейну. Виконати зстрибування у воду ногами донизу.

2.
В.П. О.С. На бортику басейну. Кроком вперед правою ногою зістрибнути у воду. У польоті приставити ліву, не прогинатися, не згинатися, дивитися прямо (вправа „Солдатик").

3.
Те саме, але руки догори.

4.
Те саме, що і 2, 3, але зі стрибка.

5.
Те саме, але спиною вперед.

6.
Те саме, що 4, але у польоті зігнути та розігнути ноги.

7.
Те саме, але у польоті зробити повороту правий-лівий боки.

8.
Те саме, але у стрибку згрупуватися і в такому положенні ввійти у воду (вправа „Бомбочка").

9.
В.П. старту плавця - ноги дещо зігнуті, ступні паралельно, на ширині ступні, тулуб нахилений вперед, руки донизу-назад, дивитися вперед. Одночасний мах руками та відштовхування вперед-догори, до положення тулуб прямий, руки догори, кисті з'єднані, подивитися та потягнутися догори, напружуючи м'язи.

10-18. Усі вправи повторити з стартової тумбочки. Спади та стрибки у воду головою вперед (усі вправи виконуються з ковзанням після стрибка):

1.
В.П. сидячи на бортику басейну, руки догори, кисті з'єднані, ноги на зливному коритці. Максимально нахилитися вперед, майже до води, і зробити дугоподібний спад у воду, поступово випрямляючись.

2.
Те саме, але з В.П. присід на бортику басейну.

3.
Те саме, але з В.П. стоячи, нахил тулуба вперед.

4-6.
Послідовно повторити вправи 1-3, але з відштовхуванням ногами.

7-12.
Послідовно повторити вправи 1-6, але зі стартової тумбочки.

10.
П. старту плавця на бортику басейну - ноги дещо зігнуті, ступні паралельно, на ширині ступні, тулуб нахилений вперед, руки донизу-назад, дивитися вперед. Виконати стартовий стрибок.

11.
Те саме, але зі стартової тумбочки.

15-16. Те саме, але за командами згідно з правилами змагань.

17.
Те саме, але з виконанням перших плавальних рухів.

18.
Те саме, але з пропливанням короткого відрізку вивченим способом.

Найхарактернішими помилками при вивченні стартів є удари учнів обличчям, потилицею, грудьми, животом, стегнами об воду, що викликає больові відчуття і, як наслідок, страх до стрибків у воду. Для запобігання подібного учням необхідно постійно нагадувати про необхідність при вході у воду напружувати м'язи, не прогинатися і не згинатися, голову тримати між руками.

19.
В.П. положення старту на спині: руки хватом зверху за зливне коритце, ноги на стінці басейну, згрупуватися. Звільнити руки від захвату і активним рухом перемістити їх догори, одночасно з цим таким же активним рухом розігнути всі сегменти тіла аж до прогнутого стану - відбувається відштовхування. У момент завершення відштовхування руки догори, прямі та зімкнуті за головою, голова назад, ноги також прямі і зімкнуті.

20.
Те саме, але з хвату за стартовий поручень.

21.
Те саме, але за командами згідно правил змагань.

22.
Те саме, але з рухами ногами кролем на спині.

23.
Те саме, але з пропливанням короткого відрізка кролем на спині
Розділ 7  Методичні вказівки з навчання плаванню
7.2 Організаційні поради
1.
Підготовчі вправи на суші проводити обов’язково.

2.
При проведенні занять у воді не допускати скупченості. Розбивати групи на перший-другий (або перший-третій, якщо група велика) і вправи в русі виконувати за номерами.

3.
Домагатися
проведення уроку з максимальною щільністю. Для відпочинку дітей, виконання вправ в русі з вправами на дихання.

4.
Заняття проводити емоційно, використовуючи змагальний метод - «хто далі», «хто швидше» і т.д., а також ігровий.

5.
При
проведенні занять в холодній воді у природних водоймищах, групу необхідно ділити навпіл і займатися з підгрупами по черзі, виводячи з води одну підгрупу для зігрівання.

6.
Не допускати, щоб школярі під час уроку довго залишались у воді без рухів
На першому заняті , після ознайомлення з правилами поведінки в басейні, студентам пропонується показати, як вони вміють плавати. Перевірка плавальної підготовленості проводиться поперек басейну на мілкій частині (двома викладачами, один з яких веде заняття, а другий допомагає займатись .із тими, які бояться води.

Для початківців вправи для освоєння з водою даються на перших двох заняттях, достатніх для того, щоб  вільно орієнтувались у воді. З другого заняття  роблять спроби ковзати на грудях. Для тих, хто не може виконати цей важливий елемент, даються індивідуальні заняття.

З третього заняття починається вивчення рухів ногами при плаванні кролем на грудях і навчання ковзанню на спині. На п’ятому -  проводиться залік з ковзання поперек басейну з рухами ногами на затримці дихання. На шостому занятті проводиться залік з ковзання на спині. На восьмому -  пропливають вже 10-15 метрів лише за допомогою одних ніг на спині. Після освоєння рухів ногами і руками кролем на грудях та складання заліку з цього виду плавання на затримці дихання, особлива увага приділяється узгодженню рухів в кролі на грудях з диханням (можливий навіть варіант без занурення обличчя у воду ). Техніка плавання кролем на грудях удосконалюється аж до останнього заняття. Починаючи з 6-7-го заняття і закінчуючи останнім, студенти навчаються плаванню кролем на спині в повній координації. Студенти знайомляться з стартами з води та тумбочки. На останньому занятті складається заліковий норматив: 
агально р 25 м і більш будь-яким способом плавання.

Заняття пропонується проводити 45-хвилин, з них 30 хвилин у воді і 15 хвилин – на суші. Кожний заняття починається з пояснення завдань, проведення комплексу 
агально розвиваючих, підготовчих та імітаційних вправ.

Розрахунок студентів до і після занять обов’язковий.

Перші заняття проводяться тільки на мілкому місці поперек басейну. Шикувати групу необхідно по росту, розташовуючи більш високих в глибокій частині басейну.
7.2 Підготовчі та вправи для освоєння з водою
При проведенні підготовчих вправ на суші особливу увагу слід приділяти розвитку рухомості суглобів – плечових (вправа «млин»), тазостегнових, голінковостопних, а також зміцненню м’язів плечового поясу і черевного пресу.

Домашні завдання на виконання цих вправ, контролювання їх виконання, проведення заліків з освоєння підготовчих вправ на суші обов’язкові.

Основні завдання цієї групи вправ: ознайомлення з водою, її властивостями, подолання дітьми страху перед водою, навчання їх положенню «лежачи на воді».

Більшість студентів води не боїться і при правильному поясненні вправ успішно лягають на воду вже на першому занятті. Частина спочатку боїться занурити голову у воду і навіть лягти на неї. Необхідно зразу ж відокремити їх в особливу групу і займатися з ними окремо, розбиваючи кожну вправу на елементи, для того, щоб виконувати їх при підтримці товариша або викладача.

Наприклад, вправу «занурення у воду» слід робити послідовно: занурюючи голову у воду до підборіддя, до очей і т.д., тримаючись за бортик або руку партнера. Особливо уважно і чітко треба пояснити, як слід лягати на воду, акцентуючи увагу на м’якості присідання, нахилах вперед (або назад при вивченні положення «лежачи на спині»), правильному відштовхуванні двома ногами від дна, м’якому підніманні тазу і ніг над поверхнею води.

У випадку, якщо дитина боїться відірвати ноги від дна, дуже ефективний прийом примусового укладання її при допомозі протягування жердиною. Робиться це таким чином: викладач (або помічник), знаходячись на бортику басейну, дає в руки дитині жердину, командує зробити вдих, занурити обличчя у воду, і пересуваючись вздовж бортика, примусово укладає його і тягне по воді. Дитина відчуваючи серйозну опору, відриває ноги від дна і ковзає до тих пір, поки їй вистачить повітря. Протягування слід робити спочатку швидко, а потім повільніше, говорячи дитині: «Відпусти спочатку одну руку, а потім другу». В кінці кінців дитина переконується в безпеці лежання на воді.

В окремих, найбільш важких випадках, протягування може не допомогти, тоді слід застосувати індивідуальне навчання з допомогою вправ «поплавець», «медуза», «хрест» або плавальної дошки.

З перших занять необхідно привчати  до відкривання очей у воді, пам’ятаючи, що плавець при закритих очах втрачає до 25 – 30 % здібності до координації рухів; пояснювати їм, що очі звикають до води дуже швидко, заборонити протирати їх, запропонувати позбутися неприємних відчуттів в очах проморгуванням.

Вивчення вправ по освоєнню з водою форсувати не слід, так як їх освоєння створює добрі передумови для подальших успіхів у вивченні спортивних способів плавання.
7.3 Вивчення дихання
Правильному ритмічному диханню з видихом у воду необхідно вчити з першого заняття  і продовжувати ці вправи до кінця занять. На 1-2-му заняттях відпрацьовують занурення у воду з затримкою дихання під час вдиху, 2-й та 3-й -  починаються з вивчення дихання на суші, яке проводиться з в. п. стоячи в нахилі з обертанням голови суворо вбік (праворуч або ліворуч , не піднімаючи її догори. Цю ж вправу роблять у воді на мілкому місці, однією рукою, для стійкості притримуючись за бортик.

В подальшому дихальні вправи даються на протязі всього курсу навчання:

—
при виконанні вправ на узгодження рухів ногами та руками з диханням;

—
при плаванні кролем на грудях в повній координації;

—
при відпочинку між динамічними вправами, стоячи на дні.

В процесі виконання перших двох вправ необхідно слідкувати за тим, щоб голова для вдиху не піднімалась, а поверталась суворо вбік, підборіддям до плечового суглобу. При цьому слід пояснити дітям, щоб не робили дуже глибокий вдих, а видих виконували через рот і ніс і обов’язково повний. 

При навчанні плаванню на спині слід теж пояснити, як правильно дихати. Необхідно підкреслити, що вдих виконується під час проносу руки над водою, а видих - при виконанні гребка. В домашні завдання обов’язково включати вправи на дихання.

Вивчення способів плавання

Вивчення кожного спортивного способу плавання починається з ознайомлення зо всіма складовими його елементами: рухами ногами, руками, диханням та їх узгодженням. Схема вивчення кожного елементу та його поєднань єдина:

1.
Ознайомлення з рухами ногами, руками, диханням на суші - імітація.

2.
Ознайомлення з характером руху і вивчення елементів у воді з опорою на місці. Наприклад, вивчення рухів ногами при підтримці руками за бортик басейну або в упорі в дно водойми; рухи руками ногами, стоячи на дні.

3.
Вивчення попередніх елементів в русі: рухи ногами, руками, в ковзанні, ходьба по дну з рухами руками.

4.
Узгодження рухів руками і ногами; рухів руками і дихання;

рухів руками, ногами і дихання.

5.
Вивчення стартів і поворотів.

6.
Удосконалювання того чи іншого способу плавання.
7.4 Вивчення рухів ногами

Головне завдання – навчити правильному виконанню рухів прямими ногами, а саме: при допомозі м’язів стегна, без згинання ніг в колінах. Вивчення цієї вправи починається на суші з положення «сидячи на підлозі», набутий навик переноситься у воду 

У воді особлива увага звертається на вихідне положення тіла: ноги витягнуті, тіло пряме, плечі лежать на воді, руки злегка зігнуті в ліктях, передпліччями упираючись в стінку басейну.

Поступово збільшуючи кількість повторень, необхідно добиватися правильного виконання вправ, переходити до освоєння рухів ногами в ковзанні, збільшуючи дистанцію, яка пропливається. На 3-му занятті вже можна пропливати 10-12 метрів лише за допомогою одних ніг з затримкою дихання під час вдиху. На 4-му - студенти навчаються плаванню з роботою лише ногами з опорою руками на дошку.

Набуття правильного навику в рухах ногами при плаванні кролем на грудях і на спині дозволить надати горизонтальності положенню тіла; виховати надійну стійкість у воді, впевненість у своїх силах; створити добрі умови для подальшого оволодіння технікою цих способів плавання.
7.5 Вивчення рухів руками
В плаванні кролем на грудях і на спині рухи руками - основа для просування вперед. Вивченню цього елементу необхідно приділяти максимум часу і уваги. Головне: виконання гребка прямими руками, безперервність руху без затримки руки коло стегна. Зверніть увагу на необхідність вкладання сили в робочий рух руки, і на м’якість та розслабленість переносу її в повітрі. Дуже важливо привчати  м’яко виймати руку з води при плаванні на спині, так як при різкому русі вода буде заливати їм обличчя.

Тим, які не засвоїли узгодження рухів рук з диханням, можна запропонувати виконувати рухи руками, як при плаванні «саженками» або кролем без виносу рук («по-собачому»}.

Розділ 8 Перша допомога потерпілому на воді

При вивченні вправ на узгодження рухів руками і ногами, важливо звернути увагу  на те, щоб при рухах руками, ноги не зупинялися рухатися. Вивчають прикладне плавання слід знати найбільш ефективні способи транспортування потерпілого. Фахівці рекомендують (І.В. Вржесневс¬кій, 1969; В.А. Парфенов, 1978; в. »УаІет, 1985) різні способи надання допомоги та транспортування на воді. Використовуючи плавання брасом, на спині і на боці необхідно забезпечити знаходження особи потерпілого над водою (рис. 8.1).
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Puc. 76. Paanmyneie crioco6bl 0cBOGOK/ICHHSA OT 3aXBATOB TOHYIIIETO NPH OKA3aHKH TIOMOLIH Ha BOJe

(B.A. Tapdenos, 1978)

H3yuarolunm NpHIUTa/IHOE MIABaHKE CHIE/yeT 3HATh Hau-
Goree s pexTHBHbIE CIOCOOLI TPAHCIIOPTHPOBKH NOCTPAJAB-
mwero. Cneunanuctsi pexomenayior (M.B. Bpxechesc-
knit,1969; B.A. Tlapdenos, 1978; G.Walter, 1985) pazmuunsie
Cc110co6bl 0Ka3aHMs NOMOMIM ¥ TPAHCIIOPTUPOBKH Ha BOJE.
Hcnions3ys niasanue 6paccom, Ha ciiuHe u Ha 60Ky Heo6Xo0-
MO 06€eCIeUHTE HaXOXK/EHHE IMLA [I0CTPAABLIEr0 Hajl BO-
n0i (puc. 77). B 3aBHCHMOCTH OT COCTOSHUSA MOCTPA/IABLIET0
NPH HAXOXAEHHH Ha Gepery clie/tyeT NPUCTYIUTb K MOAro-
TOBKE H NPOBEEHHI0 HCKYCCTBEHHOIO ILIXAHAS OJIHUM 13
JocTynHbIX crioco6os. B nepyio ouepess cieayer ocBo6o-
JWMTH TIOJIOCTh PTA, HOCA M BEPXHHMX JLIXATEbHBIX MyTeH OT
BOJbL, WA, necka. [Us 3TOro NOCTPajaBlIero pachoNaralT
JKMBOTOM Ha CBOEM KOJIEHe, 4TOGbI €ro rosoBa Gbuia Huxe
Ta3a (puc.78). 3aTeM HajJaBJMBAIOT MEXAY JIONATKAMH H
SHEPrHYHLIMH MOIIXHBAHHAMH CIIHHBI 110 HANPABIEHUIO K
TOJIOBE YAANAIOT BOAY M3 XKEIYAKA M [ABIXATENbHBIX MyTeil.

Puc. 77. Pasnnunbie cnocoGbl OKasaHus MOMOWIM noctpajasuemy — Puc. 78. Yaanenue Bofbl H3 JIerknx TOCTPaJaBUIEro H MpoBeeH e

na sozie (G. Walter, 1985)

HckyceTBeHHOro Abixanus (H.B. Bpkecnesckuit, 1969)
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Рисунок 8.1 – Різноманітні способи допомоги потерпілому на воді

 Залежно від стану потерпілого  на березі необхідно зробити штучне дихання одним з доступних способів. В першу чергу слід звільнити порожнину рота, носа і верхніх дихальних шляхів від води, мулу, піску. Для цього потерпілого розташовують животом на своєму коліні, щоб його голова була нижче тазу (рис.8.2).
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Puc. 76. Paanmyneie crioco6bl 0cBOGOK/ICHHSA OT 3aXBATOB TOHYIIIETO NPH OKA3aHKH TIOMOLIH Ha BOJe

(B.A. Tapdenos, 1978)

H3yuarolunm NpHIUTa/IHOE MIABaHKE CHIE/yeT 3HATh Hau-
Goree s pexTHBHbIE CIOCOOLI TPAHCIIOPTHPOBKH NOCTPAJAB-
mwero. Cneunanuctsi pexomenayior (M.B. Bpxechesc-
knit,1969; B.A. Tlapdenos, 1978; G.Walter, 1985) pazmuunsie
Cc110co6bl 0Ka3aHMs NOMOMIM ¥ TPAHCIIOPTUPOBKH Ha BOJE.
Hcnions3ys niasanue 6paccom, Ha ciiuHe u Ha 60Ky Heo6Xo0-
MO 06€eCIeUHTE HaXOXK/EHHE IMLA [I0CTPAABLIEr0 Hajl BO-
n0i (puc. 77). B 3aBHCHMOCTH OT COCTOSHUSA MOCTPA/IABLIET0
NPH HAXOXAEHHH Ha Gepery clie/tyeT NPUCTYIUTb K MOAro-
TOBKE H NPOBEEHHI0 HCKYCCTBEHHOIO ILIXAHAS OJIHUM 13
JocTynHbIX crioco6os. B nepyio ouepess cieayer ocBo6o-
JWMTH TIOJIOCTh PTA, HOCA M BEPXHHMX JLIXATEbHBIX MyTeH OT
BOJbL, WA, necka. [Us 3TOro NOCTPajaBlIero pachoNaralT
JKMBOTOM Ha CBOEM KOJIEHe, 4TOGbI €ro rosoBa Gbuia Huxe
Ta3a (puc.78). 3aTeM HajJaBJMBAIOT MEXAY JIONATKAMH H
SHEPrHYHLIMH MOIIXHBAHHAMH CIIHHBI 110 HANPABIEHUIO K
TOJIOBE YAANAIOT BOAY M3 XKEIYAKA M [ABIXATENbHBIX MyTeil.

Puc. 77. Pasnnunbie cnocoGbl OKasaHus MOMOWIM noctpajasuemy — Puc. 78. Yaanenue Bofbl H3 JIerknx TOCTPaJaBUIEro H MpoBeeH e

na sozie (G. Walter, 1985)

HckyceTBeHHOro Abixanus (H.B. Bpkecnesckuit, 1969)
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Рисунок 8.2 – Видалення води з легень потерпілого і проведення штучнго дихання
Потім натискають між лопатками і енергійними натисками на спину у напрямку до голови видаляють воду зі шлунка і дихальних шляхів.

Язик потерпілого витягають назовні і закріплюють. Потім потерпілого кладуть на м'яку підстилку, розтирают, масажують, зігрівають. У міру необхідності ці дії супроводжуються непрямим масажем серця: на область серця потерпілого кладуть  долоню і не відриваючи її від грудей, роблять ритмічні, поштовхові рухи до 60-70 разів на хвилину.

Способи штучного дихання застосовують з ритмом дихання 14-16 вдихів-видихів на хвилину,  починають з видиху. З усіх відомих способів штучного дихання найбільш ефективними є - «з рота в рот» (рис. 8.3) або «з рота в ніс» (рис. 8.4, 8.5), в основі яких лежить вдихання повітря в легені потерпілого і подальше видалення повітря з проведенням непрямого масажу серця (В.А. Парфенов, 1978; В.І. Кубиш¬кін, 1988).
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Puc. 79. MickyccTaeHHOE JbiXanue n3o pra B pot (B.A. TMapdenos,
1978)

SI3bIK MOCTPANABIUErO BHITATUBAIOT HAPYXKY W 3aKPEILIAIOT.
TlOoTOM NOCTPajABLIEro KIIAyT Ha MATKYIO MOACTHIIKY, PaCTH-
paor, Maccupyior, corpeaiot. [0 Mepe HeoGX0MHMOCTH STH
IEHCTBUS COMPOBOX/IAIOTCA HENPSIMBIM MACCAXKEM CePALA:
Ha 061aCTh CepAua MOCTPA/ABIIET0 HAKIAABIBACTCA JIAlOHb,
KOTOPOi, HE OTPHIBAs ee OT IPYAH, COBEPIIAIOTCA PUTMHY-
Hbl€, TOMIK006pasHble BMKeHUs 10 60—70 pas B MUHYTY.

Cnoco6b1 HCKYCCTBEHHOTO LIXAHHSA PUMEHSIOT C PUT-
MOM JibIXaHUs 14—16 BJIOXOB-BBIIOXOB B MHHYTY, EPBOE JIBU-
JKeHUE HAYMHAIOT C BBIXOXA. M3 BCeX M3BECTHBIX CTIOCOGOB HC-
KYCCTBEHHOTO JIbIXaHHsl HauGosee I PEKTHBHBIMM OKaIbIBA-
JOTCS — @130 PTa B POT» (pHC. 79) WK «30 pTa B Hoo» (puc. 80,
81), B OCHOBE KOTOPbIX BIbIXAHHE BO3/yXa B JIErKHE [10CTPA/IaB-
1IETO U NOCTE/YIONIEE €r0 YIAICHHE C NPOBEICHUEM HEnps-
Moro maccaxa cepaua (B.A. Iapenos, 1978; B.A. Ky6sim-
xuH, 1988).

M3y4aiommM MIaBaHHe CIIE/lyeT PacrioiaraTh CBEICHU-
MH H 0 IPYTHX CII0c0GaX MPOBEICHAA HCKYCCTBEHHOTO JIbIXa-
Hust (A.B. Bpxecnescxuii, 1969; B.H. Huxurckuit, 1967), koto-
pble HEOGXOAMMO HCTIONB3OBATS C YHETOM COCTOAHHA MOTEp-
nesuero. Crioco6 CubBecTpa-Bpoma — noMomks 0ka3bisa-
0T B MOJIOXKEHUH TIOCTPA/IABILIErO Ha CIIMHE, KOIA PYKH H
TPyAHAs KIETKa He IoBpexXeHs! (puc. 82), win Ha Goky (pHc.
83). Oxa3biBatOIMH IOMOLIb CTAHOBUTCS Y TOJIOBBI MOCTPa-
JIABILETO, HCTIONB3YET PUTMHYHBIE HA/IABIUBAHMA €r0 pyKa-
MM Ha HIDKHME pebpa H 0C/Ie/lyIomHe NOHUMAHNS H pa3Be-
JieHns pyk B croponbt. Croco6 Uledepa — nomons okasel-
BAIOT B TIONIOXKEHHH TIOTEPIEBIIETO JIULOM BHU3, PYKH Briepe-
m (puc. 84). Oxa3bIBAIOIIMI OMOLLL HAXOXHTCA Ha KOJICHSAX
y Geiep NOCTpajaBIIEro, IUIABHO HAXHMACT Ha HIDKHHE peb-
pa Ha 3 cueta, UMHTHDY BbioX. [ToTom Ha 3 cueTa HaaBH-
BaHHE MPEKPAILAETCS, COCOGCTBYS MOCTYIUIEHHIO BO3YXa B
JNIerkue — BJIOX. DTOT CNOCO6 MPUMEHSETCS B TOM Cily4ae,
€eCIu NoBpexIeHbl pykH notepnesiiero. Cnoco6 Kamiucrosa

6 8
2
s e . =

Puc. 82. HckyccTBeHHOe bixaHHe 1o criocoy Crnesectpa-Bpoura
(B.H. Huxwurekuit u 1p., 1967)

Puc. 83. FICKyCCTBEHHOE ILIXAHHE B TOJIOKEHHH TOHYIETO HA CITH-
He u na Goky (V.B. BpxkecHesckuii, 1969)

TIPMMEHSIOT, KOIJIA MOBPEXKIEHb! PyKH 1 IPYAHAs KIETKa M0~
cTpanasiero. Ero pacronaraior a rpy/i, rofioy noBopau-
BAKOT B CTOPOHY. OKa3bIBAKOLIHI IOMOLILL CTAHOBHTCS Ha KO-
JIEHU Y €0 FONOBBI, OXBATHIBACT JIONIATKH JIIMKAMH HIIH CBSI-
3aHHBIMH T1OJIOTEHLAMH, IIPOITYCKAsA X IO PYKH Y TUICYEBBIX
cycTaBos, a 3aTem HaGpackiBaet cebe Ha weto (puc. 85). O1-
KJIOHSSICh HA3a/1 HA 3 CYETa, OH PaCLUMPSET IPYAHYIO KIETKY
NOTepreBIIero, HMHTHPYS BJOX, & NPU HAKIOHE BIEPE Ha
3 cueTa faBJIeHNE TPEKPALIACTCA — BBIIOX.

Puic. 80. TIpoBe/ieHHE HCKYCCTBEHHOTO JIIXaHHA C HEMPAMBIM MaccaxeM cepaua — a; crocobamu «u30 pra B HoC» — 6
¥ «n30 pra B por» — B (B.H. KyGbiurkun, 1988)



\

Рисунок 8.3 – Штучне дихання «з рота в рот»
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Puc. 79. MickyccTaeHHOE JbiXanue n3o pra B pot (B.A. TMapdenos,
1978)

SI3bIK MOCTPANABIUErO BHITATUBAIOT HAPYXKY W 3aKPEILIAIOT.
TlOoTOM NOCTPajABLIEro KIIAyT Ha MATKYIO MOACTHIIKY, PaCTH-
paor, Maccupyior, corpeaiot. [0 Mepe HeoGX0MHMOCTH STH
IEHCTBUS COMPOBOX/IAIOTCA HENPSIMBIM MACCAXKEM CePALA:
Ha 061aCTh CepAua MOCTPA/ABIIET0 HAKIAABIBACTCA JIAlOHb,
KOTOPOi, HE OTPHIBAs ee OT IPYAH, COBEPIIAIOTCA PUTMHY-
Hbl€, TOMIK006pasHble BMKeHUs 10 60—70 pas B MUHYTY.

Cnoco6b1 HCKYCCTBEHHOTO LIXAHHSA PUMEHSIOT C PUT-
MOM JibIXaHUs 14—16 BJIOXOB-BBIIOXOB B MHHYTY, EPBOE JIBU-
JKeHUE HAYMHAIOT C BBIXOXA. M3 BCeX M3BECTHBIX CTIOCOGOB HC-
KYCCTBEHHOTO JIbIXaHHsl HauGosee I PEKTHBHBIMM OKaIbIBA-
JOTCS — @130 PTa B POT» (pHC. 79) WK «30 pTa B Hoo» (puc. 80,
81), B OCHOBE KOTOPbIX BIbIXAHHE BO3/yXa B JIErKHE [10CTPA/IaB-
1IETO U NOCTE/YIONIEE €r0 YIAICHHE C NPOBEICHUEM HEnps-
Moro maccaxa cepaua (B.A. Iapenos, 1978; B.A. Ky6sim-
xuH, 1988).

M3y4aiommM MIaBaHHe CIIE/lyeT PacrioiaraTh CBEICHU-
MH H 0 IPYTHX CII0c0GaX MPOBEICHAA HCKYCCTBEHHOTO JIbIXa-
Hust (A.B. Bpxecnescxuii, 1969; B.H. Huxurckuit, 1967), koto-
pble HEOGXOAMMO HCTIONB3OBATS C YHETOM COCTOAHHA MOTEp-
nesuero. Crioco6 CubBecTpa-Bpoma — noMomks 0ka3bisa-
0T B MOJIOXKEHUH TIOCTPA/IABILIErO Ha CIIMHE, KOIA PYKH H
TPyAHAs KIETKa He IoBpexXeHs! (puc. 82), win Ha Goky (pHc.
83). Oxa3biBatOIMH IOMOLIb CTAHOBUTCS Y TOJIOBBI MOCTPa-
JIABILETO, HCTIONB3YET PUTMHYHBIE HA/IABIUBAHMA €r0 pyKa-
MM Ha HIDKHME pebpa H 0C/Ie/lyIomHe NOHUMAHNS H pa3Be-
JieHns pyk B croponbt. Croco6 Uledepa — nomons okasel-
BAIOT B TIONIOXKEHHH TIOTEPIEBIIETO JIULOM BHU3, PYKH Briepe-
m (puc. 84). Oxa3bIBAIOIIMI OMOLLL HAXOXHTCA Ha KOJICHSAX
y Geiep NOCTpajaBIIEro, IUIABHO HAXHMACT Ha HIDKHHE peb-
pa Ha 3 cueta, UMHTHDY BbioX. [ToTom Ha 3 cueTa HaaBH-
BaHHE MPEKPAILAETCS, COCOGCTBYS MOCTYIUIEHHIO BO3YXa B
JNIerkue — BJIOX. DTOT CNOCO6 MPUMEHSETCS B TOM Cily4ae,
€eCIu NoBpexIeHbl pykH notepnesiiero. Cnoco6 Kamiucrosa
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Puc. 82. HckyccTBeHHOe bixaHHe 1o criocoy Crnesectpa-Bpoura
(B.H. Huxwurekuit u 1p., 1967)

Puc. 83. FICKyCCTBEHHOE ILIXAHHE B TOJIOKEHHH TOHYIETO HA CITH-
He u na Goky (V.B. BpxkecHesckuii, 1969)

TIPMMEHSIOT, KOIJIA MOBPEXKIEHb! PyKH 1 IPYAHAs KIETKa M0~
cTpanasiero. Ero pacronaraior a rpy/i, rofioy noBopau-
BAKOT B CTOPOHY. OKa3bIBAKOLIHI IOMOLILL CTAHOBHTCS Ha KO-
JIEHU Y €0 FONOBBI, OXBATHIBACT JIONIATKH JIIMKAMH HIIH CBSI-
3aHHBIMH T1OJIOTEHLAMH, IIPOITYCKAsA X IO PYKH Y TUICYEBBIX
cycTaBos, a 3aTem HaGpackiBaet cebe Ha weto (puc. 85). O1-
KJIOHSSICh HA3a/1 HA 3 CYETa, OH PaCLUMPSET IPYAHYIO KIETKY
NOTepreBIIero, HMHTHPYS BJOX, & NPU HAKIOHE BIEPE Ha
3 cueTa faBJIeHNE TPEKPALIACTCA — BBIIOX.

Puic. 80. TIpoBe/ieHHE HCKYCCTBEHHOTO JIIXaHHA C HEMPAMBIM MaccaxeM cepaua — a; crocobamu «u30 pra B HoC» — 6
¥ «n30 pra B por» — B (B.H. KyGbiurkun, 1988)




Рисунок 8.4 – Проведення штучного дихання з непрямим масажем серця – а; способом «з рота в ніс» – б і «з рота в рот» – в 
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Puc. 79. MickyccTaeHHOE JbiXanue n3o pra B pot (B.A. TMapdenos,
1978)

SI3bIK MOCTPANABIUErO BHITATUBAIOT HAPYXKY W 3aKPEILIAIOT.
TlOoTOM NOCTPajABLIEro KIIAyT Ha MATKYIO MOACTHIIKY, PaCTH-
paor, Maccupyior, corpeaiot. [0 Mepe HeoGX0MHMOCTH STH
IEHCTBUS COMPOBOX/IAIOTCA HENPSIMBIM MACCAXKEM CePALA:
Ha 061aCTh CepAua MOCTPA/ABIIET0 HAKIAABIBACTCA JIAlOHb,
KOTOPOi, HE OTPHIBAs ee OT IPYAH, COBEPIIAIOTCA PUTMHY-
Hbl€, TOMIK006pasHble BMKeHUs 10 60—70 pas B MUHYTY.

Cnoco6b1 HCKYCCTBEHHOTO LIXAHHSA PUMEHSIOT C PUT-
MOM JibIXaHUs 14—16 BJIOXOB-BBIIOXOB B MHHYTY, EPBOE JIBU-
JKeHUE HAYMHAIOT C BBIXOXA. M3 BCeX M3BECTHBIX CTIOCOGOB HC-
KYCCTBEHHOTO JIbIXaHHsl HauGosee I PEKTHBHBIMM OKaIbIBA-
JOTCS — @130 PTa B POT» (pHC. 79) WK «30 pTa B Hoo» (puc. 80,
81), B OCHOBE KOTOPbIX BIbIXAHHE BO3/yXa B JIErKHE [10CTPA/IaB-
1IETO U NOCTE/YIONIEE €r0 YIAICHHE C NPOBEICHUEM HEnps-
Moro maccaxa cepaua (B.A. Iapenos, 1978; B.A. Ky6sim-
xuH, 1988).

M3y4aiommM MIaBaHHe CIIE/lyeT PacrioiaraTh CBEICHU-
MH H 0 IPYTHX CII0c0GaX MPOBEICHAA HCKYCCTBEHHOTO JIbIXa-
Hust (A.B. Bpxecnescxuii, 1969; B.H. Huxurckuit, 1967), koto-
pble HEOGXOAMMO HCTIONB3OBATS C YHETOM COCTOAHHA MOTEp-
nesuero. Crioco6 CubBecTpa-Bpoma — noMomks 0ka3bisa-
0T B MOJIOXKEHUH TIOCTPA/IABILIErO Ha CIIMHE, KOIA PYKH H
TPyAHAs KIETKa He IoBpexXeHs! (puc. 82), win Ha Goky (pHc.
83). Oxa3biBatOIMH IOMOLIb CTAHOBUTCS Y TOJIOBBI MOCTPa-
JIABILETO, HCTIONB3YET PUTMHYHBIE HA/IABIUBAHMA €r0 pyKa-
MM Ha HIDKHME pebpa H 0C/Ie/lyIomHe NOHUMAHNS H pa3Be-
JieHns pyk B croponbt. Croco6 Uledepa — nomons okasel-
BAIOT B TIONIOXKEHHH TIOTEPIEBIIETO JIULOM BHU3, PYKH Briepe-
m (puc. 84). Oxa3bIBAIOIIMI OMOLLL HAXOXHTCA Ha KOJICHSAX
y Geiep NOCTpajaBIIEro, IUIABHO HAXHMACT Ha HIDKHHE peb-
pa Ha 3 cueta, UMHTHDY BbioX. [ToTom Ha 3 cueTa HaaBH-
BaHHE MPEKPAILAETCS, COCOGCTBYS MOCTYIUIEHHIO BO3YXa B
JNIerkue — BJIOX. DTOT CNOCO6 MPUMEHSETCS B TOM Cily4ae,
€eCIu NoBpexIeHbl pykH notepnesiiero. Cnoco6 Kamiucrosa
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Puc. 82. HckyccTBeHHOe bixaHHe 1o criocoy Crnesectpa-Bpoura
(B.H. Huxwurekuit u 1p., 1967)

Puc. 83. FICKyCCTBEHHOE ILIXAHHE B TOJIOKEHHH TOHYIETO HA CITH-
He u na Goky (V.B. BpxkecHesckuii, 1969)

TIPMMEHSIOT, KOIJIA MOBPEXKIEHb! PyKH 1 IPYAHAs KIETKa M0~
cTpanasiero. Ero pacronaraior a rpy/i, rofioy noBopau-
BAKOT B CTOPOHY. OKa3bIBAKOLIHI IOMOLILL CTAHOBHTCS Ha KO-
JIEHU Y €0 FONOBBI, OXBATHIBACT JIONIATKH JIIMKAMH HIIH CBSI-
3aHHBIMH T1OJIOTEHLAMH, IIPOITYCKAsA X IO PYKH Y TUICYEBBIX
cycTaBos, a 3aTem HaGpackiBaet cebe Ha weto (puc. 85). O1-
KJIOHSSICh HA3a/1 HA 3 CYETa, OH PaCLUMPSET IPYAHYIO KIETKY
NOTepreBIIero, HMHTHPYS BJOX, & NPU HAKIOHE BIEPE Ha
3 cueTa faBJIeHNE TPEKPALIACTCA — BBIIOX.

Puic. 80. TIpoBe/ieHHE HCKYCCTBEHHOTO JIIXaHHA C HEMPAMBIM MaccaxeM cepaua — a; crocobamu «u30 pra B HoC» — 6
¥ «n30 pra B por» — B (B.H. KyGbiurkun, 1988)




Рисунок 8.5 – Техніка непрямого масажу серця
Вивчаючи плавання слід ознайомити студентів з іншими способами проведення штучного дихання (І.В. Вржесневський, 1969; Б.М. Нікітський, 1967), які необхідно використовувати з урахуванням стану потерпілого. Спосіб Сильвестра-Броша - допомога надається в положенні потерпілого на спині, коли руки і грудна клітка не пошкоджені (рис. 8.6), або на боці (рис. 8.7). Той хто надає допомогу стає біля голови потерпілого, використовує ритмічні натискання  руками на нижні ребра і наступним  розведенням рук в сторони. Спосіб Шефера - допомога надається в положенні потерпілого обличчям вниз, руки догори (рис. 8.8). Той хто надає допомогу знаходиться на колінах в ногах потерпілого, плавно натискає на нижні ребра на 3 рахунки, імітуючи видих. Потім на 3 рахунки натискання припиняється, сприяючи надходженню повітря в легені - вдих. Цей спосіб застосовується в тому випадку, якщо пошкоджені руки потерпілого. спосіб Каллістова застосовують, коли пошкоджені руки і грудна клітка потерпілого. Його розташовують на грудях, голову повертають в сторону. Той хто надає допомогу стає на коліні біля його голови, охоплює лопатки лямками або звязанними рушниками, пропускаючи їх під руки, а потім накидає собі на шию (рис. 8.9). Нахиляючись назад на 3 рахунки, він розширює грудну клітку потерпілого, імітуючи вдих, а при нахилі вперед на 3 рахунки тиск припиняється - видих.
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Puc. 79. MickyccTaeHHOE JbiXanue n3o pra B pot (B.A. TMapdenos,
1978)

SI3bIK MOCTPANABIUErO BHITATUBAIOT HAPYXKY W 3aKPEILIAIOT.
TlOoTOM NOCTPajABLIEro KIIAyT Ha MATKYIO MOACTHIIKY, PaCTH-
paor, Maccupyior, corpeaiot. [0 Mepe HeoGX0MHMOCTH STH
IEHCTBUS COMPOBOX/IAIOTCA HENPSIMBIM MACCAXKEM CePALA:
Ha 061aCTh CepAua MOCTPA/ABIIET0 HAKIAABIBACTCA JIAlOHb,
KOTOPOi, HE OTPHIBAs ee OT IPYAH, COBEPIIAIOTCA PUTMHY-
Hbl€, TOMIK006pasHble BMKeHUs 10 60—70 pas B MUHYTY.

Cnoco6b1 HCKYCCTBEHHOTO LIXAHHSA PUMEHSIOT C PUT-
MOM JibIXaHUs 14—16 BJIOXOB-BBIIOXOB B MHHYTY, EPBOE JIBU-
JKeHUE HAYMHAIOT C BBIXOXA. M3 BCeX M3BECTHBIX CTIOCOGOB HC-
KYCCTBEHHOTO JIbIXaHHsl HauGosee I PEKTHBHBIMM OKaIbIBA-
JOTCS — @130 PTa B POT» (pHC. 79) WK «30 pTa B Hoo» (puc. 80,
81), B OCHOBE KOTOPbIX BIbIXAHHE BO3/yXa B JIErKHE [10CTPA/IaB-
1IETO U NOCTE/YIONIEE €r0 YIAICHHE C NPOBEICHUEM HEnps-
Moro maccaxa cepaua (B.A. Iapenos, 1978; B.A. Ky6sim-
xuH, 1988).

M3y4aiommM MIaBaHHe CIIE/lyeT PacrioiaraTh CBEICHU-
MH H 0 IPYTHX CII0c0GaX MPOBEICHAA HCKYCCTBEHHOTO JIbIXa-
Hust (A.B. Bpxecnescxuii, 1969; B.H. Huxurckuit, 1967), koto-
pble HEOGXOAMMO HCTIONB3OBATS C YHETOM COCTOAHHA MOTEp-
nesuero. Crioco6 CubBecTpa-Bpoma — noMomks 0ka3bisa-
0T B MOJIOXKEHUH TIOCTPA/IABILIErO Ha CIIMHE, KOIA PYKH H
TPyAHAs KIETKa He IoBpexXeHs! (puc. 82), win Ha Goky (pHc.
83). Oxa3biBatOIMH IOMOLIb CTAHOBUTCS Y TOJIOBBI MOCTPa-
JIABILETO, HCTIONB3YET PUTMHYHBIE HA/IABIUBAHMA €r0 pyKa-
MM Ha HIDKHME pebpa H 0C/Ie/lyIomHe NOHUMAHNS H pa3Be-
JieHns pyk B croponbt. Croco6 Uledepa — nomons okasel-
BAIOT B TIONIOXKEHHH TIOTEPIEBIIETO JIULOM BHU3, PYKH Briepe-
m (puc. 84). Oxa3bIBAIOIIMI OMOLLL HAXOXHTCA Ha KOJICHSAX
y Geiep NOCTpajaBIIEro, IUIABHO HAXHMACT Ha HIDKHHE peb-
pa Ha 3 cueta, UMHTHDY BbioX. [ToTom Ha 3 cueTa HaaBH-
BaHHE MPEKPAILAETCS, COCOGCTBYS MOCTYIUIEHHIO BO3YXa B
JNIerkue — BJIOX. DTOT CNOCO6 MPUMEHSETCS B TOM Cily4ae,
€eCIu NoBpexIeHbl pykH notepnesiiero. Cnoco6 Kamiucrosa
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Puc. 82. HckyccTBeHHOe bixaHHe 1o criocoy Crnesectpa-Bpoura
(B.H. Huxwurekuit u 1p., 1967)

Puc. 83. FICKyCCTBEHHOE ILIXAHHE B TOJIOKEHHH TOHYIETO HA CITH-
He u na Goky (V.B. BpxkecHesckuii, 1969)

TIPMMEHSIOT, KOIJIA MOBPEXKIEHb! PyKH 1 IPYAHAs KIETKa M0~
cTpanasiero. Ero pacronaraior a rpy/i, rofioy noBopau-
BAKOT B CTOPOHY. OKa3bIBAKOLIHI IOMOLILL CTAHOBHTCS Ha KO-
JIEHU Y €0 FONOBBI, OXBATHIBACT JIONIATKH JIIMKAMH HIIH CBSI-
3aHHBIMH T1OJIOTEHLAMH, IIPOITYCKAsA X IO PYKH Y TUICYEBBIX
cycTaBos, a 3aTem HaGpackiBaet cebe Ha weto (puc. 85). O1-
KJIOHSSICh HA3a/1 HA 3 CYETa, OH PaCLUMPSET IPYAHYIO KIETKY
NOTepreBIIero, HMHTHPYS BJOX, & NPU HAKIOHE BIEPE Ha
3 cueTa faBJIeHNE TPEKPALIACTCA — BBIIOX.

Puic. 80. TIpoBe/ieHHE HCKYCCTBEHHOTO JIIXaHHA C HEMPAMBIM MaccaxeM cepaua — a; crocobamu «u30 pra B HoC» — 6
¥ «n30 pra B por» — B (B.H. KyGbiurkun, 1988)




Рисунок 8.6 – Штучне дихання за способом Сильвестра-Броша
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Puc. 79. MickyccTaeHHOE JbiXanue n3o pra B pot (B.A. TMapdenos,
1978)

SI3bIK MOCTPANABIUErO BHITATUBAIOT HAPYXKY W 3aKPEILIAIOT.
TlOoTOM NOCTPajABLIEro KIIAyT Ha MATKYIO MOACTHIIKY, PaCTH-
paor, Maccupyior, corpeaiot. [0 Mepe HeoGX0MHMOCTH STH
IEHCTBUS COMPOBOX/IAIOTCA HENPSIMBIM MACCAXKEM CePALA:
Ha 061aCTh CepAua MOCTPA/ABIIET0 HAKIAABIBACTCA JIAlOHb,
KOTOPOi, HE OTPHIBAs ee OT IPYAH, COBEPIIAIOTCA PUTMHY-
Hbl€, TOMIK006pasHble BMKeHUs 10 60—70 pas B MUHYTY.

Cnoco6b1 HCKYCCTBEHHOTO LIXAHHSA PUMEHSIOT C PUT-
MOM JibIXaHUs 14—16 BJIOXOB-BBIIOXOB B MHHYTY, EPBOE JIBU-
JKeHUE HAYMHAIOT C BBIXOXA. M3 BCeX M3BECTHBIX CTIOCOGOB HC-
KYCCTBEHHOTO JIbIXaHHsl HauGosee I PEKTHBHBIMM OKaIbIBA-
JOTCS — @130 PTa B POT» (pHC. 79) WK «30 pTa B Hoo» (puc. 80,
81), B OCHOBE KOTOPbIX BIbIXAHHE BO3/yXa B JIErKHE [10CTPA/IaB-
1IETO U NOCTE/YIONIEE €r0 YIAICHHE C NPOBEICHUEM HEnps-
Moro maccaxa cepaua (B.A. Iapenos, 1978; B.A. Ky6sim-
xuH, 1988).

M3y4aiommM MIaBaHHe CIIE/lyeT PacrioiaraTh CBEICHU-
MH H 0 IPYTHX CII0c0GaX MPOBEICHAA HCKYCCTBEHHOTO JIbIXa-
Hust (A.B. Bpxecnescxuii, 1969; B.H. Huxurckuit, 1967), koto-
pble HEOGXOAMMO HCTIONB3OBATS C YHETOM COCTOAHHA MOTEp-
nesuero. Crioco6 CubBecTpa-Bpoma — noMomks 0ka3bisa-
0T B MOJIOXKEHUH TIOCTPA/IABILIErO Ha CIIMHE, KOIA PYKH H
TPyAHAs KIETKa He IoBpexXeHs! (puc. 82), win Ha Goky (pHc.
83). Oxa3biBatOIMH IOMOLIb CTAHOBUTCS Y TOJIOBBI MOCTPa-
JIABILETO, HCTIONB3YET PUTMHYHBIE HA/IABIUBAHMA €r0 pyKa-
MM Ha HIDKHME pebpa H 0C/Ie/lyIomHe NOHUMAHNS H pa3Be-
JieHns pyk B croponbt. Croco6 Uledepa — nomons okasel-
BAIOT B TIONIOXKEHHH TIOTEPIEBIIETO JIULOM BHU3, PYKH Briepe-
m (puc. 84). Oxa3bIBAIOIIMI OMOLLL HAXOXHTCA Ha KOJICHSAX
y Geiep NOCTpajaBIIEro, IUIABHO HAXHMACT Ha HIDKHHE peb-
pa Ha 3 cueta, UMHTHDY BbioX. [ToTom Ha 3 cueTa HaaBH-
BaHHE MPEKPAILAETCS, COCOGCTBYS MOCTYIUIEHHIO BO3YXa B
JNIerkue — BJIOX. DTOT CNOCO6 MPUMEHSETCS B TOM Cily4ae,
€eCIu NoBpexIeHbl pykH notepnesiiero. Cnoco6 Kamiucrosa
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Puc. 82. HckyccTBeHHOe bixaHHe 1o criocoy Crnesectpa-Bpoura
(B.H. Huxwurekuit u 1p., 1967)

Puc. 83. FICKyCCTBEHHOE ILIXAHHE B TOJIOKEHHH TOHYIETO HA CITH-
He u na Goky (V.B. BpxkecHesckuii, 1969)

TIPMMEHSIOT, KOIJIA MOBPEXKIEHb! PyKH 1 IPYAHAs KIETKa M0~
cTpanasiero. Ero pacronaraior a rpy/i, rofioy noBopau-
BAKOT B CTOPOHY. OKa3bIBAKOLIHI IOMOLILL CTAHOBHTCS Ha KO-
JIEHU Y €0 FONOBBI, OXBATHIBACT JIONIATKH JIIMKAMH HIIH CBSI-
3aHHBIMH T1OJIOTEHLAMH, IIPOITYCKAsA X IO PYKH Y TUICYEBBIX
cycTaBos, a 3aTem HaGpackiBaet cebe Ha weto (puc. 85). O1-
KJIOHSSICh HA3a/1 HA 3 CYETa, OH PaCLUMPSET IPYAHYIO KIETKY
NOTepreBIIero, HMHTHPYS BJOX, & NPU HAKIOHE BIEPE Ha
3 cueTa faBJIeHNE TPEKPALIACTCA — BBIIOX.

Puic. 80. TIpoBe/ieHHE HCKYCCTBEHHOTO JIIXaHHA C HEMPAMBIM MaccaxeM cepaua — a; crocobamu «u30 pra B HoC» — 6
¥ «n30 pra B por» — B (B.H. KyGbiurkun, 1988)




Рисунок 8.7 – Штучне дихання в положенні потопаючого на спині і на боку
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3 TJIABA 1

Puc. 84, Hckyccrsentoe apixanue no criocoby [edepa (b.H. Hu-
KUTCKUH 1 1p., 1967)

Puc. 85. Hckyccrsennoe awixamme no cmocoby Kammictosa
(B.H. Huxurckui u 1p., 1967)

McKyCCTBEHHOE /IbIXAHHE BBIOJHAIOT JI0 BOCCTAHOBJICHHS
ecrectBeHHOr0. [IpH MOABICHHN CO3HAHUA H JIbIXAHHS TOCT-
pajiaBIIero HeoGXOAMMO TETUIO OZ1ETh, COrPETh FOPAUHMH Ha-
TATKAMH M OTIPABHTh B MEAMLMHCKOE YUPEKACHHUE, YTOObI
136€XKaTh BO3MOXKHBIX OCIIOKHEHHH. SHAHUE INEMEHTAPHBIX
CcBeAeHMIi ¥ IPHOGPETEHHE HABLIKOB N0 OKA3AHHIO TIOMOLIH
NMOCTPajiaBLIMM Ha BO/IE MOXET CHU3HTH 'YHCJIO XKEPTB, KOJIH-
4ecTBO KoTOpbIX, 110 AanHsiM FOHECKO, cocrasnser exeros-
Ho Gonee 350 ThicAY yenoBeK.

1.6. DpPeKTHBHOCTL METOAHKH
o0y4yeHHs IUIABAHHIO

B yueGHHKaXx 110 IUIaBAHHIO KaK VIS [1e[]arOrHYeCKUX BY-
308 (B.A. [Tapdenos, 1978; B.H. Hukurckuii, 1981), Tak u s
UHCTHTYTOB husnueckoii kynsTypsl (H.A. Byrosuy u ap.,
1965; A.K. JImutpues u np., 1966; H.XK. Byirakosa u ap.,
1979, 1984, 1996) 3HauMTeNbHOE BHHMAHHE Y/E/EHO METOAUKE
06yuenus riasanuio. Ilpu sTom asropamu seienens (H.OK.
Byxrakosa u p., 1984) 3 srana: gopmuposanme npescrasie-
HHS O TEXHUKE IUIABAHUS M O3HAKOMIIEHHE CO CBOHCTBAMH
BOJIbI, Pa3y4MBAHNE D/IEMEHTOB TEXHHKH 1 CTI0co6a M1aBaHus
B LE/IOM, 3aKPEIUICHHE H COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHHMKH IL1a-
BaHusA. O/IHAKO B JIMTEPATYPE HAKOIHIIOCH 3HAYUTENBHOE YHC-
110 5EKTHBHBIX CPEICTB, METOOB H METOMYECKHX MPH-
€MOB, KOTOpHIE C YCIIEXOM HCIOMB3YIOTCS MHOTHMH ClIeLHa-
nuctamu. OHH B CYLIECTBEHHOMN Mepe JOTONHAIT U yTOYHS-

10T OGIICNPUHATHIE MOJIOXKEHH, HANOKEHHbIE B yyeOHHKax,
KOTOphIE CO BpeMEHeM ycTapesalor. [Tostomy Ham npesictas-
JIAETCA HEOGXOMMBIM JIOTIONHHUTS METOMMKY 00Y4EHHs Mita-
BAHHIO 110 Pa3HbIM BO3PACTHBIM TPYIIAM NPOrPECCHBHBIMH
TI0JIOXEHHAMH, H3TIOKEHHBIMH B TPY/aX CIIELHaNICTOB B 06-
JIACTH MIABAHHUA M HE HAIIEJIMMH MTOKA CBOET0 I0CTORHOrO
MecTa B ydeGHoil nuTeparype. OH cenenus GyayT BecbMa
TIO/E3HbI /UL CTY/ICHTOB, M3y4alOIIHX IUIABAHUE C METOAHKOH
MpENoJaBaHuA B yCHOBUAX [€/[arOTHUECKOTO By3a, BKIKOYas
KypC CHeLHaNA3aUmH.

l'[pennocmmm oﬁy!lemm IJIABAHMIO JeTel

Kacasch Heo6X0AMMOCTH 00y4YCHHS TUIABAHHIO, KIACCHK
pycckoii nexaroruxu I1.®. Jlecradr (1952) Touno nogmeru,
YTO peGeHOK Hay4HTCA ITOMY MCKYCCTBY TeM GhicTpee, ueM
o GoJtee COBEPLIEHHO BiIajieeT COBOiH i 10BYEE POH3BOAUT
Bce cBOH jeiicTBuA. HaBbiK nyiaBaHus HAMHOTO TpyJHEe H
Jionbllle OCBAMBAETCA B3POCIIBIMH, YEM ACThMU HIIH NOAPOCT-
KaM. DTOT IPOCTPAHCTBEHHBIA HABBIK CIICYET NPHBUBATE C
JIeTCTBA, TAK KaK OH KOHTPOJIUPYETCS Pa3HbIMH YPOBHAMM
nocrpoenns ABikeHui (o H.A. Bepuireiiny, 1991). Koop-
JIMHALMS ABIKEHHI OCYIIECTBIAETCA I0CPEACTBOM TaK Hasbl-
Ba@MBIX CEHCOPHBIX KOPPEKLIHiA, TO €CTh IIPOLECCOB Henpe-
PBIBHOTO KOPPETHPOBAHHS [BHXEHHA HA OCHOBE [0CTYNakO-
HIMX B LEHTPAIbHYIO HEPBHYIO CHCTEMY CHTHAJIOB OT Opra-
HOB 4yBCTB. J[BHraTe/bHbIH OIBIT, MOJYYaeMblil B PasHbIX
CHTYaUusX, CIOCOOCTBYET MPOABICHMIO HAXOAYMBOCTH, KOTO-
pas ABIjgeTCA COCTaBHOM 4acTbIO JIOBKOCTH. HOBKOCTB, no
H.A. Bepuurreiiny (1991), ects crioco6HOCTb cnpaBuThes ¢
BO3HMKLLUEH ABUTaTeNbHOM 3ajayeii NpaBuibHO, OICTPO, pa-
UMOHAIILHO, HAXOJUHBO. B KAKOH-TO MOMEHT YMEHHE IUIaBaTh
MOCTHIaeTCs Cpasy U He yTpauusaercs Gosbiue HUKOTAA. DTn
CEeKPEThI HABBIKA [LTABAHHS 3AKITIOUAIOTCS HE B KAKHX-HHOY/IL
0COGEHHBIX TENIOJBHKEHHAX, 2 B 0COOOr0 Pojia OLLYIEHHUAX 1
KOPPEKUUAX, NOJTYHaeMBIX YETOBEKOM B YCIIOBHAX BOAHON
cpenpl. Heobxoaumo, 4To6bl ycBOGHHE HOBOTO MaTepHana
06513aTe/IbHO OMHPANOCH HA 3HAHHSA, YMEHHA H HABBIKH, OCBO-
€HHbIC paHee B MpPEAWIECTBYIOEM 06yyenuH. 3ameueHo,
4TO 06y4aIOMMUMHUCSA IPOYHO YCBAHBACTCA MPEXIE BCEro TO,
YTO AKTYAJIbHO UL YUEHHKA H HMEET /U1 HEro MPHKIAIHYI0
3nayumocts (M.M. Boren, 1985).

B NpaKTHYECKOi AEATENLHOCTH YTOUHACTCA TEPMHHOIIO-
THf, HCONIB3yeMas NPH OByueHHH AeTeil HaBhIKaM IUIaBa-
Hua. [Tofl HEyMEIOWUMH NJ1aBaTh CIEAYET MOHHUMATH TeX
(O.1. Jlorynoga, 1952), KTO He MOXET Jep)KaThCs Ha BOJE, @
TeX, KTO YMEET epPXKAaThCs Ha BOJE, NPOIUIbIBAs 10 25 M —
cuntath c1abo nuiasaonmmy, [lepBoHaYaTbHO HABBIKM ILIA-
BaHUA PEKOMEH/YETCs yxe GOpMHpOBaTh y JeTell paublue,
YeM OHM HAa4YHYT XONUTH B AoMaunsux BanHax (B.C. Bacunses,
1989; 3.T1.®upcos, 1982), a 3atem nponokuTs 06yyerue B
JieTckoM cajy M aGoHemeHTHbIX rpynnax. [Ipu atom gersm
npeanaraeTcs BHAyajie HMHTHPOBATDb MPOCTBIE ABHKEHHUSA —
crpe6ath necok KHCTAMH PYK, CMETaTh KPOWIKH CO CTONa,
CJlyBaTh JIETKHE NPE/IMETBI C JIAfIoHEH pyk K T. A. HavansHoe
obyuenne mnasannio Bunske Kypr (1991) pexomenayer npo-
BOJITH, HCTIONB3YA Al1E06Pa3HbIH MONNABOK, KOTOPBIHA 3aK-
PEILIACTCA Ha M05CE YUEHHUKA /10 HANEXHOTO OBJIAJCHHSA ABH-
JKEHUEM C JIbIXaHHEM M COGCTBEHHEBIM criaceHuem (no Y. -
Cunbus). Kpome Toro, uenecoo6passo nenons3osanue mia-
BaHMS C IOMOLIBIO HA/YBHBIX ILIACTHKOBBIX HApyKaBHUKOB
(o I Bayapwmeiictepy) npu ry6okoit Boge Ha 21 ypoke o
45 muH ¢ 4acToToi 0T 3 10 5 pa3s B Heaemo. CyluecTBeHHYI0
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Рисунок 8.8 – Штучне дихання за способом Шефера
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3 TJIABA 1

Puc. 84, Hckyccrsentoe apixanue no criocoby [edepa (b.H. Hu-
KUTCKUH 1 1p., 1967)

Puc. 85. Hckyccrsennoe awixamme no cmocoby Kammictosa
(B.H. Huxurckui u 1p., 1967)

McKyCCTBEHHOE /IbIXAHHE BBIOJHAIOT JI0 BOCCTAHOBJICHHS
ecrectBeHHOr0. [IpH MOABICHHN CO3HAHUA H JIbIXAHHS TOCT-
pajiaBIIero HeoGXOAMMO TETUIO OZ1ETh, COrPETh FOPAUHMH Ha-
TATKAMH M OTIPABHTh B MEAMLMHCKOE YUPEKACHHUE, YTOObI
136€XKaTh BO3MOXKHBIX OCIIOKHEHHH. SHAHUE INEMEHTAPHBIX
CcBeAeHMIi ¥ IPHOGPETEHHE HABLIKOB N0 OKA3AHHIO TIOMOLIH
NMOCTPajiaBLIMM Ha BO/IE MOXET CHU3HTH 'YHCJIO XKEPTB, KOJIH-
4ecTBO KoTOpbIX, 110 AanHsiM FOHECKO, cocrasnser exeros-
Ho Gonee 350 ThicAY yenoBeK.

1.6. DpPeKTHBHOCTL METOAHKH
o0y4yeHHs IUIABAHHIO

B yueGHHKaXx 110 IUIaBAHHIO KaK VIS [1e[]arOrHYeCKUX BY-
308 (B.A. [Tapdenos, 1978; B.H. Hukurckuii, 1981), Tak u s
UHCTHTYTOB husnueckoii kynsTypsl (H.A. Byrosuy u ap.,
1965; A.K. JImutpues u np., 1966; H.XK. Byirakosa u ap.,
1979, 1984, 1996) 3HauMTeNbHOE BHHMAHHE Y/E/EHO METOAUKE
06yuenus riasanuio. Ilpu sTom asropamu seienens (H.OK.
Byxrakosa u p., 1984) 3 srana: gopmuposanme npescrasie-
HHS O TEXHUKE IUIABAHUS M O3HAKOMIIEHHE CO CBOHCTBAMH
BOJIbI, Pa3y4MBAHNE D/IEMEHTOB TEXHHKH 1 CTI0co6a M1aBaHus
B LE/IOM, 3aKPEIUICHHE H COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHHMKH IL1a-
BaHusA. O/IHAKO B JIMTEPATYPE HAKOIHIIOCH 3HAYUTENBHOE YHC-
110 5EKTHBHBIX CPEICTB, METOOB H METOMYECKHX MPH-
€MOB, KOTOpHIE C YCIIEXOM HCIOMB3YIOTCS MHOTHMH ClIeLHa-
nuctamu. OHH B CYLIECTBEHHOMN Mepe JOTONHAIT U yTOYHS-

10T OGIICNPUHATHIE MOJIOXKEHH, HANOKEHHbIE B yyeOHHKax,
KOTOphIE CO BpeMEHeM ycTapesalor. [Tostomy Ham npesictas-
JIAETCA HEOGXOMMBIM JIOTIONHHUTS METOMMKY 00Y4EHHs Mita-
BAHHIO 110 Pa3HbIM BO3PACTHBIM TPYIIAM NPOrPECCHBHBIMH
TI0JIOXEHHAMH, H3TIOKEHHBIMH B TPY/aX CIIELHaNICTOB B 06-
JIACTH MIABAHHUA M HE HAIIEJIMMH MTOKA CBOET0 I0CTORHOrO
MecTa B ydeGHoil nuTeparype. OH cenenus GyayT BecbMa
TIO/E3HbI /UL CTY/ICHTOB, M3y4alOIIHX IUIABAHUE C METOAHKOH
MpENoJaBaHuA B yCHOBUAX [€/[arOTHUECKOTO By3a, BKIKOYas
KypC CHeLHaNA3aUmH.

l'[pennocmmm oﬁy!lemm IJIABAHMIO JeTel

Kacasch Heo6X0AMMOCTH 00y4YCHHS TUIABAHHIO, KIACCHK
pycckoii nexaroruxu I1.®. Jlecradr (1952) Touno nogmeru,
YTO peGeHOK Hay4HTCA ITOMY MCKYCCTBY TeM GhicTpee, ueM
o GoJtee COBEPLIEHHO BiIajieeT COBOiH i 10BYEE POH3BOAUT
Bce cBOH jeiicTBuA. HaBbiK nyiaBaHus HAMHOTO TpyJHEe H
Jionbllle OCBAMBAETCA B3POCIIBIMH, YEM ACThMU HIIH NOAPOCT-
KaM. DTOT IPOCTPAHCTBEHHBIA HABBIK CIICYET NPHBUBATE C
JIeTCTBA, TAK KaK OH KOHTPOJIUPYETCS Pa3HbIMH YPOBHAMM
nocrpoenns ABikeHui (o H.A. Bepuireiiny, 1991). Koop-
JIMHALMS ABIKEHHI OCYIIECTBIAETCA I0CPEACTBOM TaK Hasbl-
Ba@MBIX CEHCOPHBIX KOPPEKLIHiA, TO €CTh IIPOLECCOB Henpe-
PBIBHOTO KOPPETHPOBAHHS [BHXEHHA HA OCHOBE [0CTYNakO-
HIMX B LEHTPAIbHYIO HEPBHYIO CHCTEMY CHTHAJIOB OT Opra-
HOB 4yBCTB. J[BHraTe/bHbIH OIBIT, MOJYYaeMblil B PasHbIX
CHTYaUusX, CIOCOOCTBYET MPOABICHMIO HAXOAYMBOCTH, KOTO-
pas ABIjgeTCA COCTaBHOM 4acTbIO JIOBKOCTH. HOBKOCTB, no
H.A. Bepuurreiiny (1991), ects crioco6HOCTb cnpaBuThes ¢
BO3HMKLLUEH ABUTaTeNbHOM 3ajayeii NpaBuibHO, OICTPO, pa-
UMOHAIILHO, HAXOJUHBO. B KAKOH-TO MOMEHT YMEHHE IUIaBaTh
MOCTHIaeTCs Cpasy U He yTpauusaercs Gosbiue HUKOTAA. DTn
CEeKPEThI HABBIKA [LTABAHHS 3AKITIOUAIOTCS HE B KAKHX-HHOY/IL
0COGEHHBIX TENIOJBHKEHHAX, 2 B 0COOOr0 Pojia OLLYIEHHUAX 1
KOPPEKUUAX, NOJTYHaeMBIX YETOBEKOM B YCIIOBHAX BOAHON
cpenpl. Heobxoaumo, 4To6bl ycBOGHHE HOBOTO MaTepHana
06513aTe/IbHO OMHPANOCH HA 3HAHHSA, YMEHHA H HABBIKH, OCBO-
€HHbIC paHee B MpPEAWIECTBYIOEM 06yyenuH. 3ameueHo,
4TO 06y4aIOMMUMHUCSA IPOYHO YCBAHBACTCA MPEXIE BCEro TO,
YTO AKTYAJIbHO UL YUEHHKA H HMEET /U1 HEro MPHKIAIHYI0
3nayumocts (M.M. Boren, 1985).

B NpaKTHYECKOi AEATENLHOCTH YTOUHACTCA TEPMHHOIIO-
THf, HCONIB3yeMas NPH OByueHHH AeTeil HaBhIKaM IUIaBa-
Hua. [Tofl HEyMEIOWUMH NJ1aBaTh CIEAYET MOHHUMATH TeX
(O.1. Jlorynoga, 1952), KTO He MOXET Jep)KaThCs Ha BOJE, @
TeX, KTO YMEET epPXKAaThCs Ha BOJE, NPOIUIbIBAs 10 25 M —
cuntath c1abo nuiasaonmmy, [lepBoHaYaTbHO HABBIKM ILIA-
BaHUA PEKOMEH/YETCs yxe GOpMHpOBaTh y JeTell paublue,
YeM OHM HAa4YHYT XONUTH B AoMaunsux BanHax (B.C. Bacunses,
1989; 3.T1.®upcos, 1982), a 3atem nponokuTs 06yyerue B
JieTckoM cajy M aGoHemeHTHbIX rpynnax. [Ipu atom gersm
npeanaraeTcs BHAyajie HMHTHPOBATDb MPOCTBIE ABHKEHHUSA —
crpe6ath necok KHCTAMH PYK, CMETaTh KPOWIKH CO CTONa,
CJlyBaTh JIETKHE NPE/IMETBI C JIAfIoHEH pyk K T. A. HavansHoe
obyuenne mnasannio Bunske Kypr (1991) pexomenayer npo-
BOJITH, HCTIONB3YA Al1E06Pa3HbIH MONNABOK, KOTOPBIHA 3aK-
PEILIACTCA Ha M05CE YUEHHUKA /10 HANEXHOTO OBJIAJCHHSA ABH-
JKEHUEM C JIbIXaHHEM M COGCTBEHHEBIM criaceHuem (no Y. -
Cunbus). Kpome Toro, uenecoo6passo nenons3osanue mia-
BaHMS C IOMOLIBIO HA/YBHBIX ILIACTHKOBBIX HApyKaBHUKOB
(o I Bayapwmeiictepy) npu ry6okoit Boge Ha 21 ypoke o
45 muH ¢ 4acToToi 0T 3 10 5 pa3s B Heaemo. CyluecTBeHHYI0

ol i e P L e o ke b e SRy




Рисунок 8.9 –  Штучне дихання за способом Каллістова
Штучне дихання виконують до відновлення природного. При появі свідомості і дихання потерпілого необхідно тепло одягти, зігріти гарячими напоєм і відправити в медичний заклад, щоб уникнути можливих ускладнень. Володіючи  елементарними знаннями  і набувши необхідних навичок з надання допомоги потерпілим на воді може знизити число жертв, кількість яких, за даними ЮНЕСКО, становить щорічно більше як 350 тисяч чоловік.

Розділ 9 Організація та проведення змагань з плавання

9.1 Вимоги до змагань з плавання
Змагання є основою спорту, адже спортивна боротьба дозволяє визначити істинний рівень підготовленості юних спортсменів, їх спортивну майстерність, підвести підсумки спортивно-масової роботи. Одночасно з цим змагання є найефективнішим засобом залучення дітей до систематичних занять не тільки плаванням, а й взагалі спортом.

За характером змагання можуть бути особисті, командні та особисто-командні. В особистих змаганнях визначаються результати окремих спортсменів, у командних - результати команд, а в особисто-командних - результати окремих плавців і окремих команд.

Підготовку до проведення змагань розпочинають задовго до їх початку: не пізніше ніж за три місяці складається положення про змагання, затверджується й доводиться до потенційних учасників.

При складанні положення про змагання необхідно врахувати такі його розділи:

•
назва змагань;

•
характер змагань (особисті, командні, особисто-командні, на першість, кубок тощо);

•
терміни проведення змагань;

•
організація та проведення змагань;

•
учасники змагань;

•
програма змагань;

•
умови проведення змагань;

•
визначення та проведення нагородження переможців;

•
терміни подачі заявок на участь у змаганнях.

Відкриття та закриття змагань проводяться в урочистій обстановці. Всі змагання, незалежно від їх рангу, проводяться відповідно до основних правил „Правила ФІНА з плавання". Основні з них:

- до змагань допускаються спортсмени, що відповідають рівню підготовленості та допущені лікарем до участі в них;

-
всі учасники змагань повинні бути у відповідних плавальних костюмах;

- склад суддівської колегії залежить від масштабу змагань та кількості учасників.

Склад та обов'язки суддівської колегії:

· головний суддя відповідає за підготовку та проведення змагань. Розподіляє суддів, контролює їх роботу, вирішує конфліктні питання, що виникають у процесі змагань. Він може зупинити проведення змагань, дискваліфікувати учасників та суддів за грубі порушення правил, неетичну поведінку чи відверту непідготовленість;

· секретар готує всі матеріали до змагань, проводить жеребкування, складає стартові протоколи, веде протоколи результатів. Здійснює необхідні підрахунки, підводить підсумки особистих та командних результатів;

· стартер викликає учасників на старт, дає старт (пострілом, сиреною, відмашкою, свистком, командою „Марш!"), визначає вчасність та правильність прийнятого старту, при порушеннях правил старту відміняє його, дискваліфікує порушників старту, дає повторний старт. Стартер здійснює стартові команди, знаходячись на боковому бортику басейну за 5 метрів від лінії старту. При старті на спині стартер знаходиться збоку на лінії старту;

· судді на фініші визначають черговість приходу учасників запливів і подають про це інформацію у письмовій формі старшому судді- секундометристу, слідкують за правилами виконання поворотів на своєму боці ванни басейну;

· суддя з техніки плавання (судця на дистанції) слідкує за тим, щоб усі учасники пропливли дистанцію повністю і дотримувалися вимог техніки цього способу спортивного плавання;

· суддя на повороті спостерігає за виконанням учасниками запливів правил поворотів;

· старший суддя-секундометрист перед початком змагань перевіряє секундоміри, інструктує та розподіляє секундометристів за доріжками, фіксує у протокол час показаний на секундомірах і звіряє його з порядком приходу учасників, інформує стартера про готовність фінішної бригади до фіксації часу наступного запливу;

· судді-секундометристи фіксують час подолання дистанції кожний на своїй доріжці, включаючи секундомір за сигналом стартера і виключаючи його в момент останнього на дистанції доторкання плавця до бортика басейну, а потім показує секундомір старшому

· судді-секундометристу для звірки з порядком приходу і затвердження результату. Спортсмена, що фінішує першим, фіксують трьома секундомірами. На великих змаганнях час плавання фіксується системами „електронний секундомір" та „фотофініш", що значно підвищує точність вимірів часу подолання дистанції спортсменами;

· суддя-інформатор інформує учасників, представників, глядачів про програму змагань, перебіг та результати змагань, подає інформацію про учасників запливів тощо;

· суддя при учасниках шикує спортсменів, виводить їх на парад відкриття та закриття змагань, формує та виводить запливи на старт.

При проведенні змагань, навіть незначного рангу, бажано, щоб усі судді були одягнені в єдиний за кольором одяг. У плаванні прийнято білий верх (кофта, сорочка, футболка) і темний низ (спідниця, штани).

Основні правила змагань з плавання

 Старт:

-
старт у запливах вільним стилем, брасом та батерфляєм здійснюється стрибком із стартової тумбочки. Після тривалого, протяжного свистка судді- стартера плавці стають на задній край тумбочки так, щоб обидві ноги були на однаковій відстані від переднього її краю. За командою стартера „на старт" усі учасники запливу негайно приймають стартове положення, поставивши хоч би одну ногу на передній край тумбочки й завмирають. Коли суддя-стартер пересвідчився у тому, що всі учасники запливу прийняли нерухоме положення, дас стартовий сигнал - постріл, сирену, свисток, команду тощо;

-
старт у запливах на спині та комбінованій естафеті здійснюється з води. За протяжним свистком судді-стартера плавці входять у воду й, не затримуючись, приймають стартову позицію, взявшись за поручень та поставивши ноги на бортик басейну. Після того, як всі прийняли таке положення, стартер подає команду „на старт". Коли судця-стартер пересвідчився у тому, що всі учасники запливу прийняли нерухоме положення, дає стартовий сигнал - постріл, сирену, свисток, команду тощо; при першому фальстарті стартер повертає плавців і нагадує про можливість старту до сигналу. Після першого фальстарту будь-який плавець, що стартував до сигналу стартера, дискваліфікується. Якщо стартовий сигнал відбувся до оголошення дискваліфікації, заплив не переривається, а плавці дискваліфікуються після закінчення запливу. Якщо дискваліфікація була оголошена до стартового сигналу, то сигнал не подається, інші плавці відкликаються назад і старт повторюється;

-
сигнал фальстарту повинен бути таким же, як сигнал старту, але дублюватися скидом фальш стартової мотузки;

-
якщо помилка судді була за помилкою плавця, помилку спортсмену не зараховують.


Плавання вільним стилем:

-
вільний стиль означає, що учаснику на дистанції дозволяється пливти будь- яким способом. Виключенням є тільки комплексне плавання та комбінована естафета, де вільний стиль - це будь-який інший спосіб плавання, крім брасу, батерфляю чи плавання кролем на спині;

-
плавець повинен доторкнутися до стінки басейну будь-якою частиною свого тіла при завершенні частин дистанції та при фінішу ванні.


Плавання кролем на спині:

-
під час старту плавці приймають вихідне положення у воді обличчям до стартового бортика, тримаючись обома руками за стартові поручні. Ступні ніг повинні бути нижче поверхні води;

-
після стартового сигналу та після повороту плавець повинен відштовхнутися і пливти на спині протягом усієї дистанції, виключаючи момент повороту. Нормальне положення на спині може включати обертання навколо продольної осі, але не більше ніж на 90° від горизонталі, положення голови при цьому не враховується;

-
будь-яка частина тіла плавця повинна розривати поверхню води протягом усієї дистанції, за виключенням повного занурення спортсмена після старту та кожного повороту на відстань не більше ніж 15 метрів. Після цього моменту голова повинна розірвати поверхню води;

-
під час повороту плечі можуть бути закинуті вертикаллю до положення на животі, але плавець до відштовхування повинен повернутися в положення на спині. При виконанні повороту плавець може доторкнутися до бортика басейн будь-якою частиною свого тіла.


Плавання брасом:

-
з початку першого гребка руками після старту та після кожного повороту тіло плавця повинно бути в положенні на животі, а плечі знаходитися на лінії, паралельній поверхні води;

-
всі рухи руками повинні бути одночасними й виконуватися в одній горизонтальній площині без почергових рухів;

-
руки витягуються разом вперед від грудей під чи над поверх нею води й повертаються назад поверхнею води чи під нею. Руки не заходять за лінію стегон, за виключенням першого гребка після старту та повороту;

-
усі рухи ногами повинні бути одночасними й виконуватися в одній горизонтальній площині без почергових рухів;

-
під час активної частини поштовху ступні повинні розвертатися вбоки. Ножицеподібні, вібруючі чи дельфіноподібні рухи не допускаються. Розрив поверхні води ступнями дозволяється, якщо тільки після цього не йде дельфіноподібний удар донизу;

-
на кожному повороті і на фініші дистанції доторкання повинно бути обома руками одночасно вище, нижче чи рівно з поверх нею води. Плечі залишаються у горизонтальному положенні до доторкання. Голова може занурюватися у воду після останнього гребка руками перед доторканням за умови розриву нею поверхні води в будь-який момент останнього повного чи неповного попереднього Доторкання циклу;

-
впродовж кожного повного циклу (у послідовності один гребок руками, одне відштовхування ногами), будь-яка частина голови плавця повинна розірвані поверхню води, за виключенням старту та повороту, коли можна зробити один повний цикл рухів повністю зануреним. Голова повинна розірвати поверхню раніше, ніж руки розпочнуть рухи до середини після найбільш широкої частини другого гребка.


Плавання батерфляєм:

-
тулуб плавця повинен весь час бути у положенні на животі, за виключенням виконання поворот). Плечі знаходяться на одній лінії з поверхнею води від початку першого гребка руками після старту, кожного повороту й залишаються у такому стані до наступного повороту чи фінішу. Не дозволяється положення на спині у будь-яким момент;

-обидві руки повинні проноситися вперед над водою й повертатися назад одночасно;

-всі рухи ногами виконуються одночасно у вертикальній площині згори донизу і навпаки. Ступні та ноги можуть бути не на одному рівні, але почергові рухи ними не допускаються;

-
на кожному повороті при фінішуванні доторкання обома рука ми повинно бути одночасним вище, на рівні чи під поверхнею води;

-
на старті та на поворотах плавцю дозволяється зробити під водою один цикл рухів ногами і один гребок руками, що повинні винести його на поверхню.


Комплексне плавання та комбінована естафета:

-
у комплексному плаванні плавець проходить дистанцію чотирма способами плавання у такій послідовності: батерфляй, на спині, брас, вільний стиль;

-
у комбінованій естафеті плавці проходять дистанцію чотирма способами у такому порядку: на спині, брас, батерфляй, вільний стиль.


Проходження дистанції:

-
учасник, що пливе, сам повинен завершити дистанцію, щоб його результат був зарахований; 

-
плавець повинен завершити дистанцію на тій же доріжці, що й стартував;

-
у всіх запливах при виконанні поворотів плавець повинен доторкнутися стінки чи поворотного щита. Поворот повинен здійснюватися від стінки, не дозволяється відштовхуватися від дна басейну;

-
плавець, що став на дно басейну під час запливу вільним стилем чи на етапі вільного стилю в комбінованій естафеті, не дискваліфікується, якщо він не здійснив жодного кроку;

-
плавець, ставши на шляху іншого і завадивши йому, дискваліфікується;

-
плавцям не дозволяється під час змагань користуватися пристосуваннями, що можуть збільшити швидкість плавання, плавучість чи витривалість. Захисні окуляри одягати можна:

-
якщо плавець, що не бере участі в запливі, опинився у воді до його завершення, то він дискваліфікується до кінця цих змагань;

-
у кожній естафеті повинно бути 4 учасники;

-
в естафетному плаванні плавець, що відірвав ноги від стартової тумбочки раніше, ніж доторкнувся до стінки учасник попереднього етапу, дискваліфікується, якщо не повернеться і не доторкнеться стінки. На стартову тумбочку повертатися не вимагається;

-
команда естафетного плавання дискваліфікується, якщо її учасник, крім плавця призначеного пливти даний етап, опинився у воді до закінчення дистанції учасниками всіх команд;

-
учасники естафетної команди та порядок їх старту повинні заявлятися до запливу. Учасник естафетної команди може пливти тільки один етап. Склад естафетної команди може бути змінений між попередніми та фінальними запливами;

-
плавець, що завершив дистанцію чи етап у естафетному плаванні, повинен якнайшвидше покинути ванну басейну, не створюючи перешкод іншим плавцям, які ще не закінчили її. Інакше плавець чи естафетна команда, що допустили таку помилку, дискваліфікуються;

-
якщо порушення вплинуло на результат, головний суддя має право надати йому ще одну спробу в наступних запливах, а якщо у фіналі - призначити його перепливання.

9.2 Підготовка змагань

Підготовка  змагань з плавання передбачає цілий комплекс заходів:

1).
Створення оргкомітету з 3 —5 чоловік, які мають досвід організації змагань;

2).
Розробку «Положення про змагання»;

3).
Підготовку
та вивішування об’яв та іншої інформації про змагання;

4).
Проведення нарад фізоргів та ознайомлення їх з програмою змагань, умовами участі команд, системою заліку і іншими пунктами «Положення»;

5).
Підбір та затвердження суддівської колегії з числа учнів, педагогів, спеціально запрошених спортсменів та ветеранів спорту, батьків, які мають суддівські категорії або досвід суддівства змагань з плавання;

6).
Проведення засідання суддівської колегії спільно з членами оргкомітету: ознайомлення з програмою; розподіл обов’язків (призначення головного судці, секретаря, стартера, хронометристів і ін.); уточнення правил змагань, системи заліку; визначення переможців;

7).
Підготовку
грамот, дипломів, призів та сувенірів для нагородження переможців, учасників змагань та найбільш активних болільників;

8).
Підбір
та підготовку художників, фотографів, які будуть висвітлювати хід підготовки та проведення змагань;

9). Перевірку готовності басейну до змагань, а також оформлення його: вивішування знамен, транспарантів, лозунгів, плакатів, таблиці розрядних норм та ін.;

10). Підбір та запис музичного супроводження параду, ритуалу нагородження, окремих номерів програми змагань;

11).
Оформлення Інформаційного стенду з результатами особистої та командної першості фотографіями, дружніми шаржами та ін.;

12). Обговорення та підбиття підсумків, написання звіту про змагання (цю роботу виконують головний суддя та секретар змагань. До звіту додаються протоколи запливів).

Необхідно пам’ятати, що змагання будуть завжди мати успіх, якщо виконуються чотири його основні правила:

1)
ретельно готувати і організовувати кожне змагання незалежно від масштабу, щоб школярі та болільники здобували задоволення та радість від участі у ньому;

2)
до найдрібніших подробиць продумувати хід змагань, від ретельного інструктажу суддівської колегії до оформлення басейну;

3)
оперативно
визначати переможців та призерів, вручати їм нагороди зразу ж по закінченню виду програми, в присутності глядачів;

4)
своєчасно
вивішувати інформацію про день та місце проведення змагань, а після - підсумки особистої і командної першості.

9.3 Документація, яка необхідна для проведення змагань

Для проведення змагань з плавання необхідні: а) положення про змагання; б) іменна та технічна заявка; в) картки учасників змагань; г) протоколи; д) звіт про змагання. 

Положення про змагання. Складається організацією, яка проводить змагання і є основним документом на підставі якого проводяться змагання. В ньому висвітлюється вся необхідна Інформація (див. додаток 1).

Іменна заявка. Є основним документом на підставі якого команда бере участь в змаганнях. В ній вказуються всі необхідні дані,про учасників. Підписується керівником організації (директором школи), лікарем та представником команди (фізоргом). Завіряється печатками керівника організації та лікаря, подається у мандатну комісію змагань разом з документами на кожного учасника (див. додаток 2).

Технічна заявка. Складається та підписується представником команди та тренером. В ній вказується в яких видах програми будуть брати участь учасники вашої команди. Разом з картками учасників подається в секретаріат змагань. У випадку втрати картки учасника змагань, технічна заявка є основним документом, на підставі якого поновлюється загублена картка. Зразок технічної заявки представлено в додатку 3.

Картка учасника змагань. Заповнюється тренером або представником команди. В лівому верхньому кутку картки пишеться вид програми, в якому бере участь спортсмен, трохи правіше - попередній (або заявочний) результат; в правому верхньому кутку, в чисельнику - стать, в знаменнику - рік народження (останні дві цифри). Посередині в строчку пишеться розряд (або звання), прізвище та ім’я (по батькові, як правило не пишеться). Під нею трохи нижче вказуються інші відомості: місто, спортивне товариство, ДЮСШ, спор т-клуб, вуз, школа та ін. Під ними показаний результат, розряд, очки, місце.

В лівому нижньому кутку - в чисельнику вказується заплив, в знаменнику - доріжка. Останні відомості проставляються секретарем змагань після комплектування запливів (див. додаток 4).

На змаганнях більш високого рангу використовуються інші картки, де крім вищевказаного можуть проставлятись результати попередніх запливів, півфіналів, фіналів, розкладка часу пропливання дистанцій 800 та 1500 метрів, прізвища тренерів та ін.

Протокол змагань. Є підсумковим документом, куди послідовно, дотримуючись програми, у порядку зростання заносяться результати всіх учасників змагань. Завіряється протокол підписами трьох судців, (див. додаток 5).

Звіт про змагання. Складається головним суддею або секретарем після закінчення змагань. Подається в організацію, яка проводила змагання. В ньому повідомляються основні відомості про змагання (див. додаток 6).

9.4 Порядок проведення змагань

Змагання починаються з загального шикування всіх учасників. На ньому уточнюють черговість виходу команд на парад, оголошують хто буде піднімати прапор змагань, проводять репетицію вітання та ін.

Після шикування команди організовано виходять на парадні розміщуються на одній з бокових сторін басейну (напроти трибун глядачів та болільників). Командуючий парадом (головний суддя або суддя при учасниках) подає команду: «Парад! Шикуйсь! Струнко! Рівняння на середину!» і доповідає представнику організації, що проводить змагання, про готовність учасників. Представник вітає учасників, бажає їм успіхів на блакитних доріжках, викликає назначених спортсменів для підняття прапора. Він подає команду, наприклад: «Капітани команд, на прапор! Прапор змагань підняти!». Звучить гімн України, піднімається прапор змагань, глядачі, болільники встають, учасники стоять по стійці «Струнко!».

Після підняття прапору представник оголошує змагання відкритими та подає команду: «Головному судці змагань, приступити до своїх обов’язків!».

Головний суддя знайомить учасників та глядачів з програмою змагань, бажає успіхів учасникам та командує: «Парад! Праворуч! На вихід, кроком руш!». Після цієї команди спортсмени рухаються на вихід, займають спеціально відведені для них місця, а учасники першого виду програми збираються в місці комплектування запливів. Головний суддя подає команду: «Суддівській колегії приступити до виконання своїх обов’язків!». По цій команді судді займають свої робочі місця.

Першим приступає до роботи суддя при учасниках. Він, взявши «картотеку» у секретаря змагань, по прізвищах викликав учасників першого запливу на старт, оголошує по якій доріжці вони повинні стартувати, виводить їх на стартовий плотик. Після того, як учасники займуть свої місця - віддає картки запливу старшому судді-секундометристу.

Суддя-інформатор оголошує: «По першій доріжці старт приймає...» і послідовно представляє всіх учасників запливу. На змаганнях більш високого рангу, представляється тільки сильніший заплив.

Старший суддя-секундометрист, підняттям прапорця догори (або голосом), подає команду стартеру «Можна давати старт!».

Діставши дозвіл, стартер подає попередню команду словами: «Учасникам зайняти місця!» або звуковим сигналом (свистком). За цією командою учасники стають на задній край тумбочки, а при плаванні на спині - входять у воду і займають вихідне положення.

Після цього стартер підіймає догори пістолет або прапорець і дає підготовчу команду: «На старт!» (або вдруге сигнал свистком), за якою учасники стають на передній край тумбочки і повинні негайно підготуватися до взяття старту, прийнявши нерухоме положення. Переконавшись, що всі учасники готові до старту, стартер дає виконавчу команду словами: «Марш», одночасно різко опускаючи прапорець донизу (правою рукою через правий бік, лівою - через лівий бік) або пострілом. Крім вказаних видів, стартовим сигналом може служити сирена або свисток (тоді команда «Марш!» не подається).

Старт вважають правильним, якщо до стартового сигналу всі учасники знаходились у нерухомому положенні. Якщо один або декілька учасників візьмуть старт передчасно, всі учасники запливу повертаються. Стартер, повертаючи учасників після першого фальстарту, нагадує про правила старту і попереджає всіх, що незалежно від того, хто з них зробив помилку перший раз, той, хто повторить її при другому старті, буде знятий з дистанції, тобто дискваліфікований.

При виконанні учасниками фальстарту, подається той же стартовий сигнал (постріл, сирена, свисток) або команда: «Стій, назад!», які декілька разів повторюються одночасно з опусканням на воду фальстартового шнуру.

В естафетному плаванні учасники першого етапу кожної команди беруть старт одночасно, згідно правилам змагань. Наступні учасники повинні брати старт так, щоб їхні ноги відділялись від стартової тумбочки не раніше, ніж доторкнеться рукою фінішного щита плавець, який закінчує попередній етап. Команду, що порушить це правило, дискваліфікують, якщо учасник, який допустив помилку, не повернеться до стартового бортику і не доторкнеться його перш ніж відновити проплив.

За правильністю пропливання дистанції учасниками стежить суддя з техніки плавання, за виконанням поворотів - судді на поворотах.

Судді-секундометристи включають секундоміри в момент пострілу (засікають по диму) або команди: «Марш!» (при пересіченні прапорцем лінії плеча стартера). Зупиняють - в момент торкання учасником фінішної стінки.

Час учасника, який приходить до фінішу першим фіксують трьома секундомірами, решту - одним. Кожен суддя-секундометрист повинен фіксувати час на закріпленій за ним доріжці, безвідкладно після закінчення дистанції зареєструвати час на своєму секундомірі в картку, віддати її старшому судді-секундометристу і, якщо це потрібно, подати свої секундоміри до перевірки. Вони не повинні скидати показання своїх секундомірів до того моменту, поки не одержать сигнал: «Секундоміри на нуль!» від старшого судді-секундометриста. При визначенні часу першого по приходу, до протоколу записують показання середнього секундоміра або двох секундомірів, що показують однаковий час.

За приходом учасників спостерігає суддя на фініші. Він повинен визначити місце свого учасника в запливі, записати в аркуш та віддати старшому судді. Старший суддя на фініші збирає всі підписані аркуші, визначає місця у запливі та подає їх старшому судді-секундометристу.

Старший суддя-секундометрист, одержавши від кожного секундометриста картки, де зафіксований час, звіряє показання секундомірів з порядком приходу учасників, вносить необхідні уточнення, подає картки далі судді-інформатору. Якщо показання секундомірів не збігаються з порядком приходу учасників до фінішу, то зайняті місця визначають відповідно до порядку їхнього приходу, визначеному суддями на фініші. Якщо ж час плавця, який закінчив дистанцію другим, виявиться кращим, то плавцям, які зайняли 1-е та 2-е місця, дають середній арифметичний час. Наприклад, перший плавець показав 58,0 с, а другий - 57,8 с, то остаточний їхній результат буде дорівнювати 57,9 с. Це ж саме правило застосовують і при визначенні наступних результатів в разі розходження показань суддів на фініші і судців-секундометристів.

Суддя-інформатор, одержавши картки запливу, оголошує учасникам та глядачам його результати. Наприклад, «В четвертому запливі були показані наступні результати... або «В четвертому запливі першим на фініші був..., другим... (оголошуючи при цьому їхні результати)».

Після оголошення результатів картки всіх запливів поступають в секретаріат. Головний секретар змагань перевіряє результати кожного запливу, проставляє в картках кількість очок, розряд та загальне місце кожного учасника, записує відповідні данні в протокол змагань.

Суддя по нагородженню, одержавши інформацію про переможців в тому або іншому виді програми, готує необхідну атрибутику для нагородження (грамоти, дипломи, жетони, медалі), інформує представників команд, учасників та глядачів про час та місце проведення нагородження, подає необхідні відомості судді-інформатору. Суддя-інформатор оголошує: «Увага, представників команд, учасників та глядачів! Нагородження переможців змагань на дистанції 100 м в/с відбудеться через 10 хвилин. Переможців просимо зібратись на стартовому плотику. Представникам команд забезпечити явку переможців на нагородження». Після явки переможців в означене місце судця виводить їх на нагородження в такому порядку: перший йде учасник, який зайняв друге місце, другим - перше місце і останнім - трете місце.

Суддя-інформатор оголошує: «Увага! Проводиться нагородження переможців на дистанції 100 м вільним стилем. Перше місце і звання чемпіона завоював ... його результат..., друге місце... його результат...», а потім після закінчення: «Нагородження проводив майстер спорту, суддя національної категорії з плавання ...». Вихід учасників до нагородження і сам ритуал нагородження, бажано проводити під музичне супроводження.

Після закінчення останнього виду програми суддя-інформатор оголошує: «Увага представників команд, учасників, глядачів та суддівської колегії! Заключний парад змагань відбудеться через .. хвилин. Прохання всім учасникам параду зібратись у ... Представникам команд забезпечити явку учасників на парад.»

На заключному параді нагороджуються учасники останнього виду програми, повідомляється хід командної першості, опускається прапор, змагання оголошуються закритими. При проведенні заключного параду можливий такий варіант, коли на ньому присутні тільки команди-переможці або декілька представників (4-5 чол.) від кожної команди. Якщо змагання проходять не в один день, то після кожного дня змагань необхідно проводити засідання суддівської колегії разом з представниками команд. На ньому вирішувати усі суперечливі питання, приймати чи відхиляти протести, робити зауваження чи давати пропозиції суддівської колегії, і саме головне, затверджувати результати кожного дня змагань.

ДОДАТКИ

Додаток 1

«Затверджую» директор СШ № 25 
 

______________________________Чуб В.В.
ПІДПИС
ПОЛОЖЕННЯ 

про першість школи з плавання

I. МЕТА І ЗАВДАННЯ
Змагання проводяться з метою:
· укріплення здоров’я, загартування і різнобічного фізичного розвитку школярів;
· перевірки методики початкового навчання плаванню;
· подальшого розвитку та популярізації плавання;
· комплектування збірної команди школи для участі в першості міста з плавання.
II. ЧАСІ МІСІТЕ ПРОВЕДЕННЯ
Змагання проводяться 16-17 січня 2000 року в басейні «Авангард», о 16 год. 30 хв. Початок розминки о 16 год.
III. КЕРІВНИЦТВО ЗМАГАННЯМ
Загальне керівництво здійснюється колективом фізичної культури школи. Безпосереднє проведення змагань покладене на суддівську колегію, затвердженою радою колективу фізичної культури школи.
IV. УЧАСНИКИ
До участі в змаганнях допускаються учні І—XI класів. Склад команди 10 чоловік (5 хлопчиків + 5 дівчаток). Учні, які займаються в ДЮСШ плавання, в змаганнях участі не беруть.
V. ПРОГРАМА

	І день
	II день

	25 м в/с
	50 брас

	50 м в/с
	100 в/с

	25 м на спині
	100 м на спині

	50 м на спині
	естафета 4 х 50 в/с

	естафета 4 х 25 в/с
	


VI. УМОВИ ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАННЯ

Змагання особисто-командні. Кожен учасник має право стартувати в двох номерах програми та естафеті. Залік проводиться по 5-ти віковим групам: 7-8 років; 9 - 10; 11 - 12; 13—14; 15 років та старші.

VII. ВИЗНА ЧЕННЯ ПЕРЕМОЖЦІВ

Переможці в особистій першості визначаються за кращим результатом. Командна першість визначається по найбільшій кількості очок, які набрали усі члени команди. 

Таблиця нарахування очок

	Місце
	Кількість очок
	Місце
	Кількість очок

	І
	40
	XVI
	

	II
	36
	XVII
	14

	III
	32
	-XVII
	13

	IV
	28
	XIX
	12

	V
	27
	XX
	11

	VI
	25
	XXI
	10

	VII
	24
	XXII
	9

	VIII
	23
	XXIII
	8

	IX
	22
	XXIV
	7

	X
	21
	XXV
	6

	XI
	20
	XXVI
	5

	XII
	19
	XXVII
	4

	XIII
	18
	XXVIII
	3

	XIV
	17
	XXIX
	2

	XV
	16
	XXX
	1


В естафетному плаванні 4x25 та 4x50 вільним стилем кількість очок, які набирає команда, збільшується вдвічі.

VII. НАГОРОДЖЕННЯ

Переможці в особистій першості нагороджуються дипломами І, II та III ступеню. Команда переможець - дипломом І ступеню, пам’ятним вимпелом та цінним подарунком. Команди, які зайняли II та III місця - дипломами відповідних ступенів та пам’ятними вимпелами.

Заявки, нарада фізоргів

Іменні заявки, картки, на кожного учасника змагань, здаються на нараді фізоргів 15 січня о 15 год. 30 хв. 

Додаток 2

ЗАЯВКА

на участь в першості ЛНТУз плавання команди ТФ
	№

п/п
	Прізвище, ім’я
	Рік народження
	Віза лікаря

	ЮНАКИ

	1.
	Усатюк Василь
	1991
	

	2.
	Грушко Володимир
	1992
	

	ДІВЧАТКА

	1.
	Гнатюк Олена
	1991
	

	2.
	Глухенька Тетяна
	1992
	


Класний керівник
(Мельник О.В.)
ПІДПИС
Всього допущено _______________________________чол.
прописом

Лікар
(Дорош В.Н.)
підпис

Фізорг класу
(Стеценко В.)
підпис

Додаток 3
ТЕХНІЧНА ЗАЯВКА
на участь в першості м. Луцька серед школярів команди СШ №15

	№
п/п
	Прізвище, ім’я
	Способи плавання і дистанції

	
	
	Вільний
стиль
	Брас
	Батерфляй
	На
спині
	Компл. плав.
	Еста​
фети

	
	
	50
	100
	25
	50
	50
	100
	25
	50
	100
	4x50

	1.
	Усатюк Василь
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+

	2.
	Грушко Володимир
	
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+


Представник команди
(Скорук C. І.)
ПІДПИС
Тренер _______________________________ (Чернишенко Т.Н.)




підпис
Додаток 4

Карта учасника змагань

	100 в/с
	55,6 с
	Ч(стать)

	дистанція
	Заявочний результат
	1991 (рік нар.)


КМС Усатюк Василь СШ № 15

	Заплив 5
	Результат 54,5 с
	Розряд КМС

	Доріжка 3
	Очки 40
	Місце І


Додаток 5

Протокол №

Змагань з плавання першості м. Луцька серед ВНЗ
назва змагань

Спосіб вільний стиль Дистанція 100 м Рекорд 52,1 с 

Місце проведення басейн «Авангард» «16» січня 2008р.
	№

п/п
	Прізвище, ім’я
	Рік
народження
	Організа​ція
	Резуль​тат
	Розряд
	Очки
	Зайняте
місце

	1.
	Усатюк Василь
	1991
	ЛНТУ
	54,5
	КМС
	40
	І

	2.
	Гралюк В’ячеслав
	1992
	СНУ
	55,5
	І
	38
	II

	3.
	Комар Павло
	1990
	ВІЕМ
	1.07,9
	II
	36
	III


Старший суддя ____________________________
ПІДПИС
Судді ____________________________________
ПІДПИС
Секретар _________________________________
ПІДПИС
Додаток 6

Звіт

                           суддівської колегії про проведення змагань   в Луцькому НТУ
назва колективу

1. Вид спорту - плавання.
2. Найменування змагань - першість школи
3. Місце проведення - басейн ЛНТУ
4. Дата проведення - 16-17 січня 2008 р. Всього днів - 2
5. В змаганнях взяло участь - 120 чол.
6. Виконання розрядних нормативів: кмс - 5 чол., І розряд - 8 чол. II розряду - 25 чол. III розряду - 31 чол. юн. розряду - 45 чол.
7. Встановлення рекордів колективу - 100 в/с - 54.5 с. Усатюк Василь
            (вказати результат та прізвище спортсменів)

8. Командні результати:
	№
	Найменування команд
	Кількість
	Командне місце

	п/п
	
	учасників
	Чол.
	Жін.
	Загальне

	1.
	                  ТФ
	10
	І
	II
	І

	2.
	             ФБД
	8
	—
	III
	III

	3.
	             МБФмм
	
	
	
	


9. Переможці змагань в особистій першості:

	№ п/п
	Прізвище, ім’я
	Вид
програми
	Результат
	Місце

	1.
	Усатюк Василь
	100 в/с
	54,5
	І

	2.
	Грушко Володимир
	100 брас
	1.25,4
	І

	3.
	
	
	
	


Нагородження. Переможці з особистої першості нагороджені дипломами І. II та III ступенів. Команда-переможець - дипломом І ступеню. Команди, які зайняли II та III місця - дипломами відповідних ступенів та пам’ятними вимпелами.

Загальні висновки та пропозиції по підсумкам проведених змагань____________________

_____________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Головний суддя змагань - суддя національної категорії

_____________(Розпутняк Б.Д.)

Головний секретар змагань 

суддя першої категорії 

________________(Чуб B.C.)

18 січня 2008 р. Місто Луцьк

Додаток 7

ЗАТВЕРДЖЕНО 

наказом Міністерства України 

У справах молоді і спорту 

від 3 грудня 1992 р„ наказ № 2471

ТИПОВІ ПРАВИЛА

проведення занять у плавальних басейнах

1. Дані правила розроблені для забезпечення ритмічної та ефективної роботи плавальних басейнів та поширюються на всі плавальні басейни, незалежно від їх відомчої приналежності.

На підставі цих типових правил у кожному плавальному басейні розробляються Правила проведення занять у плавальному басейні з урахуванням особистостей даної спортивної споруди.

Правила проведення занять у плавальних басейнах вивішуються на видному місці.

2. Вся навчально-спортивна і оздоровча робота в плавальних басейнах повинна проводитись на підставі розкладу занять, затвердженого директором плавального басейну.

У розкладі занять вказуються прізвища тренерів (інструкторів), які проводять заняття. Заміна тренерів (інструкторів) не допускається без попереднього повідомлення про це завідуючого навчальною частиною або чергового інструктора.

3. Адміністрація плавального басейну разом з медичним персоналом повинна щорічно призначати практичні заняття та прийом заліків з правил проведення занять у плавальних басейнах, рятування утопаючих та надання їм першої медичної допомоги з тренерським та інструкторським складом плавального басейну. Особи, які не склали заліків з правил проведення занять, рятування утопаючих та надання їм першої медичної допомоги, до проведення занять не допускаються.

4. До занять у групах зі спортивного плавання, стрибків у воду, синхронного плавання, водного поло (далі групи спортивного плавання) та групи фізкультурно-оздоровчого плавання допускаються особи, які пройшли медичний огляд та подали довідку медичної установи, що надає право даній особі займатися плаванням.

5. Групи спортивного та фізкультурно-оздоровчого плавання комплектуються тільки з числа осіб, які вміють плавати. Вказане правило повинно бути доведено до відома тих, хто відвідує басейн на підставі придбаного абонемента. Особи, які не вміють плавати, повинні пройти курс початкового навчання.

6. Максимальний віковий ценз для тих, хто займається у групах фізкультурно-оздоровчого плавання - 70 років. Особи старшого віку до занять фізкультурно-оздоровчого плавання допускаються після пред’явлення направлень медичних установ з обов’язковим контролем за їх заняттями з боку медичної служби плавального басейну.

В групах спортивного плавання дозволяється займатися дітям шкільного віку, діти шкільного віку займаються в підготовчих абонементних групах у спеціалізованих ваннах плавальних басейнів.

Мінімальний вік дітей, яких можна приймати в групи навчання плаванню - 2 роки.

Комплектування груп здійснюється на перших заняттях з урахуванням віку, стану здоров’я та ступеню підготовленості тих, хто виявив бажання займатися плаванням.

7. Плавальні басейни повинні відповідати чинним санітарним нормам і правилам. 

8. Вхід відвідувачів до споруди плавального басейну дозволяється мінімум за 15 хвилин до початку занять на воді. При собі треба мати: мило, мочалку, рушник, плавальні засоби.

9. Для
усунення зустрічних потоків у гардеробі та інших побутових приміщеннях, відвідувачі басейну повинні прийняти д)тн (не більше 5 хвилин) і за 5 хвилин до початку занять пройти візуальний огляд у лікаря або медичної сестри. Після закінчення занять, ті, хто займається плаванням, користуються душем (до 5 хвилин) і повинні звільнити роздягальню через 15 хвилин.

10. У разі відсутності тренера (інструктора) вхід окремих осіб або груп до плавального басейну та тренувального залу заборонено.

11. Навчання
плаванню всього контингенту відвідувачів дозволяється проводити на мілководній частині ванни плавального басейну або в спеціально обладнаних для цього ваннах.

Якщо заняття проводиться на мілководній частині ванни, її необхідно відокремити від глибоководної частини відокремлювальним шнуром з поплавками.

Навчання плаванню в глибоких ваннах (на глибокій частині ванни) дозволяється тільки із застосуванням засобів і методів, що запобігають нещасним випадкам.

Місце для навчання плаванню в обов’язковому порядку повинно бути забезпечене справним інвентарем (рятувальні круги, жердини та ін.).

Стрибки з стартових тумб і бортика ванни дозволяється тільки для груп спортивного плавання або навчальних груп вищих учбових закладів, якщо це включено до навчального плану.

12. При одночасних заняттях кількох груп спортивного плавання, групи повинні займатися тільки на відведеному для них місці.

13. В кожному плавальному басейні повинен бути обладнаний кабінет медичного контролю. До змісту роботи кабінету входять:

—
організація і забезпечення санітарного попереджувального і поточного нагляду за місцями і умовами проведення навчально-тренувальних і фізкультурно-оздоровчих занять,

а також змагань;

—
контроль за станом здоров’я і фізичним розвитком всіх, хто займається плаванням (здійснюється разом з працівниками медично-фізкультурних диспансерів);

—
проведення медичних оглядів в групах спортивного плавання або групах фізкультурно-оздоровчого плавання;

—
участь у плануванні навчально-тренувального процесу та контроль за проведенням навчально-оздоровчих заходів;

—
профілактика спортивного травматизму;

—
медично-санітарне забезпечення змагань;

—
надання швидкої та невідкладної медичної допомоги у всіх необхідних випадках, а також проведення фізіотерапевтичного лікування і занять з лікувальної фізкультури в групах лікувально-оздоровчого плавання;

—
контроль за проведенням спортивного і лікувального і масажу;

—
санітарно-просвітна робота з членами груп спортивного і фізкультурно- оздоровчого плавання;

—
ведення документації про здійснену медичну роботу.

14. Вимоги щодо утримання плавальних ванн:

—
дно ванни повинно бути видно у всіх частинах басейну;

—
елементи поплавків розподілювальних доріжок не повинні мати гострих ріжучих граней;

—
не мати сколів облицювальних плиток.

Використання басейну передбачає обов’язкову фізичну і хімічну обробку води з застосуванням очисних установок, що включають в свою систему насоси, пристрої для коагуляції води, фільтри, дезінфекційну апаратуру,' а також проведення аналізів води, підтримання відповідного теплового та повітряного режиму.

Відповідальність за якість обробки води і проведення комплексу санітарно- протиепідемічних заходів покладається на адміністрацію та лікаря басейну.

15. Для проведення практичних занять на воді з обов’язками тренера (Інструктора) допускаються особи, які мають спеціальну фізкультурну освіту або плавальну підготовку, здійснену на курсах, семінарах, а також студенти старших курсів інститутів і технікумів фізичної культури, спортсмени, які мають кваліфікацію не нижче першого розряду з водних видів спорту та направлення відповідних комітетів по фізичній культурі і спорту.

16. Тренерсько-інструкторський склад, який працює в плавальному басейні, повинен:

—
не допускати до занять осіб, які не пройшли медичного огляду;

—
довести на першому занятті до відома тих, хто займається плаванням, правила проведення занять і здійснювати постійний контроль за їх дотриманням;

—
входити до приміщення ванни плавального басейну першим і залишати його тільки після того, як всі члени закріпленої за ним групи покинуть приміщення ванни плавального басейну;

—
при здійсненні перших спроб у плаванні супроводжувати новачків вздовж бортика ванни плавального басейну. Перші пропливи допускати тільки по крайніх доріжках, по одній особі;

—
припинити заняття та проконтролювати вихід всіх відвідувачів з ванни плавального басейну у разі будь-якої аварії чи наявності умов, що перешкоджають проведенню занять або загрожують життю та здоров’ю тих, хто займається плаванням;

—
повідомляти в навчальну частину плавального басейну про травми та нещасні випадки, інші випадки під час проведення занять;

—
проводити-перед початком кожного заняття огляд спортивного обладнання та інвентарю;

—
при виявленні його несправності, інформувати чергового інструктора плавального басейну і до її усунення занять не проводити.

17. Черговий інструктор плавального басейну зобов’язаний:

—
знаходитися на бортику ванни, звертаючи увагу на дисципліну тих, хто перебуває у воді, особливо під час максимальної завантаженості плавального басейну;

—
контролювати дотримання правил проведення занять у плавальному басейні всіма співробітниками і відвідувачами впродовж дня. Про всі порушення ставити до відома адміністрацію плавального басейну;

—
здійснювати перевірку технічного стану плавального басейну та спортивного обладнання, приймати басейн на початку чергування та здавати нічним сторожам після його закінчення. Про всі недоліки в роботі плавального басейну, технічному стані устаткування робити запис у книзі чергового, яка зберігається в реєстратурі.

18. Під час проведення занять у групах зі стрибків у воду, всі тренувальні засоби (трампліни, платформи, батути, акробатичні батути, підвісні страхувальні системи та інші пристрої) повинні мати надійні кріплення. 

Технологічні Пристрої (конструкції та вузли для підвішування та встановлення снарядів) підлягають повному технічному огляду.

Батути повинні відокремлюватися захисними сітками від інших тренувальних снарядів, стінок, вікон. Рами батутів мають бути захищені м’якими поролоновими матами, а на підлозі по периметру обкладені гімнастичними матами. Частини конструкцій снарядів, що виступають, повинні мати м’які захисні покриття.

Після закінчення занять дошки трамплінів піднімаються і надійно закріплюються у вертикальному положенні.

Особи, допущені до роботи з установкою «повітряна подушка», мають пройти спеціальний інструктаж і мати офіційний допуск.

19. Адміністрація плавального басейну зобов’язана стежити за суворим дотриманням правил проведення занять у плавальному басейні, його технічним та санітарним станом.

Особи, що порушують правила проведення занять, на підставі рішення адміністрації, до занять не допускаються.

Сектор по використанню та розвитку матеріально-технічної бази Міністерства України у справах молоді і спорту.

                                                                                                                                      Додаток 8

Класифікаційні вимоги з плавання на 2006-2008 роки

басейн 50 м

	Спосіб плавання
	Дистанція, м
	Звання та розряди, результати (хв., с)

	
	
	Чоловіки

	Вільний
стиль
	50
	24,5
	25,5
	27,0
	30,0
	34,0
	39,0
	45,0

	
	100
	54,0
	57.0
	1.02,0
	1.09.0
	1.18,0
	1.28,0
	—

	
	200
	1.58,0
	2.04,0
	2.14,0
	2.29,0
	2.47,0
	3.10,0
	—

	
	400
	4.12,0
	4.25,0
	4.45,0
	5.15,0
	5.38,0
	—
	—

	
	800
	8.44,0
	9.10.0
	9.50.0
	10.50,0
	12.24,0
	—
	—

	
	1500
	16.45,0
	17.40,0
	19.10,0
	20.50.0
	24.45,0
	—
	—

	Брас
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	48,0
	56,0

	
	100
	1.08,0
	1.11.0
	1.16,0
	1.25,0
	1.35.0
	1.46.0
	—

	
	200
	2.28.0
	2.34.0
	2.44,0
	3.03.0
	3.24,0
	3.46,0
	—

	Батерфляй
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	44,0
	52,0

	
	100
	59.0
	1.02,0
	1.07Д
	1.15,0
	1.26,0
	1.38.0
	—

	
	200
	2.10.0
	2.16,0
	2.26,0
	2.43,0
	3.06,0
	3.36.0
	—


	Спосіб
плавання
	Дистанція, м
	Звання та розряди, результати (хв., с)

	
	
	МС
	КМС
	1
	II
	III
	1 юн.
	і юн.

	На спині
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	45,0
	50,0

	
	100
	1.01,0
	1.04.0
	1.09.0
	1.17,0
	1.27,0а
	1.38,0
	—

	
	200
	2.13,0
	2.19,0
	2.29.0
	2.45,0
	3.07.0
	3.30,0
	—

	Комплексне
плавання
	100
	—
	—
	—
	—
	—
	—
	1.57,0

	
	200
	2.14,0
	2.20,0
	2.30,0
	2.44,0
	3.04.0
	3.36,0
	—

	
	400
	4.44,0
	4.56.0
	5.18,0
	5.48,0
	6.42,0
	—
	—

	
	Жінки

	Вільний стиль
	50
	27,5
	28,5
	30,0
	33,0
	38,0
	43,0
	50,0

	
	100
	1.01.0
	1.04,0
	1.05,0
	1.14,0
	1.24.0
	1.35,0
	—

	
	200
	2.10,0
	2.17,0
	2.26,0
	2.40,0
	3.00,0
	3.22,0
	—

	
	400
	4.34,0
	4.48,0
	5.06,0
	5.36,0
	6.20,0
	—
	—

	
	800
	9,28,0
	9.56,0
	10.36,0
	11.42,0
	13.16,0
	—
	—

	Брас
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	48,0
	56,0

	
	100
	1.17,0
	1.22,0
	1.29,0
	1.38,0
	1.48,0
	2.00,0
	—

	
	200
	2.45,0
	2.55,0
	3.09,0
	3.28,0
	3.48,0
	4.16,0
	—

	Батерфляй
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	50,0
	1.00,0

	
	100
	1.06,0
	1.11,0
	1.18,0
	1.27,0
	1.38,0
	1.50,0
	—

	
	200
	2.26,0
	2.36,0
	2.50,0
	3.08,0
	3.22,0
	—
	—

	На спині
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	48,0
	56,0

	
	100
	1.09,0
	1.13,0
	1.18,0
	1.25,0
	1.35,0
	1.46,0
	—

	
	200
	2.29,0
	2.37,0
	2.47,0
	3.02,0
	3.24,0
	3.48,0
	—

	Комплексне
плавання
	100
	—
	—
	—
	—
	—
	—
	2.05,0

	
	200
	2.28,0
	2.36,0
	2.48,0
	3.06,0
	3.28,0
	3.51,0
	—

	
	400
	5.12,0
	5.30,0
	5.56,0
	6.32,0
	7.18,0
	—
	—


Додаток 9

Класифікаційні вимоги з плавання на 1996-2008 роки

басейн 25 м

	Спосіб
плавання
	Дистанція,
м
	Звання та розряди, результати (хв., с)

	
	
	МС
	КМС
	1
	II
	III
	1 юн.
	II юн.

	
	Чоловіки

	Вільний
стиль
	50
	23,5
	24,5
	26,0
	29,0
	33,0
	38,0
	44,0

	
	100
	52,0
	55,5
	1.00,5
	1.07,0
	1.16,5
	1.26,5
	—

	
	200
	1.55,0
	2.01,0
	2.11,0
	2.26,0
	2.44,0
	3.07,0
	—

	
	400
	4.06,0
	4.19,0
	4.39,0
	5.09,0
	5.52,0
	—
	—

	
	800
	8.32,0
	8.58.0
	9.38.0
	10.38,0
	12.12,0
	—
	—

	
	1500
	16.23,0
	17.18,0
	18.48,0
	20.28.0
	24.23,0
	—
	—

	Брас
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	47,0
	55,0

	
	100
	1.06,5
	1.09.5
	1.14,5
	1.23,5
	1.33.5
	1.44,5
	—

	
	200
	2.25.0
	2.31.0
	2.41,0
	3.00.0
	3.21,0
	3.43,0
	—

	Батерфляй
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	43.0
	51,0

	
	100
	57,5
	1.00,5
	1.05,5
	1.13,5
	1.24,5
	1.36,5
	—

	
	200
	2.07,0
	2.13,0
	2.23,0
	2.40,0
	3.03,0
	3.33,0
	—

	На спині
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	44,0
	49,0

	
	100
	59,5
	1.02,5
	1.07,5
	1.15,5
	1.25,5
	1.36,5
	—

	
	200
	2.10,0
	2.16,0
	2.26,0
	2.42,0
	3.04,0
	3.27,0
	—

	Комплексне
	100
	—
	—
	—
	—
	—
	—
	1.55,5

	
	200
	2.11,0
	2.17,0
	2.27,0
	2.41,0
	3.03.0
	3.33,0
	—

	
	400
	4.38,0
	4.50,0
	5.12,0
	5.42,0
	6.36,0
	—
	—

	Жінки
	

	Вільний
стиль
	50
	26,5
	27,5
	29,0
	32,0
	37,0
	42,0
	49,0

	
	100
	59,5
	1.02,5
	1.06.5,
	1.12,5
	1.22,5
	1.33,5
	—

	
	200
	2.07,0
	2.14,0
	2.23,0
	2.37,0
	2.57,0
	3.19,0
	—

	
	400
	4.28,0
	4.42,0
	5.00,0
	5.30,0
	6.14,0
	—
	—

	
	800
	9.16,0
	9.44,0
	10.24,0
	11.30,0
	13.04,0
	—
	—

	Брас
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	53,0
	59,0

	
	100
	1.15,5
	1.20,5
	1.27,5
	1.36,5
	1.46,5
	1.58,5
	—

	
	200
	2.42,0
	2.52,0
	3.06,0
	3.25,0
	3.45,0
	4.13,0
	—

	Батерфляй
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	49,0
	59,0

	
	100
	1.04,5
	1.09,5
	1.16,5
	1.25,5
	1.36,5
	1.48,5
	—

	
	200
	2.23,0
	2.33,0
	2.47,0
	3.05,0
	3.29,0
	—
	—

	На спині
	50
	—
	—
	—
	—
	—
	47,0
	55,0

	
	100
	1.07,5
	1.11,5
	1.16,5
	1.23,5
	1.33,5
	1.44,5
	—

	
	200
	2.26,0
	2.34,0
	2.44,0
	2.59,0
	3.21,0
	3.45,0
	—

	Комплексне
плавання

	100
	—
	—
	—
	—
	—
	—
	2.03,5

	
	200
	2.25,0
	2.33,0
	2.45,0
	3.03,0
	3.25,0
	—
	—

	
	400
	5.06,0
	5.24,0
	5.50,0
	6.26,0
	7.12,0
	—
	—


Додаток 10

Плавання в програмі з фізичної культури для учнів 1—XI класів загальноосвітньої школи (Київ, «Освіта», 1993 р.)

	Класи
	Контрольні
вправи
	Нормативи (хв., с)

	
	
	Оцінки для хлопчиків
	Оцінки для дівчаток

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	II
	Плавання 10 м
	без урахування часу

	III
	Плавання 20 м
	без урахування часу

	IV
	Плавання 25 м
	без урахування часу

	V
	Плавання, м
	без урахування часу

	
	
	50
	25
	12
	50
	25
	12

	VI
	Плавання 50 м
	1.00
	без урахув. часу
	1.10
	без урахув. часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м

	VII
	Плавання 50 м
	0,50
	без урахув. часу
	1.07
	без урахув. часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м

	VIII
	Плавання 50 м
	0,47
	без урахув. часу
	1.06
	без урахув. часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м

	IX
	Плавання 50 м
	0,43
	без урахув.часу
	1.05
	без урахув.часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м

	X
	Плавання 50 м
	0,42
	без урахув. часу
	1.03
	без урахув.часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м

	XI
	Плавання 50 м
	0,41
	без урахув.часу
	1.00
	без урахув. часу

	
	
	
	50 м
	25 м
	
	50 м
	25 м


Додаток 11

Плавання в Державних тестах і нормативах фізичної підготовленості

населення України

	Вік
	Стать
	Нормативи (м), бали

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	6
	X
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0
	2,5

	
	д
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0
	2,5

	7
	X
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0
	2,5

	
	Д
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0
	2,5

	8
	X
	15,0
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0

	
	д
	15,0
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0

	9
	X
	15,0
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0

	
	Д
	15,0
	12,5
	10,0
	7,5
	5,0

	10
	X
	25,0
	20,0
	12,5
	10,0
	7,5

	
	д
	25,0
	20,0
	12,5
	10,0
	7,5

	11
	X
	25,0
	20,0
	12,5
	10,0
	7,5

	
	д
	25,0
	20,0
	12,5
	10,0
	7,5

	12
	X
	25,0
	20,0
	15,0
	12,5
	10,0

	
	д
	25,0
	20,0
	15,0
	12,5
	10,0

	13
	X
	25,0
	20,0
	15,0
	12,5
	10,0

	
	д
	25,0
	20,0
	15,0
	12,5
	10,0

	14
	X
	50,0
	40,0
	25,0
	15,0
	12,5

	
	д
	50,0
	40,0
	25,0
	15,0
	12,5

	15
	X
	75,0
	50,0
	30,0
	20,0
	15,0

	
	д
	75,0
	50,0
	30,0
	20,0
	15,0

	16
	X
	75,0
	50,0
	30,0
	20,0
	15,0

	
	д
	75,0
	50,0
	30,0
	20,0
	15,0

	17
	X
	100,0
	75,0
	50,0
	25,0
	-

	
	д
	100,0
	75,0
	50,0
	25,0
	-
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