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ПЕРЕДМОВА

Плавання є важливим засобом фізичного виховання і відноситься до масових видів спорту. Вміння плавати необхідне кожній людині. Велика кількість нещасних випадків щорічно трапляється на воді тому,  що потерпілі не вміли плавати.

В зв’язку з цим велике значення набуває оволодіння студентами знаннями з навчальної дисципліни «Плавання та методика викладання». 

Студенти повинні знати плавальну термінологію, методику навчання різними способами плавання, виховання фізичних і морально-вольових якостей плавальними засобами, основи тренування з плавання, організацію та правила змагань з плавання.

Плавання є навчальною дисципліною, оскільки входить обов’язковим предметом дошкільної, шкільної, професійної та вищої освіти. Воно використовується як засіб масової фізкультурно-оздоровчої роботи з населенням, формує життєво необхідні знання та навички, розвиває основні фізичні якості. 

Мета даної методичної розробки – формування у студентів знань, професійно-педагогічних навичок та вмінь для здійснення професійної діяльності:

· організація та проведення навчання населення плаванню;

· проведення занять з оздоровлення та реабілітації;

· з організації навчанням прикладного плавання та рятування потопаючих;

· забезпечення норм безпечного проведення занять з плавання та правил їх організації;

· проведення навчально-тренувальних занять;
· застосування занять з плавання як засобу для всебічного гармонійного розвитку особистості .

ПЛАВАННЯ У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ
1.1. Вступ до дисципліни

Плавання використовується досить широко у системі освіти, фізичному вихованні, спорті, медицині та фізичній реабілітації. Плавання є однією із практичних навчальних дисциплін, що вивчатимуться студентами - фахівцями фізичного виховання та реабілітації. Головним документом, який регламентує зміст навчання, є відповідна Програма з плавання як навчальної дисципліни.

Програма навчального курсу з плавання орієнтована на чотири семестри навчання і включає теоретичний, методичний та практичний розділи.

Теоретичний розділ призначений ознайомити із завданнями плавання, історією його розвитку, місцем у системі фізичного виховання та реабілітації, термінології, методикою вивчення, специфікою використання для різних контингентів населення, а також використання плавання у реабілітаційних цілях. Організації навчально-тренувальної та інших форм занять з плавання. Використання плавальних засобів у лікувально-реабілітаційних та рекреаційних цілях. Завдання дисципліни формувати професійно - педагогічні уміння для вирішення завдань з навчання плавання, оздоровлення, тілобудови, фізичної реабілітації, тренування в різних лапках фізкультурно-спортивного руху, середніх школах, вузах. Позитивно впливати на розвиток творчих здібностей студентів, на їх подальшу професійну орієнтацію.

З практичного розділу студенти навчаються техніці спортивного плавання, прикладних видів плавання, практичних навичок по порятунку потопаючих та надання першої медичної допомоги.

Методичний розділ призначений для формування навичок, самостійного проведення уроків, тренувань та реабілітаційних заходів, спортивних змагань.

Навчальною дисципліною плавання є, оскільки входить обов'язковим предметом до шкільної, професійної та вищої освіти, використовується як засіб фізкультурно-оздоровчої роботи з населенням, формує життєво необхідні знання та навички, розвиває основні фізичні здібності.

Науковою дисципліною плавання є, оскільки є частиною науки про фізичне виховання, що вивчає закономірності фізичного розвитку і вдосконалення людини за допомогою притаманних їй засобів та методів підготовки. При цьому разом з науковими педагогічними методами дослідження широко використовуються психологічні, біомеханічні та математичні методи. Вперше на міжнародному рівні проблема відновлення здоров'я розглядалася у 1946 році на Вашингтонському конгресі з реабілітації.

З цього часу термін "реабілітація" (лат. rehabilitatio - відновлення) став широко застосовуватися у медицині, фізичному вихованні та спорті. Були створені численні організації, що включали у свою назву слово "реабілітація", серед них найбільше - Міжнародне товариство з реабілітації інвалідів (SCRD) у 1960 році. У 1994 р. в Українському державному університеті фізичного виховання і спорту, а згодом у Львівському інституті фізичної культури та інших вузах України створено кафедри та факультети з підготовки фахівців фізичної реабілітації. У 1998 р. до класифікатора спеціальностей в Україні було внесено запис "Фахівець з фізичної реабілітації". З цього часу почали інтенсивно зростати та розгалужуватися організації державного і недержавного спрямування, що переймаються проблемами людей з обмеженими фізичними можливостями. Так, в Україні нараховується понад 600 штатних фахівців з фізичної реабілітації, працюють 28 центрів інвалідного спорту, 56 регіональних центрів, 48 фізкультурно-оздоровчих клубів інвалідів.

Однак проблема використання засобів плавання у фізичній реабілітації до сьогодні є вивченою недостатньо. Наукові дослідження пов'язані перш за все з обґрунтуванням ефективності занять плаванням , оцінкою їх впливу на організм людини.

1.2. Плавання як життєво необхідна навичка

Історія плавання - це частина історії фізичної культури, яка повторює загальні етапи розвитку фізичної культури. Історія плавання розкриває особливості даного виду спорту.

З давніх часів людина завжди була пов'язана з водою. Люди селилися біля озер та річок, і вода для них була не тільки джерелом, необхідним для життя і місця здобутку їжі, але і як засіб захисту від нападів ворогів.

Вода мала велике значення у житті первісної людини. Людина повинна була вміти добре плавати, щоб освоїти це незвичайне середовище - воду.

Пізніше стали створюватися країни, і вміння плавати стало для людини ще необхідніше (праця людини, військова справа). Тільки у подальшому розвитку людства і цивілізації вміння людини плавати почало застосовуватися як мета фізичного виховання. Мандрівники, які спостерігали і вивчали життя народів, близьких по культурі до первісної стадії розвитку, показують, що наші пращури здобули вміння плавати у дитинстві. Е.А. Покровський писав: "У Наганові дитина ще до одного року вже вміла плавати, у Полінезії малу дитину кидали до води і вона сама вчилася випливати, у Таїті діти 2-3- х років дуже гарно вміли плавати".

Вміння плавати люди шанували завжди. Археологічні розкопки (III століття до нашої ери) свідчать, що на зображеннях були намальовані способи плавання, подібні на сучасні.

Тогочасні зображення свідчать про застосуванні плавання в праці, полюванні. Велике значення мало вміння плавати при участі у війнах. Військові повинні були добре плавати, свою майстерність добре показували воїни Давньої Греції та Давнього Риму.

Грецький суспільний діяч Солон казав про юнаків, які не вміли плавати, так: "Він не вміє ні плавати, ні читати" - це була характеристика невихованої людини, яка не мала права називатися громадянином. Ще в давні часи люди знали про цілюще значення води. Давні індійські вчені казали, що багато переваг мають купання, вони дають красу, молодість, чистоту, гарний колір шкіри та увагу красивих жінок.

Особливо високого рівня досягла культура тіла у Давній Елладі Слово "гігієна" - грецького походження. У Давній Греції і Давньому Римі існував культ богині чистоти - Гігії. Грецький лікар Гіппократ особливо пропонував лікування водою. У Римі до наших часів збереглися останки термально-загальних лазень. Лазні в гой час мали багато значень: спортивне, культурне і розважальне.

Плавання ще у давні часи на Русі було найулюбленішою фізичною вправою. Вміння добре плавати і пірнати було обов'язковим елементом виховання молоді. Мешканець Візантії казав про слов'ян, що вони були особливо здібні переправлятися через річки, більше і краще за всіх вміли триматися на воді. Увійшов до історії патріотичний вчинок російського  плавця , який врятував місто Київ від розграбування і руйнування, а місцеве населення від полону і знищення. Вороги переслідували плавця, але він зміг добратися до Києва, який осадили печеніги. Цей плавець швидко прибув до табору князя Святослава, перепливши широкий Дніпро, і повідомив про ворогів.

В середні часи розвиток фізичної культури пішов на спад. В цей час заняття плаванням вважалось гріхом. У Європі в деяких містах церква заборонила купатися.

Видатні гуманісти епохи Відродження: письменник Франсуа Рабле (1494-1535), соціалісти-утопісти Томас Мор (1478-1535) і Томмазо Кампанелла (1568-1639) на противагу середньовіковій педагогіці, яка ігнорувала фізичне виховання, вважали плавання важливим засобом фізичного виховання.

Збереглися ескізи Леонардо да Вінчі (XVI ст.), на яких були зображені рукавички, схожі на плавник, і ласти для ніг, які, мабуть, виготовляли зі шкіри. З давніх часів також відомі пристосування, за допомогою яких покращувалась можливість бачити під водою. На французькій гравюрі ХVІ ст. пірнаючі за коралами були зображені в окулярах.

В ХVІ сторіччі в російських військах було включено навчання плаванню. При правлінні Петра І плавання було обов'язковою дисципліною в Морській академії та Імператорському сухопутному кадетському корпусі.

Велике значення вмінню плавати та загартуванню приділяв Суворов. Суворовське навчання зіграло важливу роль у всіх переможних походах і переправах через Дунай.

У 1538 вийшла перша книга з плавання, яку написав датчанин Н.Вінман. Автор пропонує звичайний метод цілісного навчання способу плавання: спочатку навчали лежанню на воді, а потім виконанню всіх плавальних рухів. При цьому автор зосереджує увагу на наповнені легень повітрям, необхідності витягуватися, зберігати горизонтальне положення тіла та узгоджувати рухи рук і ніг.

На початку XIX сторіччя в багатьох європейських країнах плавання вивчається у військових навчальних закладах. У 1785 році в Парижі була заснована перша школа любителів плавання. Незважаючи на розвиток методики навчання, плавання не стає масовим. Багато людей не вміли плавати, і кількість нещасних випадків весь час зростала.

Інші етапи:

1767р. Амстердам, перше товариство порятунку і надання першої допомоги, а в 1772р. в Парижі, перший статут про порятунок потопаючих.

1.3. Розвиток плавання у XX сторіччі

На початку XX ст. в багатьох капіталістичних державах швидко починає розвиватися спортивне плавання. Посилюється застосування фізичної характеристики для військово-фізичної підготовки. Велику роль у розвитку масового і спортивного плавання зіграла Шувалівська школа плавання, яка була створена у 1908 р.( неподалік від Петербурга ). її організував морський лікар В.Н. Песков (до 400 людей).

Ті, хто займався кожний рік. брали участь у змаганнях і мали можливість одержати звання магістр та кандидат з плавання, якщо виконувалось 12 спеціальних завдань: 1)3000м вільний стиль; 2) на спині-1500м; 3)1500м в одязі; 4)450м на спині за допомогою самих рук; 5)450м за допомогою ніг; 6) 30м на спині тримаючи камінь (2 кг.) в одній руці; 7) 30 метрів під водою; 8) пірнати на глибину 4-5 м за камінням 5 разів - відпочинок, 2-3 секунди; 9) роздягнутися у воді; 10) плавання для рятування потопаючого 75м (50 до. та 25 з потопаючим; 11) "перша допомога"; 12)3 стрибки з 7-метрової вишки ( з місця і з розбігу).

Це свідчить про відмінну підготовку плавців. Магістри викладали плавання та займалися роз'ясненням ролі плавання. Плавання розвивається в інших містах: Київ, Миколаїв, Харків, Одеса та ін. У 1912 в Москві виникло товариство любителів плавання. У 1914-1918 (війна) - лише 12 шкіл плавання. У V Олімпійських іграх (1912) в Стокгольмі брали участь російські плавці, але виступ був невдалий. У 1913 році (серпень) у Києві пройшла І Всеросійська Олімпіада, також змагалися плавці ( 60 чоловік). В ці роки вперше проводилося змагання з водного поло, беруть участь команди Москви і Петербурга.

1925-1934 р. друкуються перші посібники з плаванням. 1931р. - метод 3-х ступенів ( перехід від навчання до удосконалення) 1934 р. БГПО. 1931 Союз ОСВОД вперше розвинутий у всіх республіках.

Після війни велике значення мали спартакіади народів СРСР, багато водних свят. Серед інших країн (соцтабору) особливо відзначалась Угорщина розвитком плавання. У капіталістичних країнах застосовувалась система навчання, тренувань та змагань. ДЮСШ - 1969 клуб "Нептун", 1- 4 класи - обов'язкове навчання плаванню. 1971-спеціалізовані класи, 1972-плавальні центри, виросла кількість басейнів, 1972 - повий комплекс ГПО.

1.4. Еволюція способів плавання

Спортивні способи плавання постійно удосконалювалися, збільшувалась швидкість плавання .

1778 р. перші офіційні змагання з плавання проводять в Англії. Застосовують способи плавання брас і способи плавання на боці без виносу рук. Слово «brasse» - французьке і означає помах, плавання одночасно широкими гребками.

Спосіб плавання на боці став конкурентним брасу, коли англійці побачили, як плавають у Індії ( пронесення однієї руки над водою " over art"), завдяки чому зростала швидкість плавання. Вперше цей спосіб плавання на боці на змаганнях показав англійський плавець Джервіс. Кращий результат 1951р.-В. Бубок 100 м.- 1,06,2.

1873р. ще один спосіб був завезений до Англії з Північної Америки Д.Треддженом і названий його ім'ям ( плавання на грудях, голова над водою, руки по черзі виконують гребки і проносяться над водою). Під час виконання гребка ноги виконують рухи "ножиці", кращі результати: Х.Юлин 1908, 100м- 1.08.8; Г.Годгзон 1912,- 1500 м. -22.00.0.

На початку XX сторіччя з'явився новий, найдосконаліший спосіб плавання КРІЛЬ.
Перший продемонстрував спосіб на змаганнях А. Вікхем ( народився на Соломонових островах) і навчився від місцевих жителів. В 1898 році він плавав сучасним 6-ударним кролем, але високих результатів не показав. Спосіб Вікхема був подібний на людину, яка повзе ( англійське повзти - " crawl " - спосіб назвали " Кролем".

Вперше високі результати показав Р.Кевіль і Ч.Даніельс (1902-1904), але вони плавали двоударним кролем. Техніка чотириударного (на повне коло одною рукою чотири удари ногами) належить Д. Каханулюку, чемпіону Олімпіади. Рекордні досягнення 1922-1940 американського плавця Дж. Вайсмюллера (Тарзан) - шестиударний кріль. Олімпійські ігри 1928р.~ Ідельфонсо продемонстрував гребок руками до стегон. 1954 р. М.Петрусевич- рекорд світу, проплив відрізок дистанції під водою, так з'явився "пірнаючий брас", найбільш швидкісний варіант брасу (немає хвильового опору), але 1957р. його було відмінено.

1935р. виник один з видів брасу "батерфляй" "Butterfly", що в перекладі з англійського метелик.

Американець Д. Хінгінс, радянські спортсмени С. Бойченко і Л. Мешкова подальше показали удосконалення техніки та світові досягнення. Потім новизною стали хвилеподібні рухи зімкнутими ногами - "дельфін". В даний час змагання проводять із швидкісного пропливу наступних дистанцій: 100,200,400,800,1500м. вільним стилем (використовують кріль на грудях), 100 та 200м брас, 100 та 200 м дельфін, 100 та 200 на спині, 400 м комплексне плавання; батерфляй, на спині, брас, вільним стилем.

1.5. Плавання як спорт

Перші змагання проводились у Давній Греції. Багато змагань мали прикладний характер, наприклад, народні змагання на річці Почайна (притока Дніпра), плавці-пірнальники ловили руками рибу, переможці нагороджувались шовковою сіткою рибалки.

1829-1833р. - інженерний корпус російської армії - змагання мали військово-прикладний характер. 1829 рік Москва - змагання для жінок.

1889 рік - перші міжнародні змагання з плавання у Будапешті ( Угорщина, Австрія, Німеччина, Швеція ).

У 1913 та 1914 роках проведені міжнародні матчеві зустрічі з плавання, стрибки у воду, водне поло (ВП) між збірними команди Москви і ІІІувалівської школи плавання, в якій перемогли шувалівці.

1913р. (серпень) - Київ, 1 Всеросійська олімпіада, програма з плавального спорту, понад 50 учасників на звання чемпіона Росії.

1914р. Рига - II Всеросійська олімпіада, більш як 70 учасників змагань на звання чемпіона Росії.

НА початку XX с. тренування плавців мали безсистемний характер. З 20-30-х років починає складатись поняття про періодизацію та цілорічний тренувальний процес.

1894р. плавання включено в програму Олімпійських ігор. Починаючи з 1926р. з плавання проводяться чемпіонати Європи, а з 1969р. кубок Європи, з 1973р. - чемпіонат світу, з 1979р. - кубок світу.

Федерація плавання СРСР стає членом Міжнародної федерації любителів плавання в 1947 р. З 1952 р. радянські плавці беруть участь в Олімпійських іграх.

На XVI Олімпійських іграх 1956 р. СРСР завоював 2 бронзові медалі. Першою радянською олімпійською чемпіонкою в плаванні стала в 1964р. Г. Прозуменщенкова.

Найкращі результати радянські плавці досягли на XXII Олімпійських іграх в Москві: 8 золотих, 9 срібних та 5 бронзових медалей. Серед них відзначився триразовий переможець В. Сальніков.

1.6. Розвиток інших плавальних видів спорту

Окрім спортивного плавання, є плавальні і водні види спорту, для яких обов'язково треба вміти плавати і пірнати: водне поло, синхронне плавання, підводний спорт, стрибки у воду.

З давніх часів плавання було пов'язано з пірнанням, стрибками у воду, іграми і розвагами у воді.

1876р. шотландець В.Вільсон сформував перші правила змагань з водного поло(ВГІ).

1890 p.- перша міжнародна зустріч з водного поло Англія-Шотландія 0:4.

1890р. - першість Європи зі стрибків у воду, переможець угорець Цимерман. Змагання з ВП і стрибків у воду були внесені в Міжнародну Федерацію любителів плавання. В програму Олімпійських ігор 1904р. включені стрибки у воду, та ВП в 1908р.

Радянські спортсмени беруть участь з 1952р.

1956 р. - синхронне плавання (фігурне плавання).

1958 р. в Амстердамі перші міжнародні змагання, з ФП беруть участь спортсмени 9-ти країн.

1973 р. першість світу, 1973 р. - чемпіонат Європи.

1984 р. - включені парні виступи, синхронне плавання до програми Олімпійських ігор.

В 50-х роках розвивається підводний спорт: підводне полювання, пірнання на швидкість, підводне орієнтування, підводна археологія та ін.

Велику роль відігравало технічна оснащення: ласти, маска, трубка для дихання та акваланг. Сучасні ласти Луї де Карле - 1933р. Акваланг (водяні легені) 1943р. француз Ж.Кусто і Е.Ганьян. 1961р. створена Федерація підводного спорту СРСР. В 1910р. в Парижі заснована Міжнародна федерація рятування та прикладних видів спорту.

1.7. Класифікація плавання

Класифікація плавання - це поділ за спільними ознаками на види, різновиди, способи, групи, підгрупи. Прогрес плавання очевидний: збільшується його масовість, зростають спортивні результати, розширюються можливості його застосування в різних прикладних та реабілітаційних цілях, з'являються нові види та постійно покращується техніка відомих.

Наявність значної кількості засобів плавання га багатоплановість завдань у його застосуванні визначають відмінності видів, груп та різновидів (табл. 1).

Таблиця 1.
КЛАСИФІКАЦІЯ ПЛАВАННЯ

(варіант)
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Тепер підводний спорт включає: швидкісні види, підводне орієнтування, підводний туризм, підводна спортивна стрільба. Плавання є одним з вправ багатоборства.

Таким чином, підводячи підсумки даного розділу, можна стверджувати, що розвиток плавання та його історія, як і фізична культура в цілому, відповідає загальним закономірностям розвитку і залежить від конкретних історичних умов.

Аквааеробіка.

Як бачимо з назви, аквааеробіка - виконання вправ аеробного характеру у воді.

Термін "АЕРОБІКА" використав Кен Купер, видавши книгу з такою назвою у 1968р. До того часу термін використовували для характеристики бактерій, існування яких без кисню було неможливим. Кен Купер використав термін "аеробіка" для тих видів фізичних вправ, заняття якими зумовлює підвищене використання кисню протягом довгого часу.

Розрізняють три основні засоби аквааеробіки: основні, апьтернативні та допоміжні.
Основні: дистанційне плавання, акваджогінг, аквастеп, акваданс, акваритмінг.

Альтернативні: ігрові вправи (аквагік гейз), акваджим, аквафліпер.

Допоміжні: свимнастик, аквабілдинг.

Більш детальну інформацію можна отримати прочитавши книгу Кена Купера "Устранение гипертензии", в якій описано детально заняття аквааеробікою.

Контрольні питання:

1. Чому вміння плавати є життєво необхідним?

2. Чи сприяв розвиток прогресу у XX сторіччі розвитку плавання?

3. Які закономірності розвитку способів плавання?

4. Що зумовлює становлення плавання як спорту?

5. Розвиток інших плавальних видів спорту.

6. Що зумовлює розвиток нових видів плавання?

Рекомендована література:

1. Булгакова Н.Ж. Обучение плаванию в школе - И. "Просвещение" , 1974г.-4-12с.

2. Вайцеховский С.М. Система подготовки пловцов к Олимпийским играм //Современный олимпийский спорт. КГИФК, 1993.-е. 10- 15.

3. Каунсильмен Дж. Спортивное плавание - М,: Физкультура и спорт, 1982.-14 с.

4. Физкультура и спорт. Малая энциклопедия. М.: «Радуга», 1982.-е. 95-150;

2. ТЕРМІНОЛОГІЯ З ПЛАВАННЯ

2.1. Термінологія, прийнята при описі техніки плавання

Техніка спортивного плавання - це раціональна систем , яка дозволяє плавцю найкращим способом реалізувати свої рухливі можливості в найкращий результат на змаганнях.

Показниками раціональної техніки спортивного плавання є: ефективність, економічність, простота рухів.
Будь-яка вправа, що виконується плавцем, є результатом взаємодії внутрішніх сил опорно-рухового апарату з зовнішніми силами тяжіння, інерції, тертя та опору середовища. Переміщення чи утримання тіла плавця у воді є не що інше, як розбалансування або збалансування цих двох сил. Отже, внутрішні сили - це є робота м'язів та суглобів, а техніка руху - це послідовність, швидкість, частота та сила напруження м'язів синергістів та м'язів антагоністів.
Напруження та розслаблення м'язів здійснюється за командами центральної нервової системи (ЦНС) у вигляді нервових імпульсів. Ці команди виникають в ЦНС у результаті переробки інформації, що надходить від зорового, вестибулярного, тактильного, рухового аналізаторів до кори головного мозку. Потрібно мати на увазі, що найбільш чіткі відчуття виникають при природному (тім'ям уверх) положенні голови. Крім того, необхідно враховувати, що зміна положення голови відносно тулуба викликає перерозподіл тонусу визначальних груп м'язів. Так, при нахилі голови вперед підвищується тонус передньої поверхні тіла, а при нахилі назад - складаються кращі умови для скорочення м'язів задньої поверхні тіла.

Способи плавання різні за технікою виконання, структурою, потужністю та тривалістю роботи, способом напруження м'язів. Однак за тими чи іншими ознаками вправи можна класифікувати. Завдяки роботі м'язів відбувається взаємодія зовнішніх та внутрішніх сил і, як результат цього, переміщення тіла у просторі. Для аналізу техніки виконання вправи необхідно виявити характер дії кожної сили, що бере участь у русі.

Зовнішніми відносно тіла людини є такі сили: тяжіння, інерції, тертя, реакції опору та ін.

Внутрішні сили виникають в самому тілі людини і зумовлюються взаємодією окремих ланок тіла. До них належать такі сили: м'язової тяги, пасивної протидії тканин тіла та ін.

Розрізняють три види структур рухів:
кінематичну, що визначається часовими та просторовими характеристиками;

динамічну, що визначається взаємодією внутрішніх та зовнішніх сил, що спричиняють рух:

ритмічну, що комплексно об'єднує часові, просторові, та силові параметри вправи.
Техніка плавання постійно розвивається. В кожному способі плавання є варіанти раціональної техніки. При використанні для учня того чи іншого варіанта техніки викладач повинен враховувати рівень технічної підготованості учня, його індивідуальні та функціональні особливості ( зріст, пропорції частин тіла, довжину кінцівок, рівень розвитку фізичних якостей).

При описі рухів, виконуваних плавцем, застосовуються наступні терміни і позначення.

А. Позначення рухів кінцівками і тулубом стосовно тіла плавця. Рухи людини виконуються в трьох взаємно перпендикулярних площинах: сагітальній, що поділяє тіло на праву і ліву частини; фронтальній - на передню і задню частини і горизонтальній - на верхню і нижню частини. Відповідно з цим можна розрізняти і три взаємно перпендикулярні осі рухів - сагітальна, названа ще і передня - задньою віссю, фронтальна, інакше поперечна вісь, і вертикальна. ) Іри плаванні вертикальна вісь тіла знаходиться горизонтально, тому зручніше її називати подовжньою (малі).
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Рис.1 Осі і площини тіла. При вертикальному положенні (А) вісь z - z - вертикальна, вісь х - х -фронтальна, вісь у-у -сагітальна. Осі утворюють площини: у - сагітальна, х- фронтальна, х —у - горизонтальна. При горизонтальному положенні тіла система виявляється переверненою на 90° (eicbzl-zl проходить горизонтально, тому її зручніше називати подовжньою; вісь у J —у і розташується вертикально, тому її зручніше називати передньозадньою; вісь х 1-х І - фронтальна чи поперечна). Площина зберігає свою назву.

Подовжня, поперечна і передньозадня осі можуть бути позначені і для кожної кінцівки. Три типи основних рухів навколо цих осей позначаються так:

1. Згинання і розгинання - рух навколо поперечної осі чи тіла суглоба. При згинанні кінцеві частини кінцівок наближаються одна до одної та до тулуба, при розгинанні - віддаляються.

2. Відведення і приведення - рух навколо сагітальної (передньозадньої) осі у фронтальній площині, причому рух убік від сагітальної осі називається відведенням, а протилежне-приведенням, наприклад: нахили тулуба убік є відведення, повернення у вихідне положення — приведення.

Повороти або обертання. Відбуваються навколо подовжньої осі тіла (чи кінцівки). При позначенні обертань у суглобах кінцівок ці рухи прийнято називати супінацією (обертання назовні) і пронація (обертання усередину).

Б. Позначення рухів плавця стосовно напрямку його просування. При описі техніки плавання не завжди зручно користатися анатомічною термінологією. Наприклад, термін «уперед» звичайно позначає рух у сагітальній площині, убік грудей. Термін «нагору» має на увазі рух уздовж подовжньої (вертикальної) осі тіла і т.п. При горизонтальному положенні тіла плавця ці терміни здобувають інший зміст. Словом «уперед» позначається рух у бік напрямку просування плавця уздовж по дистанції, словом «назад» — рух, протилежний напрямку просування плавця. Терміни «нагору» і «униз» зберігають своє значення стосовно земної поверхні. Словом «убік» позначається рух у горизонтальній площині від подовжньої осі тіла.

В. Позначення положення тіла плавця в цілому. Положення тіла плавця в цілому характеризується положенням подовжньої осі тіла стосовно напрямку просування плавця. Ці дві лінії утворять кут, що називається «кутом атаки». Якщо передній кінець лінії, що позначає подовжню вісь тіла, відхилений стосовно напрямку просування плавця нагору, то кут атаки називається позитивним, якщо вниз— негативним.

Г. Назви основних частин циклу рухів верхніми і нижніми кінцівками. Повний цикл рухів будь-якою кінцівкою можна розділити на дві основні частини — робочий рух, або гребки, і підготовчі рухи (мал. 2).
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Рис.2. Схематичне зображення повного циклу руху рук при плаванні способами кріль і батерфляй.

При гребковому русі рука рухається назад стосовно напрямку просування плавця. При цьому в різних фазах гребка вона може одночасно переміщатися вниз, нагору, або рухатися строго назад. Характерною ознакою підготовчих рухів є рух кінцівки вперед. При більш детальному аналізі рухів плавця виділяють дві фази переходу від  робочих рухів до підготовчого і навпаки.
2.2. Гідростатика та гідродинаміка

Закони статичного плавання пов'язані з силами гідростатичного тиску , які діють на будь-яку поверхню тіла, яке занурене в воду. Сили тиску води завжди спрямовані перпендикулярно до поверхні тіла і збільшуються з глибиною води.

Різниця сил PC. Ця сила постійна і прикладена до загального центру ваги, який може зміщатися до статичного тиску води; згідно закону Архімеда PC рівна масі рідини, виштовхнутої тілом. Окрім виштовхувальної сили; на тіло плавця ( яке знаходиться в нерухомому положенні) діє сила тягового тяжіння самого тіла, при зміні положення тіла.

Частіше загальний центр ваги ( ЗЦВ ) у плавців знаходиться ближче до ніг в зрівняні з центром тиску ( ЦТ ), і гідростатична рівновага тіла ( ГРТ ) плавця порушується. У чоловіків це виражається в більшій мірі. На ГРТ діють положення плавця і дихальні рухи, які змінюють V тіла.

Коли виштовхуючи сила більша ваги тіла - тіло має позитивну "плинність" і випливає до поверхні води. Якщо виштовхуючи сила менша ваги тіла , то плавучість тіла негативна і воно опускається на дно. Плавучість тіла залежить від питомої ваги тіла та питомої ваги води.

2.3. Аналіз сил, які рухають тіло плавця

Динамічна взаємодія тіла плавця з водою залежить від швидкості руху тіла відносно води. Ця взаємодія залежить від сил внутрішнього тертя і тиску. Сили тертя Р направлені по дотичній поверхні тіла, сили тиску Р + перпендикулярні до неї. Сила реакції опору - сила, яка з'являється на робочих площинах рук і ніг під час гребків.
Аналіз сил, які заважають (затримують) просування плавця в воді

Лобовий опір є головна сила, яка заважає руху тіла плавця вперед. Лобовий опір залежить від форми та обтічності тіла, його положення відносно потоку води і інших факторів. Плавне обтікання тіла відразу переходить у вихороподібне, що різко збільшує гідродинамічний опір. Положення тіла у воді характеризує кут атаки 8-12 градусів. Частиною гідродинамічного опору є частка хвильового опору. С також частка опору тертя (пов'язано з в'язкістю води).

Аналіз сил, які рухають тіло. Основна сила, яка рухає тіло плавця вперед, складається з гребка руками, рухів ногами та тулубом. Основні елементи "просування" плавця у воді є кисть і стопа.

Траєкторія кісті ( шлях відносно води ) криволінійна. Механізм гребка рук та руху ніг має кісткові важелі. Під час гребка система важелів або зменшується, або збільшується ( згинання і розгинання руки в ліктьовому суглобі). Під час виконання гребка кут в ліктьовому суглобі становить 90-120 градусів.

Отже, у розділі "Спортивна термінологія з плавання" надані основні поняття і терміни, якими користуються спортсмени та тренери при навчанні та удосконаленні плавання. Це терміни для позначення вправ загального розвитку, прикладних вправ, а також окремих структурних елементів цих вправ. Ось чому вивчення термінології таке важливе для всіх, хто має справу з фізичною культурою, спортом та фізичною реабілітацією, особливо для тих, хто обрав цей вид діяльності своєю професією.

Більшість команд управління та технічних термінів загальноприйняті як у нас в країні, так і за кордоном. Це дає змогу фахівцям різних країн обмінюватися досвідом роботи з організації спортивно-тренувального процесу.

Знання спеціальної термінології дозволяє знайти порозуміння, покращити передачу та сприйняття інформації різними людьми. Без знання спортивної термінології вчителю складно передати досвід та знання учневі, а той. в свою чергу, не може засвоїти або виправити техніку виконання вправи.

Контрольні питання:

1. Чим відрізняється термінологія, прийнята при описі техніки плавання,від інших?

2. Гідростатика та гідродинаміка, які їх основні характеристики?

3. Аналіз сил, які рухають тіло: чи треба їх знати та розуміти?

4. Як характер дії кожної сили впливає на участь у русі?
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3. ОСНОВИ ТЕХНІКИ КЛАСИЧНИХ ВИДІВ ПЛАВАННЯ

3.1. Загальні вимоги до техніки плавання

Зрозуміти техніку плавання неможливо без знання загальних фізичних законів поведінки тіла у воді під час дії на нього внутрішніх і зовнішніх сил. Знання цих законів дозволяє передбачити кінцевий результат тих чи інших дій плавця, при необхідності, внести своєчасні корективи у його дії.

Дослідженням закономірностей техніки вправ займається наука біомеханіки тіла, яку ще називають кінематикою. Вона дозволяє побудувати графічні і математичні моделі найраціональніших рухів та їх об'єднань. Біомеханіка також допомагає обчислити індивідуальні параметри рухів, що є найбільш раціональними для пропорцій тіла того чи іншого плавця.

Чим більше дослідницького матеріалу накопичує кінематика, тим вірогіднішими стають її рекомендації. У процесі розвитку науки про біомеханіку людського тіла техніка плавання постійно удосконалюється.

Положення тіла плавця у воді. Для спортсменів кут атаки становить 3-5 градусів. Для починаючих плавців кут атаки - 8-10 градусів.

РУХИ НОГАМИ : біля самої поверхні води груба помилка ( кріль на грудях і дельфін ) - зависання стегон. Міцні м'язи тулуба - основа механізму рухів плавця. Кріль на грудях - тулуб ритмічно розвертається ( праворуч, ліворуч - відносно осі ) на 30-35 градусів. Якщо швидкість більша, коливання менші.

РУХИ РУКАМИ: Високе положення ліктя, кисть випереджає лікоть, розворот ліктя в сторону, невеликий оберт плеча і передпліччя всередину, оптимальний ступінь жорсткості руки в ліктьовому суглобі.

УЗГОДЖЕННЯ РУХІВ: повна координація роботи рук, ніг, голови (дихання).

Три фази рухів : підготовча фаза - розгін ; основна - великий цикл рухів; заключна - підтримка високої швидкості.

Руками : захват, основна частина гребка ( підтягування, відштовхування ), винесення з води, рухи над водою, вхід до води.

Ногами : удар стопою ( вверх або вниз ), рух стопою ( вверх або вниз ).

Старти.

Старт з тумбочки:

1. Вихідне положення (різне і відрізняється згинанням ніг і тулуба і положенням рук)

2. Замах з підсівом (підготовча фаза руху. Завдання - вивести тіло в найвигідніше положення в найкоротший час).

3. Відштовхування, виконуючи мах руками (головна фаза, розігнути ноги в колінах, гомілках).

4. Політ ( оптимальна траєкторія, тіло витягнути).

5. Ковзання під водою (обтічне положення, перший цикл рухів).

6. Вихід над поверхнею води (за рахунок плавальних рухів, зміни кута атаки).

Старт з води: Виконується, коли спортсмен пливе кролем на спині. Спочатку стрибає до води і займає місце обличчям до стартових поручнів. Команда " На старт " - плавець згинає руки, підтягується і завмирає в цьому вихідному положенні. Стартовий сигнал - виконання старту. Рухи можна розбити на фази:

1. Відштовхування; виконуючи мах руками — головна; робоча - розгинання голови, сильно відштовхнутися ногами.

2. Політ - низько над водою, стопи від води не відриваються.

3. Вхід до води - обтікаюче положення, м'язи напружені.

4. Ковзання під водою - енергійні рухи ногами.

5. Вихід на поверхню води - плавальні рухи.
Повороти.

1. Відкриті - голова плавця над водою (вдих)- для починаючих плавців. Частіше виконують "маятник" - відкритий плоский поворот при плаванні на спині.

2. Закриті - голова занурюється у воду (затримання дихання). Оберт вперед, скорочується час, поворот більш динамічний. Звичайний закритий поворот при плаванні на спині - перенесення ніг над поверхнею води.

3.2. Техніка спортивного плавання

Змагання проводяться з наступних видів спортивного плавання: кріль на грудях, кріль на спині, брас і батерфляй (дельфін).

Техніка спортивних способів плавання бере початок від широко відомих народних способів: «саженки», «на спинці», «по-жаб'ячи» — і відрізняється від них загалом більшою економічністю рухів. Іншими словами, навчена людина витрачає менше зусиль, збільшуючи швидкість пересування і дальність відстані, що пропливається. Це досягається за рахунок горизонтального положення тіла, ритмічного і глибокого подиху, а також правильного чергування напруги і розслаблення працюючих м'язів. Горизонтальне, тобто майже рівнобіжне поверхні води положення тіла, значно зменшує опір води при русі вперед, поліпшуючи його обтічність. Щоб домогтися горизонтального положення тіла, плавець опускає обличчя у воду. У такому положенні досягається рівновага тіла, а ноги піднімаються вище до поверхні води, що дозволяє плавцеві не витрачати зайвих зусиль на підтримку тіла на поверхні води і зосередити увагу на просуванні вперед.

При плаванні на грудях обличчя, опущене у воду, змушує застосовувати своєрідний подих швидкий і короткий вдих з наступним повільним і довгим видихом у воду. Вдих і видих виконують тільки через рот. Добре поставлене дихання — ключ до оволодіння технікою спортивного плавання. Тому при вивченні техніки спортивного плавання особлива увага приділяється вправам для освоєння дихання й узгодження з рухом рук. Це необхідно для того, щоб під час вдиху не погіршувалися положення корпуса і якісні гребкові рухи. При плаванні кролем на грудях, на спині, батерфляєм вдих робиться у момент закінчення гребка, а видих продовжується весь інший час циклу. При плаванні брасом вдих звичайно робиться на початку гребка руками.

Усі рухи плавця можна умовно розділити на активні (гребкові) і підготовчі. За допомогою гребкових рухів плавець просувається вперед. Вони спрямовані спереду назад і виконуються могутньо і швидко. Усі підготовчі рухи виконуються в зворотному напрямку — уперед. Якщо це відбувається в .воді (наприклад, підтягування ніг у брасі), то викликає неминучий гальмовий ефект. Щоб зменшити гальмуючі сили, підтягування виконують швидко, але дуже м'яко.

Техніка найбільш швидкісних способів плавання (кроль на грудях, на спині, дельфін) відрізняється від брасу тим, що підготовчі рухи рук виконуються над водою. Закінчивши гребок, плавець швидко, але м'яко проносить руки вперед над водою. Незалежно від того, де відбуваються підготовчі рухи (у воді, над водою), техніка спортивного плавання характеризує, безупинні чергування гребкові і підготовчі рухи. Тому плавець повинен обов'язково опанувати умінням ритмічно чергувати напругу і розслаблення працюючих м'язів, що є необхідною умовою для швидкого і тривалого плавання.

У техніку спортивного плавання входить також старт, з якого починається проплив кожної дистанції. Звичайно довжина плавальних басейнів і водних станцій не перевищує 50 м. Широко поширені басейни довжиною 25, 18, 17, 16м. і менше. Природно, що довжина басейнів менша, ніж довжина відстаней, які необхідно пропливти на уроці чи на змаганнях. Тому техніка спортивного плавання включає також і техніку виконання поворотів. Причому при плаванні різними способами правила виконання поворотів неоднакові.

3.2.1. Кріль на грудях

Кріль на грудях є найшвидшим та популярним спортивним способом плавання (рис.3). Техніка рухів кролем дуже близька до інших «крільподібних» способів плавання — кролю на спині і дельфіну. Кріль широко застосовується при навчанні плаванню дітей і підлітків. Кролем можна пірнати під водою, працюючи самими ногами, допомагаючи собі гребками рук брасом. При плаванні кролем плавець виконує перемінні рухи руками і ногами. Виконавши гребок, плавець проносить руку вперед над водою. Коли одна рука закінчує гребок, інша входить у воду і починає наступний гребок. Ноги також виконують поперемінно рухи знизу нагору і зверху вниз.

Рухи поперемінно дозволяють плавцю-кролісту підтримувати більш рівномірну і високу швидкість у порівнянні з іншими способами плавання.
Положення тіла і голови. При плаванні кролем на грудях тіло плавця лежить на поверхні води майже горизонтально, обличчя опущене у воду. Під час вдиху голова плавця повертається убік. Поворот голови для вдиху, а також руху рук не дозволяють плавцеві зберігати нерухоме положення корпуса на грудях. Ці рухи викликають коливання тіла навколо подовжньої осі, що виражається в поворотах корпуса з боку на бік. Уникнути їх неможливо, але обмежувати необхідно — при таких поворотах таз плавця повинен залишатися на місці.

Рухи ніг. Ноги плавця, злегка зігнуті в колінах, виконують безупинні, хлистоподібні рухи знизу нагору і зверху вниз назустріч один одному. Ці рухи починаються від стегна, передаються на гомілку і закінчуються хлистом стопи. Відстань між стопами в їхньому крайнім положенні не перевищує 30-40 см. При правильному русі ніг на поверхні води з'являються тільки п'яти, залишаючи за собою бризки і пінистий слід.
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Рис. 3. Плавання способом кріль на грудях
Рухи рук. Руки плавця працюють поперемінно — коли одна рука робить гребок, інша проноситься над водою, коли одна рука закінчує гребок біля стегна і виймається з води, інша рука входить у воду і починає наплив. Рука входить у воду під гострим кутом, тому що лікоть злегка зігнутий і знаходиться вище, ніж кисть. Спочатку у воду занурюється кисть, потім передпліччя і плече. Кисть занурюється у воду приблизно проти однойменного плеча десь між лінією плеча і подовжньою віссю тіла. Потрапивши у воду, рука починає наплив, тобто поступово витягається вперед-вниз, приймаючи обтічне положення.

Плавець просувається вперед з основному завдяки гребкові рук. Тому гребок потрібно намагатися подовжувати до стегна, згинаючи руку. Гребок робиться рукою, зігнутою в лікті, з поступовим прискоренням спереду назад. Шлях руки під час гребка повинен проходити під грудьми і животом плавця, «під себе», не ведучи руку убік від корпуса. Під час гребка рука плавця, особливо кисть, повинна бути твердою і напруженою. Плавець повинен почувати, що він просувається вперед, опираючись і відштовхуючись долонею об воду, як об щільний предмет. Рука закінчує гребок біля лінії таза і стегна. Фаза гребка завершується виходом руки з води. Спочатку з води показується плече, потім передпліччя і кисть. Закінчивши вихід з води, рука проноситься по повітрю трохи зігнутою у лікті так, щоб лікоть був вище стосовно передпліччя і кисті. Закінчивши рух над водою, рука знову входить у воду і починає наплив.

Дихання. 1 При плаванні кролем обличчя значну частину часу знаходиться у воді, тому для вдиху плавець повертає голову убік ( праворуч або ліворуч). Дихання плавця звичайно узгоджується з роботою рук. Поворот голови для вдиху робиться наприкінці гребка, коли рука, у бік якої робиться вдих, виймається з води. У цей час інша рука виконує наплив. Тривалість вдиху дуже невелика. Після вдиху голова повертається обличчям у воду до того, як рука, у бік якої робився вдих, попадає у воду. Відразу після повернення голови у вихідне положення (обличчям у воду) починається видих.

Видих продовжується доти, поки рука, під яку робиться вдих, знову прийде в положення закінчення гребка. Видих у воду починається відразу після вдиху і робиться безупинно через злегка відкритий рот.

Узгодження рухів. Кроліст просувається вперед за рахунок безупинних поперемінних гребків руками і безупинними ритмічними рухами ногами. При плаванні кролем на кожні два гребки руками звичайно виконують шість ударів ногами. Кроліст робить вдих наприкінці кожного гребка руки, під якою він дихає, тобто на шість ударів ногами і два гребки руками припадає один вдих.

3.2.2 Кріль на спині

Техніка плавання кролем на спині схожа на техніку плавання кролем на грудях. Та сама координація рухів, схожа робота ніг і рук і більш легка техніка дихання. Тому поряд із кролем на грудях при навчанні плаванню широко застосовується кріль на спині (рис.4).

Уміння плавати на спині може згодитися в різних життєвих ситуаціях. При необхідності відпочити чи тривалий час протриматися на поверхні води, уміння лежати на спині, підтримуючи себе легкими відштовхувальними рухами рук і ніг, незамінне. Працюючи самими ногами при плаванні на спині, плавець може транспортувати потопаючого і різні легкі предмети. На спині, так само як і в кролі на грудях, плавець виконує поперемінно рухи руками і ногами.
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Рис. 4. Плавання способом кріль на спині.

Положення тіла і голови. При плаванні кролем на спині плавець лежить на самій поверхні води майже горизонтально, потилиця у воді, над водою знаходиться тільки обличчя. Ноги і таз занурені у воду трохи глибше, ніж у кролі на грудях. Це зумовлено тим, що при плаванні на спиці ноги значно більше згинаються в колінах. При недостатньо глибокому положенні ніг у момент розгинання коліна стопа і гомілка будуть з'являтися над водою, що значно знизить ефективність роботи ніг. При плаванні на спині, так само як і в кролі, рухи рук викликають невеликі повороти корпуса навколо подовжньої осі.

Рухи ніг. Ноги працюють так само, як і в кролі на грудях, тобто виконують безупинні рухи знизу нагору і зверху вниз назустріч один одному. Розмах ніг при рухах нагору і вниз трохи більший, ніж у кролі на грудях, за рахунок більш значного згинання ніг у колінах. Найефективніша частина в роботі ніг, що просуває плавця вперед, — це активне розгинання ніг у коліні. Просування уперед відбувається в результаті випрямлення ноги в коліні при русі її нагору, коли плавець ніби відштовхується від води гомілкою і підйомом. Рух, схожий на хлист, починається від стегна, переходить на гомілку і закінчується стопою. Коли ноги цілком випрямляються, носки ніг з'являються над поверхнею води, а коліна знаходяться під водою. При русі ніг нагору носки ніг досить сильно повернені усередину. Тому при правильній роботі ніг на поверхні води з'являється фонтанчик від стіп.

Рухи рук. Руки плавця працюють поперемінно: одна рука робить гребок, інша проноситься над водою, одна рука закінчує, гребок біля стегна і виймається з води, інша входить у воду і починає наплив. Руки опускаються у воду на ширині плечей або ненабагато ширше. Рука входить у воду цілком випрямленою, а кисть розгорнута мізинцем униз. Під час напливу рука витягається вперед, одночасно занурюючись у вниз. До кінця напливу рука починає згинатися в ліктьовому суглобі так, щоб кисть зайняла положення, перпендикулярне напрямку руху плавця. З цього положення починається енергійний гребок рукою, що виконується так само, як у кролі на грудях, з поступовим прискоренням. Гребок виконується могутнім рухом плеча. Під час гребка кисть повинна зберігати положення, перпендикулярне напрямку руху плавця. Гребок закінчується біля стегна повним випрямленням руки з поворотом передпліччя і кисті долонею вниз. З цього положення пряма рука виходить з води і починає рух по повітрю. Над водою руку проносять зовсім пряму. Шлях руки над водою може бути майже вертикальним стосовно поверхні води, або трохи ближче до поверхні води.

Дихання. Через те що обличчя плавця увесь час знаходиться над водою, техніка подиху дуже проста. Подих погоджується з рухами рук. Вдих робиться в момент закінчення гребка і виносу руки з води, видих продовжується весь інший час доти, поки рука, під яку робиться вдих, знову прийде в положення біля стегна.

Узгодження рухів. Плавець просувається вперед за рахунок поперемінних гребків руками і безупинними рухами ногами. При плаванні па спині на кожні два гребки руками проводиться шість ударів ногами. За цей же час плавець робить вдих і видих.
3.2.3. Брас

Брас найбільш повільний спортивний спосіб плавання. Однак, поступаючись у швидкості іншим спортивним способам плавання, брас має великі переваги прикладного характеру. Брасом можна пірнати під водою, транспортувати потопаючого чи втомленого товариша, плисти в одязі і зі спорядженням. Брас єдиний зі спортивних способів, яким можна плисти безшумно, зберігаючи потрібний напрямок і постійно спостерігаючи за навколишнім оточенням (рис.5).

Брас з успіхом застосовується при навчанні плаванню дітей і підлітків. При плаванні брасом плавець виконує одночасні симетричні рухи руками і ногами. Усі підготовчі рухи як руками, так і ногами, на відміну від інших способів плавання, виконуються під водою. Гребкові рухи руками і ногами виконуються по черзі, причому між ними виникають невеликі паузи. Необхідність виконувати підготовчі рухи під водою, а також паузи, що виникають між рухами ніг і рук, роблять брас нешвидкісним способом плавання.

Положення тіла і голови. При плаванні брасом тіло лежить майже горизонтально, обличчя опущене у воду. Під час вдиху голова плавця піднімається з води. Необхідність піднімати голову для виконання вдиху викликає коливання тіла навколо поперечної осі: воно піднімається нагору під час вдиху й опускається вниз під час видиху. По можливості ці коливання потрібно зменшувати.

Рухи ніг. У брасі робота ніг істотно відрізняється від інших способів плавання. У рухах ніг різко виражені підготовчі рухи, робочий рух (відштовхування) і ковзання після поштовху, Підготовчі рухи починаються з підтягування ніг шляхом згинання в тазостегнових і колінних суглобах і розведення колін вниз. Відстань між колінами повинна бути ненабагато більша від ширини плечей плавця. Під час розведення колін в сторони розводяться в сторони і ступні ніг. До кінця підтягування ніг стопи повинні знаходитися одна від одної на ширині таза або трохи більше.

Підтягування закінчується в той момент, коли між стегнами і корпусом утвориться тупий кут приблизно 120—130°. У колінних суглобах ноги згинаються до відмовлення, так що п'яти дуже близько підтягуються до сідниць, а гомілки займають вертикальне положення стосовно поверхні води. Коли підтягування закінчується, плавець швидко, але м'яко розводить у сторони гомілки і стопи.

Гомілковостопні суглоби згинаються (носки ніг плавець «бере на себе»), підошви звернені нагору, носки ніг розгорнуті в сторони перпендикулярно напрямку руху плавця. З цього положення починається робочий рух - поштовх, що виробляється за рахунок енергійного розгинання ніг у тазостегнових і колінних суглобах. Спираючись на внутрішню поверхню гомілки і стопи, рух

ніг відбувається по дузі в сторони назад. Рух ногами виконується разом в одному темпі до завершального поштовху та з'єднання ніг.

Велике значення для правильного гребка має послідовність розгинання ніг у суглобах. Поштовх ногами починається з розгинання в тазостегнових суглобах, потім у колінних і, нарешті, гомілковостопних суглобах. Поступовий перехід у роботі від великих і могутніх м'язів таза і стегна до більш дрібних м'язів гомілки і стопи дозволяє здійснити хлистоподібний рух ногами, характерний для даної техніки плавання. Хлист збільшує швидкість руху ніг до кінця поштовху, що є основним робочим моментом, що просуває плавця вперед.
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Рис. 5. Плавання способом брас.

Рухи рук. У рухах рук, так само як і ніг, мають місце яскраво виражені гребок, виведення рук вперед і наплив, Гребок починається з положення, коли

руки витягнуті вперед. Плавець розвертає кисті долонями назовні й енергійно розводить руки в сторони-назад вниз. Гребок виконується прямими руками і закінчується в лінії пліч. Тут руки згинаються в ліктях, кисті з'єднуються, лікті опускаються вниз, і починається швидке виведення рук вперед в обтічне положення. Після випрямлення рук уперед починається наплив, під час якого кисті знаходяться біля самої поверхні води, долоні звернені вниз.

Дихання. При плаванні брасом вдих виконується на початку гребка руками. Плавець піднімає голову для вдиху, ніби спираючись об воду руками (кистями). В інший час (виведення рук вперед і напливши) виконується видих.

Узгодження рухів. У вихідному положенні плавець лежить на поверхні води з витягнутими руками і ногами, потім починає гребок руками з одночасним вдихом. Наприкінці гребка руками починається підтягування ніг. Ноги займають вихідне положення для поштовху, а руки починають виводитися вперед. Одночасно з випрямленням рук уперед ноги роблять могутній поштовх, після якого продовжується ковзання у вихідному положенні. Плавець робить тривалий видих у воду до початку нового гребка руками.

3.2.4.Батерфляй (Дельфін)

Спосіб плавання батерфляй уперше стали застосовувати брасисти. При плаванні батерфляєм руки одночасно проносилися над водою, виконуючи гребок кролем, а ноги працювали так само, як у брасі.

Уперше цей спосіб плавання продемонстрували радянські плавці Семен Бойченко і Леонід Мєшков у середині 30-х років. їм же належали світові рекорди в плаванні батерфляєм. На початку 50-х років на зміну батерфляю прийшов дельфін, застосовуючи який можна плисти ще швидше. У дельфіні руки працюють так само, як у батерфляї, а ноги виконують рухи, як у кролі, але одночасно (рис.6). По швидкості дельфін другий спосіб плавання після кроля на грудях. Прикладного значення дельфін не має.
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Рис. 6. Плавання способом батерфляй
Положення тіла і голови. Тіло і голова плавця майже цілком занурені у воду. Па відміну від інших способів, у дельфіні тіло плавця виконує безупинні хвилеподібні рухи. Ці рухи роблять роботу ніг більш ефективною.

Рухи ніг. При плаванні дельфіном виконуються хвилеподібно. Хвиля починається від рухів таза нагору і з поступово зростаючою амплітудою переходить на тазостегнові, колінні і гомілковостопні суглоби. Хвилеподібний рух завершується енергійним хлистом обох стіп зверху вниз. При плаванні дельфіном ноги зімкнуті і працюють одночасно.

Рухи рук. При плаванні дельфіном дуже схожі на техніку рухів рук у кролі, тільки в дельфіні руки виконують гребок і пронос одночасно. Руки входять у воду на ширині плечей або ненабагато ширше. Відразу після занурення у воду руки витягаються вниз, займаючи обтічне положення. Гребок, так само як і в кролі, виконується під себе зігнутими в ліктьових суглобах руками. Гребок починається зі згинання рук у ліктьових суглобах і наближення кисті одна до одної. Під час гребка кисті рухаються паралельно, а відстань між ними досягає 15— 20 см, лікті трохи розведені в сторони. Гребок завершується виходом рук з води. Щоб полегшити виніс рук з води і рух їх по повітрю, до кінця гребка руки рухаються назовні, в сторони-назад.

Подих. Вдих, гак само як і в кролі на грудях, виконується під час кінця гребка руками і виносу їх з води. До цього моменту голова плавця піднімається з води І рот показується над її поверхнею. Видих продовжується під час проносу і гребка руками.

Узгодження рухів. За час одного гребка руками плавець виконує два удари ногами. Перший удар збігається з опусканням рук у воду, другий — із закінченням гребка руками і вдихом.

3.2.5. Старти

За правилами змагань проплив будь-якої дистанції починається зі старту. До команди «Руш!» плавець займає нерухоме положення, а після команди стартує, відштовхуючись від твердої опори. При плаванні кролем, брасом і дельфіном плавець виконує старт стрибком з тумбочки, висота якої над рівнем води може бути в межах від 30 до 100 см. При плаванні на спині старт виконується з води, для чого по попередній команді плавець довільним способом зістрибує у воду і займає вихідне положення для старту.

Старт з тумбочки виконується з вихідного положення, при якому ступні ніг паралельні одна одній і розставлені приблизно на ширину однієї стопи. Пальці ніг захоплюють передній край тумбочки, коліна злегка зігнуті, а тулуб плавця займає горизонтальне положення стосовно поверхні води. Руки опущені вниз і трохи відведені назад. Плавець дивиться вперед-вниз або униз.

По команді «Руш!» плавець згинає ноги в колінах і починає рух руками вперед-вверх. Поштовх ногами виконується одночасно з махом рук вперед- вверх . Під час польоту тіло, ноги і руки плавця витягнуті в одну пряму лінію, голова знаходиться між руками. Це ж положення потрібно зберегти під час входу у воду. У вод}' спочатку входять руки, потім корпус і ноги плавця. Пірнувши у воду, плавець якийсь час ковзає по інерції, зберігаючи витягнуте положення тіла. Коли швидкість ковзання зменшується і тіло плавця піднімається до поверхні води, потрібно починати плавальні рухи. Виконувати ці рухи плавець починає в той момент, поки він ще не сплив цілком на поверхню води. У кролі і дельфіні плавець починає рухи ногами, а потім гребок руками так, щоб після першого гребка руками цілком вийти на поверхню води. У брасі перший рух виконується руками.
Старт із води. Плавець повертаються обличчям до стінки басейну, береться руками за поручні в стартовій тумбочці. Руки прямі, відстань між кистями приблизно дорівнює ширині плечей. Плавець приймає вихідне положення групується і ставить ноги на стінку басейну. Ступні ніг розташовуються паралельно під поверхнею води на глибині 20—30 см. По команді «Руш!» плавець відпускає поручні і робить мах руками вверх-назад. Одночасно з махом рук плавець виконує поштовх ногами і різко розгинається в тазостегнових суглобах, посилаючи живіт нагору. Перед входом у воду плавець відводить руки і голову назад і прогинається у попереку. Як тільки плавець занурюється у воду, він перестає прогинатися в попереку, притискає підборіддя до грудей і кисті рук направляє нагору. Це допомагає йому поступово вийти на поверхню води. В міру згасання швидкості від поштовху плавець починає рухи ногами, до яких потім підключає гребок руками.

3.2.6. Повороти

Правила змагань "дозволяють плавцеві після виконання повороту відштовхуватися від поворотного щита ногами. Тому гарне виконання повороту допомагає зберегти сили, пропірнувши після повороту кілька метрів без гребків, не втрачаючи при цьому швидкості". Щоб добре виконати поворот, не можна знижувати швидкість плавання при наближенні до стінки басейну і тим більше зупинятися. При плаванні різними способами правила виконання поворотів неоднакові.

Поворот у кролі на грудях При плаванні кролем широко застосовується поворот «маятником». Цей поворот легко освоюється, тому що техніка його виконання досить проста.

Щоб виконати відкритий поворот «маятником», кроліст підпливає до поворотного щита та ставить на нього руку прямо перед собою. Потім він м'яко навалюється всім тулубом на руку, згинає її і, наближаючи до поворотного щита, групується, підтягуючи коліна до грудей. У цьому положенні плавець робить вдих і, залишаючи вільну руку витягнутою назад, виконує різкий рух головою, плечима і мах рукою від поворотного щита до витягнутої руки. Одночасно рука, що упиралася в щит, проноситься по повітрю. Рухом верхньої частини тулуба від щита плавець ставить ноги на щит. Весь поворот відбувається майже у вертикальній площині — плечі і голова знаходяться вгорі, ноги і таз унизу. На початку ковзання тіло плавця лежить трохи на боці, тому що ноги на поворотний щит ставляться боком. Під час ковзання плавець поступово вирівнює положення тіла, повертаючись на груди. Після повороту так само, як при виконанні старту з тумбочки, перші плавальні рухи починають ноги. За ними слідує перший гребок рукою, наприкінці якого плавець з'являється на поверхні води.

Повороти в брасі і дельфіні. При плаванні брасом і дельфіном плавці повинні торкатися поворотного щита двома руками одночасно, симетрично розташовуючи кисті. У цей момент плавець повинен зберігати горизонтальне положення пліч. При плаванні брасом і батерфляєм техніка виконання повороту майже однакова. Різниця тільки в тому, що брасист ставить руки на стінку завжди з води, а дельфініст може торкнутися поворотного щита як з води, так і з повітря.

Під час торкання стінки кисті знаходяться на відстані 10—20 см. одна від одної. Доторкнувшись долонями стінки басейну, плавець починає м'яко згинати руки в ліктьових суглобах, продовжуючи наближатися до стінки. Одночасно він згинає ноги і підтягує коліна до живота, потім відштовхується від стінки рукою і починає різкий поворот головою і плечима від стінки басейну. Повернувши до стінки спиною, плавець ставить на неї ноги, опускає голову у воду, руки витягає вперед. З цього положення виконується поштовх ногами з наступним ковзанням під водою. Під час ковзання плавець виконує гребок руками і поштовх ногами, після чого виходить на поверхню води. При плаванні дельфіном під час ковзання після повороту робиться кілька рухів ногами й один гребок руками, що виводить плавця на поверхню води.

Поворот при плаванні на спині. Правила виконання повороту при плаванні на спині не дозволяють плавцеві повертатися на груди. Поворот звичайно виконується під ту руку, що закінчила гребок і проноситься над водою. Наприкінці проносу плавець ставить руку на стінку, попередньо подивившись на кисть цієї руки. Рука ставиться на стінку так, щоб вона знаходилася напроти плеча іншої руки. Одночасно плавець приймає положення згрупування. Потім, відштовхуючись від стінки рукою, плавець починає різкий поворот головою і плечима, у результаті чого ноги ставляться на стінку, руки витягаються, голова між руками. З цього положення плавець робить поштовх ногами з наступним ковзанням на спині. Перші плавальні рухи виконуються так само, як після старту в плаванні на спині.

Контрольні питання:

1. За якими правилами проводиться класифікація видів плавання?

2. Які ознаки спортивного плавання?

3. Кріль на грудях, кріль на спині: які відмінності?

4. Брас, переваги та недоліки.

5. Батерфляй (Дельфін), основні помилки при навчанні.

6. Старти. Яка послідовність навчання?

7. Повороти. Які вправи слід виконувати дома для кращого засвоєння?
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4.ОРГАНІЗАЦІЯ ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ

4.1. Значення змагань

Змагання є важливим засобом пропаганди фізичної культури і спорту. Вони сприяють обміну досвідом роботи викладачів, поширенню нового, більш ефективного в галузі організації і проведення навчально-виховної роботи.

Участь у змаганнях - один з найбільш дійових засобів виховання в спортсменів високих морально-вольових якостей: витримки, волі, дисциплінованості, відповідальності, товариськості і патріотизму. Змагання сприяють росту спортивно-технічних результатів і служать показником рівня підготовленості спортсменів. Вони є своєрідним звітом про пророблену роботу як спортсменів, викладачів, тренерів, так і всього колективу, допомагають уточнити план роботи на майбутнє. Масштаби змагань, види і дистанції, характер, спрямованість, мета та завдання можуть бути різними (наприклад, особисті змагання для виявлення особистих результатів кожного учасника, особисто-командні, якщо при цьому визначаються і результати команд, командні, коли результати окремих учасників зараховуються команді в цілому і визначають її місце в змаганні і т.д.). Професійно підготовлені та проведені спортивні змагання з плавання є невід'ємною складовою навчально-тренувального процесу, важливим чинником фізичної та спортивної підготовки, найкращою формою агітації і пропаганди здорового способу життя серед населення.

4.2. Види змагань

Перед кожними змаганнями ставиться декілька завдань, Наприклад, на першості вузу можна підвести підсумки роботи з плавання, виявити кращих, визначити склад збірної вузу. Всі завдання точно вказуються у програмі та положенні про змагання. По ознаках і спрямованості змагання можуть бути:

1. 3а напрямом (метою): навчальні, вибіркові, першості, матчеві (дружні) зустрічі, змагання з інвалідного спорту, масові (за полегшеною програмою):
· традиційними, тобто щорічними і протягом багатьох років, що стало традицією;

· матчевими — теж щорічними чи за домовленістю між окремими командами, організаціями, містами, республіками, країнами;

· показовими , для агітації і пропаганди цього виду спорту;

2. 3а значимістю: класифікаційні, некласифікаційні, закриті, відкриті, конкурси, змагання "з листа":

· класифікаційними, проведеними з метою виконання вимог спортивної класифікації;

· вибірковими, на яких проводиться добір учасників у команду на більш високі змагання;

· контрольними, проведеними з метою контролю за підготовкою.
3. 3а масштабом: шкільні, вузівські, районні, міські, обласні та ін.

4. 3а формою заліку: особисті, командні та особисто-командні.

5. 3а представництвом - територіальні та відомчі відкриті, закриті:

· відкриті змагання - можуть брати участь усі бажаючі;

· у закритих беруть участь тільки представники організації, що проводить змагання;

· територіальні (першість району, міста, області ) і відомчі, проводяться за приналежністю до даного спортивного товариства (наприклад, змагання з лінії "Динамо" на першість низового колективу, району, міської, обласної, республіканської ради ДСТ).

Плавання включене в програму Олімпійських ігор, по ньому проводяться чемпіонати світу, першості континентів, міжнародні матчеві зустрічі і т.п. (табл. 2)

Таблиця 2.
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Зазвичай перед кожними змаганнями ставиться декілька завдань. Наприклад, на першості вузу можна підвести підсумки роботи з плавання, виявити кращих, визначити склад збірної вузу. Всі завдання точно вказуються у програмі та положенні про змагання.

4.3. Підготовка до змагань

Всю підготовку доцільно розділити на 3 етапи. Незалежно від масштабу змагань підготовча робота повинна проводитися задовго до їх початку. Підготовка змагань містить :
а)
підготовку основної документації;

б)
підготовку матеріальної бази;

в)
агітаційно-пропагандистську роботу.

На першому етапі: - визначаються терміни, масштаб, місце проведення і затверджується Положення, а також наказ про проведення змагань, який складається з таких пунктів:

1. з якою метою та на підставі яких документів планується проведення змагань;

2. терміни та місце проведення;

3. склад суддів та відповідальних за підготовку місць змагань, радіофікацію, медичне забезпечення:

4. кошти на оренду спортивних споруд, харчування і проживання іногородніх учасників, оплату суддів, транспортні розходи, призи та нагороди;

5. термін складання звіту про проведені змагання;

6. організації та особи, які повинні бути ознайомлені з наказом;

7. до наказу додається "План підготовки та проведення змагань", в якому передбачається:

· матеріальне та організаційне забезпечення (підготовка місць, інвентарю, зустріч учасників та глядачів, обслуговуючий персонал та ін.);

· план-календар або графік проведення змагань, який готує головний суддя.

На другому етапі: уточнюється графік змагань, підбираються та затверджуються суддівські бригади, готується документація. Головною суддівською колегією проводяться наступні підготовчі роботи:

8. складаються схеми розташування команд та затверджується відповідальна особа (комендант змагань);

9. визначається склад команд (за попередніми заявками), уточнюється графік, та кількість потоків тощо:

10. визначення складу суддівських бригад по видах , підбір складу апеляційної комісії;

11. підготовка робочих та підсумкових протоколів, таблиць для інформації. 

На третьому етапі підготовки проводиться нарада представників команд, жеребкування, перевіряється готовність всіх посадових осіб, задіяних у змаганнях.

До основної документації змагань належать календарний план змагань і положення про змагання.

Календарний план: складається на рік вперед і повинен бути опублікований до початку чергового навчально-тренувального року. У ньому вказуються терміни, місця і характер усіх змагань, що намічає провести організація, яка складає план. Крім того, варто перелічити змагання, проведені вище стоячою організацією. Наприклад, колектив фізкультури, складаючи свій план спортивних заходів, вносить у нього і першість міста, міські першості й інші змагання, у яких планує взяти участь.

Календарний план складають на підставі календарного плану вище стоячої організації і виходячи з потреб та умов роботи свого колективу.

Положення про змагання: складається відповідно до календарного плану. У положенні повинні бути висвітлені наступні розділи: мета і завдання змагань, їхній характер, час і місце проведення, керівництво змаганнями, учасники, програма, умови заліку і визначення переможців, їхнє нагородження, організаційні питання. Указується термін подачі заявок на участь у змаганнях, час приїзду команд, їхнє розміщення, час і місце проведення наради представників і суддів і т.д.

У положенні про змагання повинні бути визначені як система, так і кількість команд, що беруть участь у змаганні, і кількість учасників у кожній команді, зазначена кількість залікових місць, залікових учасників у кожному номері програми і по кожній віковій групі, можлива кількість учасників, що виставляються, у кожному номері програми, кількість естафет, система нарахування балів за естафетне плавання у всіх номерах, а також кількість балів при різних системах заліку.

Після затвердження положення про змагання складається кошторис, у якому передбачаються усі витрати на проведення змагань, у тому числі витрати, пов'язані з орендою спортивних баз, оплатою суддів та медичного персоналу, розміщенням і харчування учасників змагань, а також витрати на відрядження, зв'язані з проїздом учасників, суддів і представників, витрати на придбання призів, художнє оформлення змагань, виготовлення афіш, запрошень, програм змагань і т.д.

При проведенні великих змагань створюються організаційні комітети, на які покладається вся підготовка до змагання. Зі складу оргкомітету виділяється кілька комісій (мандатна, спортивно-технічна, адміністративно - господарська, агітаційно-пропагандистська, лікарська), кожна з яких відповідає за забезпечення своєї ділянки роботи.

Безпосереднє проведення змагань покладається на суддівську колегію. У залежності від масштабів змагань, суддівська колегія виділяється президією колегії суддів міської, обласної, республіканської та міжнародної федерації. Склад суддівської колегії повинний бути відомий за 1—1,5 місяця до початку змагань, причому чим вища їхня значимість, тим вища повинна бути кваліфікація суддів.

За п'ять — сім днів до змагань головний суддя перевіряє готовність баз, документацію і разом із представниками організації, що проводить змагання, погоджує організаційні заходи.

4.4. Порядок проведення та суддівство змагань

Правила змагань є офіційним документом, яким керуються всі спортивні організації , що проводять змагання з того чи іншого виду спорту, і колегія суддів.

Правила змагань затверджуються Комітетом з питань фізичної культури і спорту при Кабінеті Міністрів України. У них точно визначений характер і умови проведення змагань, види і дистанції, права й обов'язки учасників, їхній вік, склад суддівської колегії й обов'язки суддів, правила виконання усіх вправ, визначення результатів переможців, правила реєстрації рекордів, дані зразки документів для змагань.

За один-два дні до змагань головний суддя збирає суддівську колегію разом із представниками команд. На цьому засіданні розподіляються обов'язки суддів, обговорюється порядок проведення змагань та інші заходи, заслуховуються результати роботи мандатної комісії і проводиться жеребкування учасників команд на підставі поданих заявок. До відома представників команд доводиться порядок відкриття і проведення змагань, а також порядок проходження команд на параді.

До складу суддівської колегії з плавання входять головний суддя і його заступники (у тому числі лікар змагань), головний секретар і секретарі, стартер і його помічники, судді на дистанції, судді на поворотах, судді на фініші, судді - хронометристи, суддя при учасниках, суддя-інформатор, комендант змагань, судді по нагородженню. У кожній бригаді суддів призначається старший суддя.

Матеріально-технічне обслуговування змагань здійснює комендант, який підпорядкований головному судді.

Лікарське обслуговування та контроль здійснює лікар змагань (помічник головного судді з медичного обслуговування).

Для висвітлення ходу командної боротьби та оголошення лідерів змагання призначається суддя-інформатор.

Урочисте відкриття змагань звичайно починається з параду суддів і учасників. Поперед)' йде суддівська колегія, за нею команди за абеткою чи відповідно до місць, зайнятих на попередніх змаганнях.

Перед початком змагань головний суддя знову збирає суддівську колегію, щоб остаточно обговорити й уточнити всі питання, зв'язані з проведенням змагань.

Змагання починаються з виклику учасників першого запливу, що займають свої доріжки по жеребкуванню на підставі попередніх результатів.

Суддя-інформатор повідомляє номер запливу, спосіб плавання і прізвища учасників. Стартер, упевнившись, що усі учасники правильно зайняли свої місця, подає сигнал до старту.

Судді на дистанції стежать за правильністю проходження дистанції; судді на поворотах відзначають правильність виконання поворотів; судді на фініші

визначають порядок приходу учасників.

Судді-хронометристи фіксують час, витрачений учасниками на проходження дистанції. Після цього результати, показані учасниками даного запливу, заносяться в картку помічником старшого судці-хронометриста. Час кожного учасника реєструється трьома хронометрами, а потім виводиться середній результат.

Після закінчення запливів тим чи іншим способом секретаріат складає протокол у порядку погіршення результатів, рахує по таблиці бали, отримані кожним учасником змагань, і виводить дані командної першості. Якщо змагання проводяться з попередніми запливами, то по їхніх результатах складаються півфінальні і фінальні запливи.

При особистих змаганнях місця учасників розподіляються відповідно до показаних ними результатів. При визначенні командної першості може бути обрана одна з наведених нижче систем заліку.

Олімпійська система характерна тим, що в залік йде визначена кількість місць, зайнятих як окремими учасниками, так і командами. Учасники, що зайняли місце нижче обумовленого, у залік командної першості не входять. Кількість місць, що входять у залік, і кількість балів за кожне місце може бути різним і обумовлюється положенням про змагання. Наприклад, за перше місце може нараховуватися 10 балів, за друге — 7, третє — 5, четверте — 3, п'яте — 2, шосте—1, за сьоме і нижче — 0. При нарахуванні балів за естафетне плавання встановлює визначений коефіцієнт (звичайно 2).

При системі обмеженого заліку в командний залік входить визначена кількість плавців для кожної дистанції програми — один, два, три і т.д. Таким чином, кількості залікових учасників (якщо всі команди виставили повні склади) буде дорівнює кількості команд, помноженій на кількість залікових учасників від кожної команди. Для участі в змаганнях звичайно дозволяється заявляти на одного плавця більше, але учасник, що показав найнижчий результат, у командний залік не входить.

Результат кожного учасника оцінюється визначеною кількістю балів (по спеціальній таблиці), що потім сумуються і йдуть у залік команді. Застосовується й інший варіант оцінки результатів, коли за кожне місце, зайняте учасником, нараховується визначена кількість балів у такому порядку: за перше місце — 3, за друге —2, за третє — 3 і т.д. Таким чином, більш високі результати оцінюються по цій системі заліку меншою кількістю балів. За кожного учасника, знятого з дистанції не закінчивши її, команда одержує штрафні бали. Система штрафних балів може бути різною, про що вказується в положенні. Так, наприклад, нараховуються бали, що відповідають останньому місцеві, плюс визначена кількість штрафних балів.

По іншій системі за більш високий результат нараховують більшу кількість балів, тобто чим нижчий результат, тим менше балів одержує учасник. Цю систему можна застосувати тільки в тому випадку, коли заздалегідь відома кількість команд-учасниць. Команда, що не виставила учасника, одержує нуль балів. Нарахування балів за знятого чи вибулого з дистанції учасника обумовлюється положенням.

При системі обмеженого заліку може бути прийнятий і такий варіант визначення команди-переможця даного номера програми: час всіх учасників сумується й у такий спосіб визначається місце команди. За місце, зайняте командою в даному номері програми, нараховуються бали. Сума балів у всіх номерах програми визначає загальне місце.

Для визначення ходу командної боротьби і підведення підсумків у кожному способі плавання і по днях змагань секретаріат веде постійний облік, заносить показники в спеціальну таблицю. При відсутності такої таблиці її заміняють картками, що після кожного дня змагань оголошують представникам команд.

Завершуються змагання також урочистим парадом, при дотриманні спеціальних ритуалів (виклик переможців на п'єдестал пошани, опускання прапору змагань новими чемпіонами).

Підведення підсумків. Для швидкого підведення підсумків важлива чітка робота судді-секретаря, який перевіряє правильність виведення середнього і кінцевого балу в кожному протоколі, сумує, його з результатами попереднього виду, визначає кінцеву суму балів, виводить командні результати, заповнює грамоти.

Нагородження переможців. Нагородження переможців проводиться до закриття змагань. Ритуал нагородження повинен бути завжди урочистим та цікавим як для учасників, так і для глядачів.

Парад закриття змагань. На парад доцільно запрошувати всіх учасників. Команди розташовуються починаючи з правого флангу у відповідності до зайнятих місць. Оголошуються підсумки, проводиться нагородження переможців. Після спуску прапора учасники урочистим маршем покидають басейн.

Складання звіту про змагання. По завершенні змагань головний суддя та суддя-секретар складають звіт, в якому повинно бути наступне:

1. назва та програма змагань, місце та час їх проведення;

2. результати особистої та командної першості, а також інформація про виконання розрядних вимог;

3. склад суддівських бригад ;

4. окремі недоліки та пропозиції на наступні змагання.

Контрольні питання:

1. Чи мають значення змагання в тренувальному процесі?

2. Які є види змагань?

3. Які завдання ставлять перед організаторами змагань?

4. Як підготувати змагання різних рівнів ?

5. Чи впливає суддівство змагань на показані результати?
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5. ОСНОВИ ТЕХНІКИ ПРИКЛАДНИХ ВИДІВ ПЛАВАННЯ

Прикладне плавання вирішує завдання професійно-прикладної фізичної підготовки людини.

Порятунок потопаючих - найважливіший вид прикладного плавання, який забезпечує зберігання життя людини. Кожна людина, яка вміє плавати, повинна володіти прикладним видом плавання.
З метою оздоровлення та лікування, вміння плавати використовують в лікувальній фізичній культурі та медицині. Заняття плаванням також застосовують як засіб у загальній або спеціальній фізичній підготовці для розвитку професійних якостей.

5.1. Плавання на боці

В залежності від індивідуальних особливостей, людині зручніше плавати на лівому або на правому боці.

Положення тіла: плавець просувається лежачи на боці під кутом до 15° відносно поверхні води. В. п. ноги прямі, "верхня" рука біля стегна, "нижня" рука витягнута в перед, плече та одна сторона обличчя розташовані над водою.

Рухи ніг: асиметричні га виконуються одночасно, подібні на рухи ножиць. Робочий рух виконується за рахунок одночасного з'єднання та випрямлення ніг. Рухи ногами треба виконувати прискорено і по найбільших дугах.

Рухи рук: треба робити асиметрично та змінним методом. Рухи руками починати треба з в. П -я одночасно : "нижня" виконує гребок, а "верхня" підготовчий рух над водою, після чого напрямок рухів змінюється : "нижню" руку треба витягнути під водою вперед, а "верхня" рука виконує гребок. Траєкторія руху "верхньої" руки подібна на траєкторію руху руки способом плавання кролем на грудях, біля тулуба грудної клітки.

Дихання: треба робити узгоджено з рухами "верхньої" руки: вдих виконувати в першій половині її рухів над водою, видих триває решту часу.

Узгодження рухів: на один рух ногами треба виконувати рухи обома руками, один вдих та видих. Гребок ногами треба узгоджувати з закінченням гребка "верхньої" руки, а підготовчі рухи ногами - з гребком "нижньої" руки. Після виконання відштовхування ногами плавець виконує ковзання на боці з витягнутою у перед "нижньою" рукою, а "верхня" рука знаходиться біля стегна.

5.2. Брас на спині

Брас на спині не належить до спортивних способів, тому що в змаганнях пливуть звичайно кролем на спині. Однак уміння плавати брасом на спині незамінне при транспортуванні потопаючого.

Положення тіла і голови при плаванні брасом таке ж, як при плаванні кролем на спині. Плавець лежить майже горизонтально біля самої поверхні води, обличчя над водою, інша частина голови занурена у воду.

Рухи ніг. Ноги працюють майже так само, як у брасі на грудях. Під час підтягування ніг кут згинання в тазостегнових суглобах менший. У цей момент коліна розводяться менше, ніж при плаванні на грудях. Наприкінці підтягування перед поштовхом ніг коліна трохи показуються з води. Коли починається поштовх ногами, гомілки і стопи висуваються в сторони, а відстань між коліньми в цей момент зменшується.

Рухи рук. При плаванні цим способом нагадують роботу веслами. З вихідного положення (руки витягнуті за головою) гребок починається одночасно двома руками. На початку гребка плавець розвертає кисті рук так, щоб долоні зайняли положення, перпендикулярне напрямку руху плавця, потім робиться гребок руками через сторони назад (до стегон).

Під час гребка руки залишаються майже прямими, тому вони не занурюються глибоко і проходять досить близько під поверхнею води. Закінчивши гребок, плавець повертає кисті рук долонями вниз і виймає руки з води швидким, але м'яким рухом. Проніс рук над водою виробляється найкоротшим шляхом. На воду руки кладуть на ширині пліч. Вже в момент опускання рук у воду долоні повинні бути розгорнуті нагору.

Дихання. Плавець робить вдих наприкінці гребка руками. У цей час руки виймають з води і починають пронос по повітрю. Видих виконується в момент ковзання і гребка руками.

Узгодження рухів. Таке ж, як і в брасі на грудях, рухи рук і ніг виконуються по черзі. У вихідному положенні плавець лежить на поверхні води з випрямленими руками і ногами, потім виконує гребок руками. Наприкінці гребка руками і вийманням рук з води плавець робить вдих і підтягує ноги. Проніс рук по повітрю й опускання їх у воду виконується одночасно з поштовхом ногами. Після цього наплив ковзання з витягнутими руками і ногами, під час якого плавець починає робити видих.

5.3. Пірнання

Довжина пірнання залежить від тривалості затримки дихання та оволодіння технікою пірнання. Людина може затримувати дихання в середньому на 54 сек. Досвідчені плавці затримують дихання після попереднього вдихання кисню. набагато довше. Рекорд пірнання рівний 13 хвилин 42,5і належить Р.Фастер. Рекорд пірнання на глибину 100м. з навантаженням - Зхв.40сек. 1976 встановив француз Ж. Майоль. Рекорди швидкості у пірнанні на 50м з ластами досягли радянські спортсмени О. Стрелков - 15,8 с. та Мар’янов - 18.2 с.

Пірнання може бути продовженням стрибка до води головою донизу або ногами донизу.

Прискорення під час стрибка дає можливість пірнути найдовше та найглибше (необхідно добре знати дно річки або глибину басейну).

Пірнання буває двох видів —у глибину і довжину. Пірнання в довжину іноді називають плаванням під водою. При пірнанні, на відміну від інших видів фізичних вправ, людина більш-менш тривалий час змушена затримувати подих, не поповнюючи запасів повітря. Природним наслідком затримки подиху є зменшення кисню в крові і тканинах організму і збільшення змісту вуглекислоти. Тому тривала затримка подиху негативно діє на організм, у першу чергу на серцево-судинну систему і вищу нервову діяльність. У результаті тривалої затримки подиху відбувається ураження серцевих скорочень, а потім людина втрачає орієнтування і контроль над своїми рухами. Найбільш небезпечне в цій ситуації, що плавець по суб'єктивних відчуттях продовжує себе добре почувати. Цим можна пояснити утрату свідомості під водою, що може викликати смерть. Тому при проведенні занять з пірнання тривалість затримки подиху повинна збільшуватися поступово. Спочатку тривалість перебування під водою повинна бути не більше 10-—15 сек., поступово зростаючи до ЗО сек. Варто пам'ятати, що вправи з максимальною тривалістю затримки подиху у воді неприпустимі.
Перед тим як зануритися у воду, потрібно обов'язково провести гіпервентиляцію легень, що збільшує вміст кисню в крові і дозволяє збільшити час затримки подиху. Для того, щоб безпечно викопувати пірнання, треба провести гіпервентиляцію легень - 6-8 глибоких вдихів та видихів. Надто велика гіпервентиляція може призвести до втрати свідомості. Під час пірнання у плавця може з'явитися біль у вухах. Для того, щоб не розірвалися барабанні перетинки, необхідно затиснути ніс та зробити видих, або з закритим ротом зробити енергійний ковтальний рух. При захворюваннях носоглотки пірнати заборонено.

При навчанні пірнанню необхідно дотримувати наступні запобіжні заходи:

1. Проводити пірнання тільки в басейні з прозорою водою, обгородженому з усіх боків стінками до самого дна.

2. Поринати тільки по одному: коли один пірнаючий з'явився на поверхні, може стартувати інший.

3. За кожним пірнаючим повинен вести спостереження із суші вчитель, готовий у будь-який момент надати йому допомогу.

4. До проведення пірнання потрібно домовитися про умовні сигнали, по яких пірнаючий негайно з'являється з води. Для цього звичайно стукають по залізному предмету, що опускається у воду (звук дуже добре чути у воді).

5. Під час пірнання потрібно обов'язково відкривати очі у воді.

Пірнання в глибину. При пірнанні в глибину плавець іде під воду майже вертикально, тому без тренування можуть боліти вуха, бо тиск води на барабанні перетинки під час занурення значно зростає. При навчанні пірнанню цілком достатня глибина 2—3 м.

У різних ситуаціях найчастіше виникає необхідність пірнати в глибину безпосередньо з поверхні води, хоча стрибати з берега або плоту значно зручніше. Якщо водойма добре знайома і немає небезпеки вдаритися об камені, коряки чи дно, то стрибати у воду потрібно з берега. У такому випадку стрибати потрібно вниз головою, як при виконанні стартового стрибка, але значно збільшивши кут входу у воду. З берега можна також стрибати вниз ногами, але після входу у воду відразу зігнути ноги в колінах. Якщо ж місце, де доводиться пірнати, незнайоме, то іти в глибину потрібно з поверхні води. У тих випадках, коли необхідно зануритися з поверхні води, можна пірнати вниз ногами і вниз головою.

Пірнання вниз ногами. Перед зануренням униз ногами плавець приймає положення щільного угрупування на поверхні води. Для цього він згинає ноги в тазостегнових і колінних суглобах, підтягуючи коліна до живота. Потім витягає вперед руки, одночасно розводить коліна в сторони, а п'ятки наближає до сідниць. Таким чином, ноги приймають вихідне положення, як перед поштовхом ногами при плаванні способом брас. З цього положення плавець робить могутній гребок руками вниз, у результаті чого плечі і голова піднімаються над водою. У цей же час плавець виконує поштовх ногами брасом так, щоб кінець гребка руками і ногами відбувався одночасно. Плавець ніби вистрибує з води до пояса, зберігаючи положення тіла, що нагадує стійку струнко, з руками, витягнутими уздовж тіла. Чим вище вдасться піднятися над поверхнею води, тим глибше буде занурення під воду. Якщо глибину занурення потрібно збільшити, то плавець повинен зробити гребок руками через сторони в напрямку до поверхні води. Коли плавець досягає необхідної глибини, він знову приймає положення групування, повертається і пливе в горизонтальному напрямку в необхідну сторону.

Пірнання вниз головою. При зануренні вниз головою плавець групується на поверхні води, виконуючи підтримуючі гребкові рухи руками і наближаючи коліна до грудей. Потім плавець робить вдих і різким рухом опускає голову під воду з одночасним гребком руками знизу нагору. Після цього плавець витягає руки вниз і випрямляє ноги нагору, піднімаючи їх над водою, тобто приходить у вертикальне положення і починає занурюватися під воду. Занурення буде тим глибше, чим вище підніме плавець ноги над водою. При необхідності збільшити глибину, швидкість занурення, плавець повинен зробити гребок руками через сторони нагору чи кілька інших плавальних рухів. Якщо плавець досяг необхідної йому глибини занурення, він групується і продовжує рух у горизонтальному напрямку.

Якщо глибина невелика і плавець має можливість відштовхнутися від дна, то це полегшує і прискорює спливання. Якщо ж глибина, на яку занурився плавець, велика й у нього немає можливості відштовхнутися ногами від дна, потрібно виконувати рухи руками і ногами брасом.

Пірнання в довжину. При пірнанні в довжину плавець просувається в горизонтальному напрямку на глибині 0,5—1,5 м під водою. Глибина занурення регулюється положенням голови, кистей рук, величиною згинання в тазостегнових суглобах і гребковими напрямками рухів рук. Наприклад, для зменшення глибини потрібно підняти голову і направити гребкові рухи руками вниз. Навпаки, якщо плавцеві потрібно збільшити глибину занурення, то потрібно зігнутися в тазостегновому суглобі, опустити голову вниз, кисті рук направити вниз і гребкові рухи робити знизу нагору.

При необхідності повернути вправо, вліво потрібно підсилити гребки руками у бік. протилежний повороту. Для прискорення повороту можна зігнути корпус у бік повороту й у цю ж сторону витягнути прямі руки.

Якщо виникає необхідність швидко змінити напрямок руху, наприклад почати рухатися в протилежну сторону, то плавець повинен різко згрупуватися, потім випрямитися в потрібному напрямку і продовжити рух.

Техніка пірнання в довжину становить собою трохи змінені варіанти техніки спортивних способів плавання — брасу, кроля. Можна пірнати також, користаючись елементами техніки різних способів плавання, наприклад; руки працюють брасом, ноги — кролем. Однак техніка пірнання брасом значно відрізняється від техніки плавання цим способом. Ще більше відрізняється від техніки плавання кролем пірнання цим способом.

Пірнання способом брас. При пірнанні брасом узгодження рухів дуже нагадує плавання цим способом. Однак гребок руками значно подовжується і виконується до стегон. Рух ніг узгоджується з гребком рук. Спочатку виконується гребок руками до стегон, після чого плавець ковзає вперед з витягнутими уздовж тулуба руками. Потім, коли ковзання закінчується, плавець згинає руки і починає виводити їх уперед. Одночасно зі згинанням рук плавець підтягує, ноги і виконує гребок ногами. Після робочого руху ногами настає пауза - плавець знову ковзає, витягнувши вперед руки. Якщо доводиться пірнати в непрозорій воді, то з мстою безпеки (щоб не вдаритися головою об камінь чи інші предмети) гребок руками варто робити коротший. Це зменшує фазу ковзання в положенні, коли руки витягнуті уздовж корпуси.

Пірнання способом кріль. Способом кріль можна пірнати, працюючи тільки самими ногами і витягнувши вперед руки. Якщо при цьому плавець надягає на ноги ласти, то пірнання цим способом буде найбільш швидким. Другий варіант пірнання кролем — це сполучення роботи ніг кролем і гребкові рухи руками брасом.

5.4. Плавання в різних умовах

Плавання в одязі: - краще пливти способом без виносу рук з води : брас на грудях та способом плавання на боці (руки у воді). Плавати в одязі дуже важко і його краще зняти, але коли вода холодна, весь одяг знімати не слід. Щоб зняти взуття, треба згрупуватися та дотягнутися до ноги.

Переміщення у воді з предметами: - людина може буксирувати великі предмети, якщо вони мають мінімальну плавучість (човен, колода) - штовхає, або тягне. Може транспортувати предмети, які тонуть (до 9 кг.). Пливти краще способом брас. Якщо треба, щоб предмет не намочився, його притискають до голови однією рукою (лише легкі предмети).

Допомога плавцю, який втомився. Допомагати треба способом брас. Той, хто втомився, може триматися за рятівника такими способами: втомлений плавець між двома рятівниками і пливе способом на грудях, або на спині, тримаючись руками за плечі рятівників.

Плавання у складних умовах: (хвиля, течія): необхідно перевірити напрямок руху та орієнтуватися за напрямком, або по берегу річки. Вдих краще виконувати від хвилі. Коли хвиля зустрічна або бокова, краще пливти кролем або на боці, коли супутня хвиля - брасом.

Найбільшу небезпеку становить прибійна хвиля, краще дочекатися найменшої хвилі. Якщо дуже сильна течія, краще не боротися, а пливти за течією, поступово наближаючись до мілкої води на березі.

Судоми при плаванні. Судоми з'являються, коли м'язи перенапружені, переохолоджені, або коли дуже велика емоційна напруга. Судоми дуже небезпечні у воді. При судомі треба зупинитися або змінити спосіб плавання. Краще зробити масаж у положенні на спині та розслабити м'язи.

Відпочинок у воді різними способами: на спині, але втомлюються м'язи шиї, відпочинок у вертикальному положенні, по черзі виконуючи підтримуючі рухи руками.

Послідовність :

1. Обличчя над водою - вдих ;

2. Занурення головою до води та легкі рухи руками, які не дають глибоко зануритися;

3. Розслаблення та повільний видих до води ;

4. Піднімання рук та розведення ніг, подальше виконання рухів ;

5. Гребок руками до низу та рухи руками "ножиці".

Найкращий ритм для виконання - 6-8 рухів за 1 хвилину. Рекорд плавання у вертикальному положенні 26 годин (П.Ване)

Подолання плаванням водних перешкод.

Здатність людини подолання плаванням водних перешкод має обмеження у часі та у швидкості. Особливо тяжко плавати з вагою або в одязі, коли людина втомлена та у складних природних умовах : у холодній воді, при хвилях та течії. Необхідно перевірити напрямок руху та орієнтуватися по напрямку, або по берегу річки. Вдих краще виконувати від хвилі. Коли хвиля зустрічна або бокова, краще пливти кролем або на боці, коли супутня хвиля - брасом. Найбільшу небезпеку становить прибійна хвиля, краще дочекатися найменшої хвилі. Якщо дуже сильна течія, краще не боротися, а плити за течією, поступово наближаючись до мілкої води на березі.

Звичайне перебування людини у воді пов'язана з великими енерговитратами. Час знаходження у воді пов'язаний з охолодженням організму. Якщо температура повітря +4°, людина може загинути через 2 години, тому що настає переохолодження організму та втрата свідомості. Особливо треба оберігати голову та шию при довгому знаходженні у воді. Температура води у басейні повинна бути 24-28°С. Ознаки переохолодження: прискорене дихання та серцебиття, тремтіння, "гусяча" шкіра. У холодній воді, температура нижче 15°, може бути втрата свідомості і смерть від переохолодження та шоку. Шок може виникнути від перегріву організму перед плаванням, а потім від занурення у холодну воду. Щоб досягти високої стійкості до холодної води та сформувати удосконалену терморегуляцію, необхідно проводити процедури загартування.

5.5. Плавання з допоміжними засобами

Допоміжні засоби підвищують плавучість людини. Це рятівні нагрудники, пояси, жилети.

Засоби, які збільшують ефективність плавання - ласти, маска, дихальна трубка, акваланг (для плавання під водою). Від переохолодження захищають гідрокостюми, частково рятівні жилети.

Необхідна висока плавучість засобу, який підтримує. Для тих, хто погано плаває, необхідно використовувати два підтримуючі засоби, які зв'язані мотузкою приблизно 50см. на відстані один від одного. Слабо плаваючий лягає на цей засіб та працює руками та ногами.

Щоб зробити переправу через невелике озеро або через річку, використовують мотузку, канат, дріт. їх натягують від одного берега до другого, але щоб не було провисання, прив'язують плавучі предмети. Ці засоби ставлять вмілі плавці, а слабо плаваючі просуваються, підтягуючись по черзі руками.

Контрольні питання:

1. Копи застосовують плавання на боці?

2. Чому не застосовують на змаганнях брас на спині?

3. Коли і де заборонене пірнання?

4. Що головне при плаванні в різних умовах,?

5. Плавання з допоміжними засобами, яке практичне застосування?

Рекомендована література:

1. Липкий Е.В. Анализ соревновательной деятельности пловцов.- Физкультура и спорт, 1983. - с.75-79.

2. Булгакова Н.Ж. Плавание. - М.: Физкультура и спорт, 1984. - с.35-78.

3. Парфенов В.А. Плавание. - К.: Высшая школа, 1978.-с.55-782

4. Булгакова Н.Ж. Спортивное плавание. -М.: ФОН, 1996.с.107- 118.

5. Физкультура и спорт. Малая энциклопедия. М.: «Радуга», 1982.- с. 139-170;

6. СИСТЕМА ОРГАНІЗАЦІЇ ЗАХОДІВ БЕЗПЕКИ НА ВОДІ

6.1. Попередження нещасних випадків на воді

Основною причиною загибелі людей на воді є порушення правил безпеки, недотримання заходів безпеки при купанні або на заняттях плаванням.

Треба добре знати та виконувати такі правила :

1. плавати та купатися лише у басейнах, на навчальних пляжах, водних станціях та інших місцях, які відповідають заходам безпеки ;

2. ті, хто не вміють плавати, повинні займатися у спеціальних місцях глибиною 0,6-0,9 метра;

3. всі вправи треба виконувати у напрямку берега;

4. займатися плаванням лише з дозволу лікаря ;

5. займатися лише у чистій воді при температурі + 15 ° та вище, тривалість від 5 до 25 хвилин ;

6. входити до води та виходити з води тільки з відома викладача ;

7. до початку вивчення стрибків у воду і пірнання треба допускати тих учнів, які вміють плавати.

Учням забороняється :

1. запливати за спеціальні знаки та купатися в заборонених місцях;

2. підпливати близько до пароплавів, катерів, човнів ;

3. плавати посередині річки та перепливати її;

4. стрибати та пірнати у незнайомих місцях з невідомою глибиною;
5. залазити на буйки ;

6. далеко запливати на дошках, стовбурах дерев, камерах, надувних матрацах та інших предметах;

7. залишатися у басейні та на пляжі після закінчення їх роботи.

Конституція "Допомогти потопаючому — обов'язок кожного громадянина"

Для того, щоб попередити нещасні випадки на воді, створена спеціальна організація - товариство рятівників на воді. Основні завдання - охорона життя людей на воді та способи надання допомоги потерпілим, активна участь в роз'яснювальній роботі серед населення. Кожен викладач ФВ зобов'язаний допомагати роботі рятівників. Велике значення мають змагання з порятунку потопаючих. З 1971 р. проводяться чемпіонати світу з рятування (міжнародна федерація порятунку).

1. Вихід
катера на порятунок на відстань 1000 метрів ;

2. Порятунок
на відстані 50 метрів ;

3. Гребля на рятувальних шлюпках на відстань 1000 метрів ;

4. Плавання
200 метрів ВС з перешкодами ;

5. Кидання
рятівного круга на відстань та точність.

Щоб запобігти потоптанню, треба вміти користуватися рятівними засобами .

Рятувальні круги дозволяють допомогти потерпілому на відстані до 15 метрів. Круг треба кидати з берега або човна, зробивши 2-3 розмахи та кинути у горизонтальному напрямку якнайближче до потерпілого.

Метальний кінець виготовляють з пенькового або капронового тросу довжиною ЗО метрів і товщиною 5-10 мм. На одному кінці зроблена маленька петля довжиною 350-400 мм для рятівника, а на іншому кінці петля 600-900 мм для потерпілого. На кінці великої петлі кріпляться 2 поплавки, які забезпечують непотоплення петлі. За допомогою метального кінця можна витягнути людину на відстані до 25 метрів.

Рятівний багор призначається для того, щоб витягнути потопаючого з води або з пролому льоду. Рятівний багор - прилад, на кінці якого кріпиться залізний оцинкований гак. Гак забезпечений пінопластовими кулями, які збільшують плавучість багра та запобігають пораненням. Для надання швидкої допомоги застосовують у басейнах звичайні шести довжиною 3-6 метрів (дерево, дюралюміній, пластмасові труби).

Рятівні нагрудники, пояси, жилети, бушлати одягають заздалегідь.
Рятування з човна або катера більш ефективне і дозволяє якнайближче наблизитися до потопаючого. Важливо не вдарити людину бортом або веслом, витягувати потерпілого на катер краще не з корми (човна), а з боку борта, щоб не поранити гвинтом.

Надання допомоги тому, хто впав під лід. Падання допомоги ускладнене тим, що дуже важко наблизитися. Застосовують : човни з полоззями, плавучі сани, рятівні драбини, дошки, фанеру. Ці засоби рятівник штовхає вперед та пересувається по них.

6.2. Рятування потопаючого

При нещасливому випадку, перш ніж кидатися у воду, потрібно швидко, виходячи з ситуації, що склалася, вибрати спосіб надання допомоги. Не завжди потрібно самому підпливати до потопаючого. Іноді, якщо подія відбувається недалеко від берега, краще кинути з берега який-небудь предмет, за який може схопитися потопаючий: рятувальне коло, дошку, колоду, надуту шину та ін.

Якщо поблизу є човен, то потрібно його використати. Якщо потопаючий знаходиться далеко; то краще цю відстань пробігти по березі, щоб пливти довелося якнайменше. Якщо ріка зі швидкою течією, то потрібно ввійти у воду з таким розрахунком, щоб пливти до потопаючого за течією. Рятувальник не повинний стрибати у воду в одязі. Потрібно спокійно, без поспішності, швидко роздягнутися й обов'язково зняти взуття. Якщо рятувальник не знає глибини води і рельєфу дна, він не повинен стрибати у воду вниз головою. У таких випадках потрібно стрибати з берега вниз ногами, згинаючи їх після торкання до води. До потопаючого потрібно підпливати таким чином, щоб він не бачив рятувальника і не став чіплятися за нього. Якщо потопаючий занурився під водою, рятувальник повинен пірнати, щоб визначити його місцезнаходження. Якщо ріка зі швидким плином, то потопаючого може віднести від місця занурення і його потрібно шукати нижче за течією. Дуже часто потопаюча людина лякається і втрачає самовладання. У такому стані людина не дає собі звіту, що судорожні хапання за рятувальника заважають йому виконувати рятувальні дії. У випадку, якщо потопаючий схопить рятувальника, останній повинен знати, як звільнятися від таких захоплень. Алгоритм послідовності дій рятувальника схематично показаний в (таб.3).

Дії виконуються послідовно одна за одною, поділяючись на дії у воді та на суші.

Таблиця 3.

Алгоритм послідовності дій рятувальника
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Звільнення від захоплень попереду.

1. При захопленні за одну чи обидві руки потрібно провести різкий ривок з поворотом рук убік великих пальців потопаючого. Якщо потопаючий схопив рятувальника за одну руку, то іншою вільною рукою рятувальник захоплює великий палець руки потопаючого і відтягає його.

2. При захопленні попереду за тулуб двома руками рятувальник упирається в підборіддя потопаючого правою рукою і відгинає його голову назад.

3. При захопленні двома руками за руки і тулуб рятувальник різко піднімає лікті нагору і пірнає в глибину.
4. При захопленні за шию чи голову руки потопаючого відштовхуються нагору і рятувальник іде вниз, у глибину.

5. При захопленні за ногу потрібно звільнитися різким ривком, у крайньому випадку відштовхнутися від потопаючого вільною ногою.

Звільнення від захоплень позаду.

1. При захопленні обома руками рятувальник групується, ставить ноги на груди або живіт потопаючого, одночасно опустивши голову у воду і, штовхнувшись ногами, іде вперед.

2. При захопленні за тулуб під руками рятувальник береться за великий палець руки потопаючого, відгинає його і різким рухом корпуса виривається, повертаючи потім потопаючого спиною до себе.

Від захоплень позаду за тулуб над руками і захоплення за шию позаду рятувальник звільняється таким же чином, як від аналогічних захоплень попереду.

Транспортування потопаючого.

Транспортувати потопаючого до берега можна по-різному. Спосіб транспортування залежить у першу чергу від стану потерпілого. Якщо людина утомилася, але контролює свої дії і підкоряється вказівкам рятувальника, то його потрібно доставляти до берега таким способом. Рятувальник пливе брасом на грудях, потерпілий кладе руки на плечі плавця зі сторони спини і, тримаючись за рятувальника, лежить на поверхні води, допомагаючи просуванню уперед легкими рухами ніг. Якщо потерпілий погано орієнтується і не слухається рятувальника, то звичайно застосовуються наступні способи транспортування.

Спосіб на спині. Потерпілий лежить на спині. Рятувальник теж лягає на спину і зі сторони голови бере людину обома руками за підборіддя так, щоб долоні рук закривали його щоки і вуха. Таким чином, плечі потопаючого знаходяться ніби над тазом рятувальника, що пливе, працюючи ногами брасом, одночасно утримуючи обличчя потерпілого над поверхнею води.

Спосіб на боці. Потерпілий лежить на спині. Рятувальник просовує свою, наприклад ліву, руку під ліву руку потопаючого зі сторони спини і бере його цією же рукою за підборіддя. Після цього рятувальник пливе на правому боці, виконуючи гребкові рухи правою рукою та поштовхи ногами, підтримуючи обличчя потерпілого над водою. Якщо рятувальнику зручніше плисти на лівому боці, то він тримає потерпілого правою рукою.

Якщо потерпілий поводиться неспокійно, продовжує чіплятися за рятувальника і заважає йому, тоді застосовується наступний варіант транспортування. Потерпілий лежить па спині. Рятувальник просовує свою ліву руку під пахвою лівої руки людини попереду за його спину і бере його за передпліччя зігнутої в лікті правої руки. У цьому положенні рятувальник пливе, виконуючи гребкові рухи правою рукою і ногами, гак само як у попередньому випадку транспортування. Транспортувати потопаючого навіть кваліфікованому плавцеві дуже нелегко. Тому рятувальнику повинні по можливості допомагати інші плавці. Добре, якщо вони можуть по черзі транспортувати потерпілого, підміняючи один одного. У цей момент непогано кинути у воду що-небудь з підручних підтримуючих засобів, щоб потерпілий зміг без зусиль триматися на воді. Тоді рятувальнику значно легше буксирувати його до берега.

6.3. Надання першої допомоги

Після того як потерпілого доставили на берег, йому необхідно надати першу допомогу. Характер допомоги може бути різним, тому що це залежить від стану потопаючого. Якщо потерпілий не втратив свідомості, а тільки переохолоджений, наляканий, має ушкодження, то його потрібно негайно розтерти сухим рушником, одягти і зігріти. Добре дати випити гарячого чаю, кави або вина. Якщо потерпілий скаржиться на забиті місця, біль, має садно, що кровоточить, то необхідно показати його лікарю для уточнення ступеня ушкодження і лікування. Якщо потопаючий знепритомнів, але дихає і серце його працює, то потрібно привести його до тями. У таких випадках потерпілому дають понюхати нашатирний спирт і обов'язково намагаються його зігрітій, розтерти тіло, укутати, дати попити гарячого.

У випадку, якщо потопаючий не дихає, але серце ще працює, потрібно негайно викликати швидку допомогу лікаря і, не чекаючи їхнього прибуття, терміново зробити штучне дихання. Точно так само потрібно діяти, якщо в потерпілого відсутні і дихання, і серцебиття.

Перш ніж почати робити штучне дихання, потрібно підготувати потерпілого до цього. Підготовка повинна проводитися дуже швидко, тому що найменша втрата часу може коштувати життя. Постраждалого потрібно роздягнути і видалити в нього із рота і носа слиз та бруд. Якщо щелепи судорожно стиснуті, то потрібно енергійно розтерти долонями м'язи на щоках потерпілого. Після цього буде неважко відкрити рот потерпілого. Потім потрібно покласти потерпілого животом па коліно своєї ноги гак, щоб його голова звисала вниз. У цей час потрібно стежити, щоб рот був відкритий і вода, що потрапила в горло і дихальні шляхи, вилилася назовні.

Спосіб «із рота в рот» — найбільш ефективний спосіб штучного дихання. Після огляду й очищення рота і дихальних шляхів потерпілого кладуть на спину, підклавши під плечі м'який валик, і вкривають його зверху ковдрою або іншим одягом. Потім відгинають назад голову, підклавши одну руку під шию постраждалого, а іншу кладуть на його чоло, у результаті чого корінь язика відходить від задньої поверхні глотки і, таким чином, відкриває дихальні шляхи. Для більшої впевненості у вільному проході в дихальні шляхи висувається вперед нижня щелепа потерпілого. Якщо виникає необхідність, потрібно повернути голову потопаючого убік, додатково очистивши порожнину рота пальцями.

Рятувальник стає на коліна збоку від голови потерпілого і робить глибокий вдих, потім нахиляється над постраждалим і, охопивши його рот своїми губами, рівномірно, але енергійно вдмухує в постраждалого повітря через носову хустку, накинуту на обличчя. Якщо щелепи постраждалого щільно стиснуті, то вдмухувати повітря можна через ніс. Однак рятувальнику потрібно мати на увазі: якщо штучне дихання виконується через рот, то ніс у цей час потрібно затиснути пальцями. Якщо ж через ніс, то рот також повинен бути закритий. Кількість вдихань повинна бути не більше 12 за хвилину. Після того як грудна клітка розширилася, варто припинити вдихання. Якщо вдихання повітря проводиться правильно, — де буде помітно по розширенню грудної клітки потерпілого. Видих відбувається самостійно за рахунок спадання грудної клітки. Виконавши кілька вдихань, рятувальник повинен уважно стежити, чи піднімається верхня частина грудей потерпілого. Необхідно також перевірити пульс на сонній артерії. Якщо пульс є, то потрібно продовжувати вдихання до прибуття лікаря, не змінюючи кількості вдихань.

При наданні допомоги дітям варто враховувати, що обсяг легень у них значно менший. Тому кількість повітря, що вдихається, повинна бути менша, інакше може відбутися розрив легеневої тканини.

Якщо, незважаючи на вдмухування, в постраждалого немає пульсу і розширилися зіниці, то необхідно негайно приступити до непрямого, чи зовнішнього, масажу серця.

Непрямий масаж виконується за штучним диханням, а не перед ним і надалі суворо чергується зі штучним диханням аж до повного відновлення самостійного кровообігу. Починати масаж серця треба після того, як уже зроблено 4-5 вдмухувань повітря в легені потерпілого. Виконуючий, знаходячись з лівої сторони потерпілого, накладає обидві кисті рук на груди на рівні їх нижньої третини і, натискаючи на ребра долонями, робить штовхальні здавлювання грудей. Тиск повинен бути спрямований суворо по середній лінії спереду назад, його роблять швидко й сильно, використовуючи як силу рук, так і вагу свого тіла.

Непрямий масаж серця робиться в ритмі 50-60 натиснень на груди за хвилину, що відповідає нормальному ритму серцевих скорочень. Таким чином, кожне здавлювання триває в межах однієї секунди. Непрямий масаж серця в дітей і підлітків робити набагато легше, ніж у дорослих, у зв'язку з більшою рухливістю грудної клітки. При масажі серця в дітей тиск потрібно робити не на нижню третину, а на середину грудей, тому що в дітей діафрагма знаходиться вище, ніж у дорослих.

Успіх допомоги багато в чому залежить від правильного сполучення штучного дихання і масажу серця.

Штучне дихання повинне строго чергуватися з масажем серця, їх ні в якому разі не можна робити одночасно, порушуючи визначену черговість: спочатку роблять 1-2 подихи, потім 4-5 поштовхів грудної клітки і потім знову 1-2 штучні дихання і т.д. Під час вдиху натиснення на груди не робиться. Під час видиху виконується масаж шляхом натиснення на груди.

Якщо допомогу потерпілому роблять двоє, то один здійснює вдих, а інший після видиху робить 4 поштовхи, голосно рахуючи при цьому. Після рахунку «чотири» масаж припиняють, а рятівник, що знаходиться біля голови потерпілого, знову робить вдих.

Штучне дихання роблять протягом години, іноді півтори годин, поки потерпілий не почне дихати. Припиняти штучне дихання можна тільки з дозволу лікаря. Першою ознакою оживлення можна вважати появу пульсу відповідно до ритму масажу. Це можна перевірити на сонних, стегнових, плечових і променевих артеріях. Якщо обличчя, груди і слизова оболонка (це можна перевірити, відтягнувши нижню повіку) поступово стають рожевого кольору, значить штучне дихання принесло значний позитивний ефект. Одною з ознак успішних дій рятувальників по оживленню потерпілого є звуження зіниць. І, нарешті, найбільш підбадьорюючим симптомом повернення до життя є відновлення самостійного дихання.

Спосіб Сильвестра. Так само як при проведенні штучного дихання способом «із рота в рот», потерпілого кладуть на спину, попередньо підклавши йому під лопатки м'який валик з одягу. Голову закидають назад і повертають її убік. Потім відкривають потерпілому рот, витягають із рота язик і фіксують його утримувачем язика чи прив'язують хусткою до підборіддя, видаляють з легень воду, а з носоглотки слиз і т.д. Після цього можна почати робити штучне дихання. Для виконання штучного дихання потрібно стати па коліна біля голови потерпілого і взяти його за передпліччя. На рахунок «раз» відвести руки потерпілого за голову так, щоб його лікті були па рівні голови. У цей момент грудна клітка потерпілого розширюється, повітря входить у легені, що викликає штучний вдих. У цьому положенні руки залишаються на рахунок «два» і «три», а корпус рятувальника випрямляється і відхиляється назад. На рахунок «чотири» підняти руки нагору, зігнути їх у ліктях і пригорнути до грудей потерпілого, надавивши передпліччями зверху і з боків на його ребра. Це положення буде відповідати видиху. Для більш повного видиху той, хто надає допомогу нахиляється вперед і вагою свого тіла через випрямлені руки давить на груди потерпілого. У цьому положенні руки залишаються на рахунок «п'ять» і «шість». Рухи відбуваються в такому темпі, щоб вони збігалися з вдихом і видихом людини, що робить штучне дихання.

Спосіб Сильвестра (або, як його ще називають, спосіб на спині) тю ефективності впливу значно поступається способу «із рота в рот». Однак застосування цього способу забезпечує активний вдих і видих. При проведенні штучного дихання цим методом можуть виникнути перешкоди, до яких рятувальник повинен бути підготовлений.

Через положення тіла па спині в дихальних шляхах потерпілого можуть бути залишки води. Крім того, під час мимовільних блювотних рухів туди можуть потрапити часточки їжі. Якщо немає утримувача язика, то цілком можливе западання язика, що також утруднює проведення штучного дихання. Застосування цього способу цілком виключається, якщо в потерпілого зламані ребра або мають місце переломи рук. У таких випадках штучне дихання проводиться способом «із рота в рот».

Спосіб Шевера. Потерпілого кладуть на груди, одну руку витягають уздовж тіла, іншу згинають у лікті і кладуть на неї голову щокою. Виконуючий допомогу стає на коліна зверху над стегнами потерпілого. Долоні рук кладе на нижню частину грудної клітки так, щоб пальці йшли уздовж ребер, а мізинці торкалися останнього ребра. На рахунок «раз» і «два» рятувальник надавлює на нижній відділ грудної клітки, одночасно підштовхуючи її вперед. На рахунок «три» рятувальники випрямляє руки, нахиляє корпус і переносить вагу свого тіла на руки. На рахунок «чотири» рятувальники різко відштовхується від грудної клітки потерпілого і випрямляється у вихідне положення. У цей момент відбувається активний видих. На рахунок «п'ять» і «шість» рятувальник відпочиває й у цей же час пасивно відбувається вдих.

Перевага цього способу перед іншими в більш зручному положенні потерпілого для очищення дихальних шляхів, при якому виключається також западання язика.

Штучне дихання роблять 60-90 хв., поки потерпілий не почне дихати. Припиняти штучне дихання можна тільки з дозволу лікаря. У практиці неодноразово бувати випадки, коли потерпілого вдавалося повернути до життя через годину і більше з моменту надання першої допомоги. Тому, якщо навіть відразу після витягування з води потерпілий не подає ознак життя, усе одно йому необхідно надати першу допомогу і почати робити штучне дихання,

Терміновий виклик медичної допомоги обов'язковий у всіх випадках. Іноді після відновлення подиху може настати погіршення роботи серця і припинення дихання. Найбільш часте ускладнення - це швидкий набряк легень, що розвивається. Тому у всіх випадках подальше спостереження за потерпілим слід доручити медичним працівникам.

Контрольні питання:

1. Що таке системні заходи?

2. Як можна запобігти нещасним випадкам на воді?

3. Рятування потопаючого - це обов'язок чи бажання?

4. Хто може надавати першу невідкладну допомогу потопаючому?

5. Які переваги того чи іншого способу штучного дихання?
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17. Плавання з предметами.

18. Показники раціональної техніки спортивних способів плавання.

19. Підготовчі вправи, спрямовані на засвоєння водного середовища.

20. Способи відпочинку на воді.

21. Використання законів гідростатики та гідродинаміки при визначенні техніки плавання.

22. Учбові стрибки у воду.

23. Плавання з допоміжними засобами.

24. Загальні вимоги до техніки плавання.

25. Методичний аналіз ігор та розваг на воді, що застосовуються в процесі навчання плаванню.

26. Попередження нещасних випадків на воді.

27. Техніка виконання стартів та поворотів.

28. Допоміжні вправи для вивчення спортивних способів плавання.

29. Завдання товариства рятування на воді.

30. Основні завдання при навчанні плаванню.

31. Помилки у плаванні, їх попередження і виправлення.

32. Основні рятівні засоби.

33. Етапи навчання плаванню.

34. Організація та планування роботи в школі.

35. Аналіз техніки плавання кролем на спині.

36. Фактори , що сприяють успішності навчання плаванню.

37. Складання плану-конспекту уроку та його методичний аналіз.

38. Аналіз техніки плавання кролем на грудях.

39. Комплектування груп для початкового навчання плаванню.

40. Методи проведення занять з плавання.

41. Аналіз техніки плавання способом “брас”.

42. Навчання плавання дітей, вибір способу плавання.

43. Види занять з плавання.

44. Основні рятівні засоби.

45. Навчання плавання дорослих, вибір способу плавання.

46. Значення прикладного плавання.

47. Види занять з плавання.

48. Техніка безпеки на заняттях з плавання.

49. Класифікація прикладного плавання.

50. Аналіз техніки плавання способом на боці.

51. Значення плавання у системі фізичного виховання.

52. Вікові особливості займаючихся плаванням.

53. Аналіз техніки плавання способом “брас” на спині.

54. Історія виникнення та розвитку плавання.

55. Основні педагогічні принципи, які застосовують при навчанні плаванню.

56. Види пірнання.

57. Плавання, як життєво-необхідна навичка.

58. Принципи фізичного виховання, які застосовують при навчанні плаванню

59. Правила, що забезпечують безпеку при пірнанні.

60. Розвиток інших плавальних видів спорту.

61. Засоби початкового навчання плаванню.

62. Плавання у різних умовах.

Пронесення руки вперед над водою
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