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Введенпе

Под mехнuкой спорmuвноео lutаванuя поЕимают рациональriуо ýистему
движений, котораJI позвоJuIет достигнуть наиболее высоких результатов в пла-
вании Tei\,l 1Iли иным способом. ,Щанное понятие включает в себя форму, харак-
тер движений и их вЕутреннюю стр)цтуру (взаимосвязь движений), а также

умение наилучшим образом координировать и использовать для продвих{ения
вперед все внутренние и внеIпние силы, действующие на тело.

В каждом способе плаванLlя сушIествует некий эталон совершенной техни-
ки. которому следует обучать, учltтыв€ur при этом возможt{ости кzDкдого чело-
века. ,Щопуск,lются отклонения от этого этапона в зависимости от возраста, осо-

бенностей телосложения, уровня рalзвития физических качеств, одаренности,
особенностей высшей нервной деятельностй и т. I].

Техника плавания развивается в соответствии с общими закона]ци биоме-
ханики и гидродинамики, В связи с этим существуют общие требования к ра-
циоЕа.цьным вариантап/r техник}J. Они обуславливают положение звеньев тела
пловца в потоке воды, их траектории, основные моменты сOг-qасования. Щвиже-
ние пловца вперед происходит за счет гребковых (рабочих) двиiкениri руками,
ногами, ту"човищем. Основньте опорные плоскости - это кисть и стопа. Эффек-
тивность гребковых движений зависит от формы рабочих звеньев, их траекто-

рии, ориентировки в потоке воды, распредол€ния усилий по ходу гребка.

l. Эволюция техники плавания различными способами

Человек вс9гда был неизбожfiо связан с водой. Люди строили сеJIенья
возле водоемов, которые бьтли н},жны не только как источник необходимой
для жизt{и воды, но и как место добывания пищи, как преграда, как удобный
гryть сообщетrия. Все это требовало от него умения fiлавать. Этот навык, ко-
торым от рождевия владеют все животные, был утрачен, когда в ходе эволю-
ции человек перешел в вертикаjlьное положение и с,т;Lч передвигаться на



двух ноIах. Но жизненная необходимость заставила человека преодолеть

страх перед водой и научиться плавать.
Как свидетельствуют мцогочисленные литературЕые источники и дошед-

шие до нас изображенри пловцов, люди умели плавать задолго до н.э. (Египет.

Дссирия, Финикия , археолоI,ические находки с изобракением rUIывуЩих j'Iю-

деft -- 4-2 тысячелетие до н.э.). Гlлавание было широко раслространево в Древ-

ней Греции и в Щревнем Риме (военное дело, первые спортивяые состязанlrя),

!ревние славяне отлI-{ЕIно плава.rи и успешно применяли это умение в военном

дЁле. В середлrне ХVII века в русских Bol"tc*ax вводится обучение .'паванию.

Петр 1 включил плавание в гIрограмму подготовки офицеров армии и флота,

спортивное плавание зародlлось па рубеже xv-xvl веков,

Первые способы плаваЕия были примttт}lвньlми. Чаще всего руки }r ноги

ВыполнялипопеременныеДаижения,сохран'IяблагодаряВрожДенномУрефлек.
су общую 

"rруоrур1, 
беговы-х движений, но иногда иск;lли опору и делали греб-

ковое двIrжение одновременно. Эти отличающиеся од}lн от другого способы

плавания сформировались на той же двигатеj-tьноi,i основе, что и передвижения

на суше бегом или прыжками.

2. Биомеханшческие осцовытехнЕки плаванltя

ЭффекmuвносиЁ'техникиплаванияоflреДелЯЮтразлиЧныефакторы,кото-

р"," "rп"*r"я 
общими для всех слособов п;1аван}и и отраrкают действие основ-

нык законов механики и гидродинамики.
закономерности статического плавания связаtiы. прежде всего, с силами

гидрOстатическоI.о давления. Эти сиLlы действуют на любую поверхность тела,

погруженного в воду. Силы давленIlll воды всегда направлеЕы перпендикуJulр_

но к поверхности тела и возрастают с глубиной. Разность сил статического дав-

ЛенияВоДынанижнЮюиВерхнrоючаститела,полностЬЮиличастичНолоГру-
женного в во&Y, обуславливает возникновеfiие выталкивающей силы воды. Эта

сила равна весу жидкости в объеме погруженЕой .lасти телц направлена верти-

KElJIbHo вверх и приложена в цевтре тяжесп{ этого объема (закон Дрхимеда).

цеrггр тяжести вытесиенного объема воды часто называют цеЕтром давления и

именно к этой точке приложеtlа вытаjIкивающая сила,

Помипrо вьlтаJtкивающей оилы, Еа тело пловца, находящегося в воде в не-

подви-}кЕом гtоложении, Действl,ет еще оила тяжес,ги самого тела, которuи по-

стоянна IIо величIIне п приложена к общему центру тяжести. обычно общий

центр тяжести расположен ближе к ногам по срав}rению с центром давления

тела. в связи с этим возникает вращающее действие сиJl, так как сила тяжести

телаиВыта,.lкиВаЮЩаясиЛаВоДыприложеЕыВразличныхТочкахинаПраВленЬ1
противоположно. fIри этом гидростатическое равновесие тела пловца наруша-

ется: ноги начинают опускаться вниз, У женщин это явление выражено в мень-

шеЙстепени'чеМУМужчиН.НаУсловиягиДросТатическогораВноВесияВлияют
поза пловца и дыхательные движени,l, изменяющие объем тела,

когда выталкивающаrI сила больше тяжести тела, то оно обладает положи-

тельнойшлаВУчестьюиВсплыВаеткIlоВерхЕостi{ВоДы.Еслисилатяжести



большс выталкивающей сl,tлы, то пл€lвучесть TeJIzi отрицатеJIьнаJт, и оно опуска-
ется на дно. Когда сила тяжести тела равна весу объема вытесненной воды,
плавучесть тела нейтральна, и оЕо плавает внутри жидкости.

Плавучесть человека зав1,1сит от удепьного веса его тела и удельного веса
воды. Наше тело неоднородно по своему составу, наибольший удельный вес
имеет костнiш ткань (1,7-1,9 гl'смЗ1, наименьший - жировЕuI жань (0,92-0,94
г/смЗ;. У женщин удельньтй вес тела меньше, чем у l\{ужчин, у детей меньше,
чем у взросльж. Чем меньше удельный вес тела, тем flучше плав)лIесть. Плаву-
честь зависит также от вдоха, при глубоком вдохе она положительная, при поп-
ном выдохе - отрицательная.

фшамическое взаимодействие тела пловца с водой зависI{т от
движениJI тела относитеJIьно вOды, Это взаимодействие обусловлено
вением сил внутреннего трения и давления.

скорости
возtIикно-

Силы трения направлены по касательной к поверхности тела, силы давле-
ния - перпендикулярно к ней. При движении тела в водо распределение давле-
ния отjIичается от его расЕределения в жидкости, находящерlся в покое. В пото-
ке возникают области повышенного и пониженного давлений. Область повы-
ш9нного давления образуется на той части тела, которая встречает поток воды,
а область пониженного давления * tIозади тела, где возникает вихреобразова-
Еие.

Гudроduнамuческое сопроmuвлеIrrlе * оснQвная сила, тормозящая продви-
жение пловца вперед, теорепIчески его можно разделить на сопротивление
третlия, волнообразования и формы (давлrения).

Сопротивление трения возникает в силу вязкости воды и соGтавляет незна-
tlительную часть общего гидродинамического сопрот!IвленлIя, одЕако при пло-
хо подогнанном купЕtльнике (или плавках) скорость плавания может сущест-
венно сЕижаться за счет повышения сил сопротIлвления трения.

Сопротивление волнообразован!Iя возникает во время движения по по-
верхности. При движении пловца образуются волны: у головы зарождается но-
coвajt волна и расходящиеся волны, за линией плечевого пояса * поперечные
волЕы. На преодоление ýил тяжести и инерции одвигаепцой в виде волн массы
воды пловец затрачивает энергию. С увеличением скорости эти затраты возрас-
тают и становятся особенно ощути]!Iьтми при скорости свыше 1,95 м/с.

сошротивление формы составляет около 70оlо общего гидродинамического
сопротивления тела. Оно изменяется пропорционально квадраry скорости пла-
вания, шлощади проекции т9ла на поверхность, перпендикулярную движению,
существенно зависит от продольного профиля тела и орLIентации тела в потоке.
тело пловца по своей форме имеет t{еровный продольный концrр, ряд высту-
пов, бугристостей, впадин. Это создает условия дjul значительных вихревых зон
за затылком, подбородком, спиной, ягодицами, коленями, пятками и увеличи-
вает сопротивлеItие. ,Щля пловца наиболее обтекаемым является вытяrrутое от-
носительЕо направления движения положение тела: рукрI вытянуты вперед,
кисти соединены, голова находится между руками, ноги вытянуты и соединеt{ы
вместе, носки ног оттянуты. Во время плавания обтекаемость тела пловца мо-
жет заметно ухтдшаться из-за прогибанliя тела в пояснице, чрезмерного сгиба-

f"



BIUI ног ts тазобедренных,суставах (в брассе), слишком широкои амплитуды

движений бедер (в кроле и депьфине), зависания бедер внлrзу, Гидрошlнамиче-

ское сопротивjIение зависит от ориентацI4и тела в потоке, fо есть от величины

)iгла aTaюt тела (угол атаки - угол между продольной осью туловища и направ-

лением движениrl пловца)" Угол атаки явJ.tяется положительЕым, если плечевой

пояс расtlоложен выше таза, и отрицательным, если он находи,гся ниже таза,

угол атаки тела постоянно изменяется внутри цикла движениir, что особенпо

выражено в способах брасс и дельфин,

3. 0бщие требования к техЕике плавания

требования, обеспечивающие рационахьную технику, относятся, прежде

всего, к положеник) ,I,ела в воде, гребковым движениям руками как оснOвному

истоtIнику движущих сил, согласованию движений,

ТелоспортсМенаприплаВанииссореВноВаТельнойскоросТьюдоЛжЕоза-
ниМатЬВВодехорошOобтекаемое,Вытян,чтое.сраВнительноВысокоеИУраВно-
вешенное полOжение с оптимальgым углом,атаки. У квалифицированных плов-

цов величиtlы угпа атаки минимальны (0-5). Большлrе величины угла атаки (8-

l00) характерttы лпя начинающих, что позволяет им облегчить выполненl{е под-

готовительных движеций рукапtlr и дыхацие,
существенное влияние на общее положение тела пловца в воде оказывает

положеЕие головы и бедер. Во всех способах, за исключением плаваниll спосо_

бомкрольflаспине'ГолоВаУчастВУетВоВспоМогательньжДВюкенияхВl]иТме
движений руками и дыхания_ На протяжевии большей части цикла двиясений

бедрапловцаДолжнызаЕlllМатьположениеУсамойпсВерхtlостивоДы.Втехли-
ке плавания новичков допустимо флtкоированное положение туловища, в то

ВрелляКакУплоВцоВВысокоIоклассаоноактI4ВноВоВлеКаетсявгребковые
йrо**о"", При плавании кролем на груди и на спине повороты туловища отно-

сительно продольной ocll тела усиливают rребок руками, помогают выполнить

его по оптимальноr1 траектории, вынуть р_уку из воды с миним?шьным сопро-

тивлением и пронести ее над водой. При плавании кролем на груди крен тела

позВоляетВыIlолНитЬвДоКсМI4ним€tJlЬныМнапряЖениеМý{ышцШеиисохра-
нить положение г,оловы почтЕ на продольной оси тела, При плавании брассом и

дельфиномВерхняячастЬТулоВИщаплоВцаВыпоЛнЯеТактивныеДвижения
ВВерхиВниЗпопологойволнообразнойтраекторtли.ЭтиВсПомогательныедВи.
жения туловиlцеNI также наflравле}tь] на повьrшенIIе эффективности двиrкений

руками. ногами и вдоха.
РукиявляютсяглаВныМДВижителемпрltIIJlаВанilи'Щажевбрассе,где

движения руками и ногами примерно в равной степени создают силу тягlл, тех-

""r.u 
дв"жЪ"ий руками в большеЙ мере влияет,на общую коордицацию движе-

ний, определяет темtI и ри 1\{ плавания, тесно связана с дыханием, Кисть руки

слеЩ/еТрассматриВатьkакоДиниВосноВныхэлеМенТоВДвижитеЛя'егоосНов-
ную рабочую плоскость. Главная функчия кисти во время гребка - обеспечи-

вать непрерывную опору на воду, Во время гребка кисть должна двиг&ться не-

б



де в воду прямая рука погружается в воду за гоJrовой" примерно на лиI{ии плеча,

кисть при этом должна быть развернута ладонью кнаружи" Во время выполне-

*r"" .р"Ъпu одной рукой другаJ{ движется по воз.цrхч, Вход в воду одноir руки

совпадает с завершением гребка другой, захват первой - с выходоl!{ рIз воды

BTopoli, что обеспечИвает непрерЫвностЬ и плавность тяговых усилий. .Щыкание

согласовывается с движ9нием одной руки (пронос - вдох, гребок - выдох),

НоеuвьlполняютпоПеременныеДВи?кениясосгллбаниемиразгибаниеМВ
тазобедренвьIх и колеItных сустава](. ,Щвижение вверх представляет собой х,rы-

стообрJзное выIlрямление ноги, которое начинается со сгибания в тазобедрен-

rioм суставе, после чего следyет быстрое ее разгибание в коленном суставе. а

затем - некотOрое сгибание в голеностопном (стопы расслаблены), ffвиженлtе

ногой вниз не служит продвижению, явлJlется всIIомогательным и выполняется

без особьш услrлий. ýвиrкения ногами при плавалtии на спине играют роль в

обеспечениикакпроДВиЖеЁия'такираВноВес[lятелаисохраненияобтекаемого
положен}tя те.па в различных фазах цикла движений,

.В плавании кролем на спине на одия полный цик1 движений руками при-

ходится шесть попеременных движениЙ ногамИ - шестЬ ударо8 СТОПаrчlИ ВВеРХ

Quiсmuуdарньtil варuвнm mехнuкu). Во время входа в воду и захвата воды рукой

(дрУгаярукаВэтоВрем'lзаВершаетфазУотталклrВаНчrяИВыхоДитизводы)нога
выполняет улар стопой вверх.

5. Техника плавапия способом кроль на груди

Кроль на zруdu - самый быстрый способ плавания, поэтому его применяют

насореВноВаниях,когДапраВиJIап4ираЗрешенOвпытьВолЬЕымстI-{лем.Волим-
гrиЙскоЙпрограммеразыгрыВаютсяМеДаJIинаДистанциях50'100'200'400'
800, 1500 м. а также Ъ эстфетах 4х100 м и 4х200 м вольныN! стилем. Кроль на

грУДиприменяетсятакЖенапослеДнихэТапахкомбинированньIхэстафети
Й"r*ч"и 200 и 400 м комплексным плаванием. Данный способ плавания при-

мецяют также участники марафонских заплывов и It{ногоборцы (триатлоt{,

кватротлон. современное пятиборье, спасательное многоборье), При массовом

обучении плаваЕию также широко используется обучение технике кроля Еа

rруди.
При шлавании кролем на груди спортсмен находится в воде в горизоЕтаjlь_

оо, ,rЬпоu."нилI (лицо опущено в воду). Продвижение вперед цроисходит за

счет поочередных гребков руками и непрерывных попереме}tных движений но-

гами. ,щви;кения ногами поьlогilот пловцу придать телу горизонтальное и обте-

каемое положение, продвr,Iгают его вперед,

Hozu вьlгlолняют движениrI вверх-вниз с небольшой амплллтудой, слегка

сгибаясьВколеНях'голениистопырасслаблены,стопыповернУтыносками
внутрь.

,Щвuэtсен.uя рукамu tlосят цикJIическиЙ характер и состоят из гребка и про-

носа.ЩиклдвиженийоднойрУкойпринятОДелиТЬнафазы:захВатВоДы,поДтя.
гивание, оттаJrкивание, выход из воды, движение над водой. вход в воду, Фаза

захваmа начинается ср?lзу после входа руки в воду, Рука после входа посылает-



ся вперед' кисть разверн}:та ладонью вниз и немного кнаружи, локоть Удержи-
вается в высоком положении. В основной части гребка (поdmяеttванuе u ommaJr-

кuванuе) пловец плавн1l усиливает давление кистью на вOду, которая начинает
сNIещаться относительно воды в направлеЕии назад. отталкивание выполняется

с разгибанием руки в локтgвоN,I суставе" Bbtxod руки из воды совпадает с креном

ryловища на противоположный бок. ГIлечевой пояс руки, завершившей гребок,

оказывается над водой. Кисть вьгходит из воды за лин}rей таза, у бедра. Пронос

р)rкц над водой выполняется маховым движением в едином ритме с гребком

другоЙ рукоЙ. Bxod pyKu в воду завершает подготовку к очередному гребку. В
воду последовательно погружtlютýя кисть, локоть, плеtIо.

В конце гребка делаетоя вдох, при этом пловец поворачивает голову и пле-

чевой пояс в сторону. После вдоха лицо снова опускается в воду и пловец дела-
ет выдох. Выдох ос)лцествляется, как правило, непрерывнt} на протяжении все-

го периода, когда лицо пловца погружено в воду. Выдох выполняется плавно, с

чсилием, через рот I{ t{oc. На один поIIный цик.lт движений руками (два гребка

руками) делается один вдох. Возможны варианты, когда пловец выполняет
од}lЕ вдох на З,4 14ли 5 гребков руками.

Рvкu являются главЕьlм движитепеп{ при плавании кролем. ,Щвижениям рук
подчинены движенtlя ног, ryлOви-|lа и дьгхание. Сочетание движений руками и
ногами вариативно. По коллtчеству движений ногами разлиrIают dq,хvdарный,
чеmьrрехуdарньlil и ulecmu),dapHbt й варианты кроля.

,Щвуlуdарньtй ритм наиболее экономичен, на один цикл движений руками
выполняются два удара ногами. Удар стогrой вниз приходиIся на фазу оттапки-
вания и выход из воды одноиhIеЕýой руки и на вход в воду и фазу захвата воды
противоRоложной руко!i. Этот удар способýтвует поддержанию высокого по-

ложеЕия Te]Ia, выходу бедер вверх и крену тела на шротивополохrный бок. Удар

усиливает тяry руками в моп,{ент перехода от одного гребка к другом},. В двух-

ударном кроле руки нигде Ее замедjIяют своего движения и темп плавания вы-

сокиЙ.
Чеmырехуdарньuа] кроль нередко называют двухударным кролем с двумя

дополнителЬными скресТнымI,1 движ€ниямИ ЕогаlчIИ. ,Щва основных удара сто-

пами вниЗ приходятся на те же фазы движения рук и выпоJIнIIют ry же роль, что

и в двухударнол,, кроле. Следует отметитъ, что основной удар здесь завершается

несколько раньше, так как тотчас за ним стопа выполняет скрестный удар но-

гой по диагоЕали внутрь - вниз. Скрестный удар уравновешивает колебания те-

ла. помогает удержать туловище и белра в обтекаемом положении и усиливает
начало гребка одноименной рукой. После скрестного удара та же Еога плавно

движется вверх - кнарухrи и выполняет основной захлестывающий удар стопой
в1-Iиз.

цIесmuуdарньrй кроль применяется при плаваЕии на спринтерские дистаЕ-
ции, обеспеtIиваrI наибольшую скорость пJIаваFия. В этом BappIaHTe кроля на

полный цикп движений руками приходится шесть ударов ногами. В шести-

ударном кроле исполЬЗ}iется длинный силовой гребок с относительно плавЕоЙ

фазой захвата воды рукой. (]птимальным согласованиеl\{ движений руками яв-

ляется такое, при котором в момент входа в воду одной руки другая переходит

:t



к фазе оттаJIкивания. Движения rIогами выполнrtются с небольшим рirзмахом и

бьiстрой сменой направлений движения бедер. Ритм движений ногами при этом

полностью под.rинен ритму движений руками,
все вышеперечисленные вqрианты плавания кролем на груди рационаJIь-

ны,выборТогоилииногосочетаниJIЗаВисиТоТt{flДиВиДУ€LilЬньtхособенностей
спортсмена, условий IUIаЕаIIиJI, длины дистанции и ДР,

б. Техцика плавания способо*r брасс

Брасс - одив из пOпулярнык способов плаваflI,iя. На соревнованиях разыг_

pur"u*ora, дистанции 50, 100 и 200 м брассом у женщин и мужчин, Этим спосо-

бомпреодолеВаютВторойэтапкомбинированноi.rэстафеты4хlO0митретий
,rur, д""ru"ций200 и 400 м комIIлексного плавания. fIравипами соревнований

строго регламеflтируется техника ппаваниrt способом брасс: пловец лежит на

груди, линия плеч параллельна поверхности воды, движения руками и нOгами

0дновременные и симметричные, при этом руки не заходflт за лиЕию бедер, а

"ron"iBo 
время рабочего движения до"lжны быть развернуты в стороны и дви-

гаться назад по дугам-
ТелопловцагrриплаВаНиибрассомнапротяжениибольшейЧастиполнОго

цикJIа движенцй зацимаеr 
"ороrtrЪ 

обтекаемое rrоложение, В начале гребка ру-

КаМиуголатакиТелаМинимаJIеIi'ВконцегребкаппечевойпоясПоДнИМаеТся
над поверхностью воды, пловец выпол}lяет вдох, при этом отмечается наи-

больший угол атаки.
при гrлавании брассом руки и цоги в равной мере являются движителями,

но руки задают темп и ритм, опредеJIяют обшtую координацию движений и тес-

Ео связаны с дьlханием.
В полном цикле dвuженuй рукал,tu условно выдеJUIют две фазы: гребок и

выведение рук вперед. Во время гребка руки одновременно и симметрично раз-

водятся в стороны и немного вниз-назад. Кисти рук при этом развернуты ладо_

Бi" *t uру*и, ,тобь, хорошо опираться о воду и оттаJIкиваться от нее. Начало

гребка выполняется почти прямыми руками, затем они сгибаются в локтях,

кисти направлJIются вглубь. На протяжении всего гребка локти рук удержива-

оr"" 
"ur-b 

кистей и развернуты в стороны. -ГIосле того как кисти приблизятся к

линииПлеЧеВогопOяса,онисУскорениемЕапраВляЮтсяплоВцоМВниЗ-ВнУтрь'
а затем вцугрь - вперед. В дальнейшем кисти должны пройти внизу под подбо-

родком, а локти - tlеред грудью. В заключительной частлr гребка пловец, опира-

ясьоВоДУкистямиипреДп.lечьямирУк'какбыВыт€шIкиВаетсебявпередине.
,"оrо 

""*р". 
ГLпечевой tIояс и голова приподнимarются над поверхностью воды,

и пловец выполняет вдох, Так как вдох происходит в конце гребка, его называ-

ют поздним. Во время вдоха руки не прекращают своих движений, гребOк пе-

реходит в вьlведеЕие ру* u.,"р"л, Кисти сближаются под подбородком, Руки

разг"баюrся в локтевых суставах и вытягиваются вперед, лицо при этом 0пус-

кается в воду.
ноzu ъьlпоttъtяют двюкения одновременно и симметрично. В rикле движе-

нийногамцВыДеляютдвефазы:поДтягиВаниеиотталкиВанrае(послеотта]lки-

l0



вания в двItжениях нOг наблюдается пауза). Паdmяzuванuе ноr - flодготови-
тельная фаза движен}rя. Она начинается с плавного сгибания ног в коленях,
При этом бедра сохраняют обтекаемое положение и не опускаются вниз, рас_
слабленные стопы двюIq/-ТСЯ У СаМОй поверкЕости воды, колени расходятся в
стороны примерно на ширIrну таза. В заключительныЙ момент подтягивания
бедра и голени быстро и ллавно выходят в положение своего наибольшего сги-
бания, колени разводятся чуть шире таза. столы прибrrижаются к ягодицам, го-
лени лочти перпендикулярны поверхности воды. Затем происходит быстрый
рilзворот стоп носками кнаружи и оттllJlкивание назад. Оmmапкцванuе - рабочая
фаза движеНий. ВО время оттrlJIкивания стопы движ)rтся по лугам, ноги рulзги-
баются в коленных и тазобедренных cycTurBax и соединяются вместе, бедра ока-
зываются у поверхности воды. Все движения носят з€йJIестывающий характер.
по завершению оттiulкивания ноги расслабляются. Следует шебольшая пауза,
во время которой ноги находятся у поверхности в хорошо обтекаемом положе-
нши.

Общее со2ласованuе dвuэlсенuй руксLtуlu, Hoeъfurll u dьlханл,tя. При плавании
брассом гребок руками и оттаJIкивание ногами след)rют друг за другоrчr без
промедления. Когда руки выполняют гребок, ноги вытянуты и расслаблены и
начинают яемного сглrбаться в коленях лишь к коншу гребка руками. Основную
часть подтягивания и отталкиваниrl ноIи выцолняют после окончаниJI вдоха и
когда руки полноQтью завершили гребок и вытянуты вперед. По окончании от-
талкиваItия ногами лJIовец скользит вперед в горизонтz}льном положении, руки
и ноги при этом вытяЕ}ты. Такая техника позволяет пловIý/ сохранять почти
горизонтальное положение тела на протяжении всего циюlа, полностью исполь-
зовать тяговые силы от движений руками и ногами на продвшкение вперед, до-
биться непрерывности движений.

7. Техника цлаваIIшя способом баттерфляй (дельфин)

Баmmерфляй (dельфuн) * самый молодой из спортивных способов пла-
вания. Баттерфляй появился в середине ЗO-х годов как разновидность брасса
и с l95З года был выделеЕ в самостоятельный способ плавания. Современ-
ный баттерфляй с энерги(лным дпинным гребком руками ло бедер и мощны-
ми дельфинообразцыми движениями ногами в вертикllJtьной плоскости на_
поминает плавание дельфина. !,ельфин - именно так н€lзывается совремевн€tя
скоростная разновидность баттерфляя. Это едицственный чисто спортивный
способ плаваниrI. Техника дельфинообразных движений цогами используется
при нырянии, цо как целостный способ плаваниl1 баттерфляй не имеет при-
кладного значения, так как предъявляет очень высокие требования к физиче-
ской и функчиональной подготовденноýти пловцов. Рекорды мира в плава-
нии баттерфляем фиксируются на дистанциях l00 и 200 м для женщин и
мужtIин. Кроме того, баттерфляй представлен в комплексном плавании на
200 и 400 м (первый отрезок), а также в комбинированной эстафете 4xl00 м
(третий этап).
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по координационной сложностIл баmmерфляit (dельфuнJ ве уступает
брассу и превосходит кроль на груди и на спине1 IIто наряду с тlовьтuтенными

требованиями к физической подготовленности затрудняет обучение технике

данного способа плавания.
в настоящее вр9мя оипьнейшие пловцы мира прие{еняют только один ско-

ростноЙ вариант техники баттерфляя - dвухуdарньrЙ дельфин.
При плавании деJlьфином глЕ}вным элементом техники являются движения

руками. Именно им цриЕадлежит ведущая роль в создании продвигающего

усиrлия. Щвижения же ногами и туловищем в основном направJIены на усиление
отдельныХ фаз гребка руками. I|uк1. dвuженllй рукацu Условно можно разбить
на след}.ющие фазы: l - вход рук в воду и захват, 2 - подтягиванше, З - от,гал-

киваЕие, 4 - выхоД рук иЗ воды и пронос. Первые три фазы составляютрабочую
часть циюIа, четвýртая фаза * поd?оmоsumевьная часть.

Рlки входят в воду Еримерно Еа ширине плеч. Локти в момент входа слег-

ка согнуты и занимают более высокое пOлOжение, чем кист[т! что позволяет

сразу же после входа рук в воду начать гребок. Вслед за руками в воду погру-
жаются плечевой fiояс LI голова, лицо поверЕуто вниз. Захвtlm выполняется за

счет сгибания рук в локтевых суставах, кист1.1 при этоN| разводятся в стороны на

раýстояние примерно в 2 раза шире плеч. В фазе поdmяluван,llrl кисти и пред-

плечья устремляются внутрь, вниз и назад. Как только кисти оказываются шод

плечевыми суставами, начинается фаза оmmаэкuванuя. Когда кисти еще закан-

чивают оттаJIкивание, локти уже покrtзываются на поверхности воды. В коЕце
оттiUIкиваЕия голова полt{остью выходит из воды - гтачинается вдох. Движения
рукаL{и над водой осуществляются в виде плавного маха почти прямыми й рас-
слабленными руками в сторонь! - вперед. По мере проноса рук вгIеред заканчц-

вается вдох, и голова начинает опускатьоя .цицом вниз.
При плавании дельфином ryловище и Еоги пjIовца вьlполняют активные

волнообразные двих(ения вверх - внrIз. РитRrичные и активные движения ryло-
вищем помогают наиболее эффективно согласовывать рабочIlе и вспомогатель-
ные движения ногами и руками. ,Щвижения ногами нач}Iнаются от тазц затем в

движения вовлекаются бедра, голени и стопы. Энерги.lный удар стопами вниз -
основное рабочее движение ногами, оно имеет захлестывающий характер с вы-

раженнып{ обгоном тазом и бедрами голенеЙ и стоп.

основной вариант 0бщег0 согласования движений - dBl,xydapHbri слитный

дельфин. На один гребок руками Ериходится два удара ногами, при этом вдох

делается в каждоNt цикле двихtениl]i или через цикл-
Весь ryикл dвыэlсенuй при пдавании с полной координацией двlхударным

дельф}тном можно разделить на следующие фазы:
l) первый удар ногами - вход рук в воду;
2) захват рукам1{ и выведение ног в обтекаемое поJIожение;

3) подтягивание замах Еогами для второго удара;
4) отrалкивание руками - второй удар ногаN{I,l, начаJIо вдOха;

5) вьгхоД рук иЗ воды, вдох, пронос - замах дпя первого удара ногами сле-

дующего цикла.
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8. Техника стартов

В соответствии с правилами соревнований спортсмены при плавании все-
ми способами, кроме способа на спине, выполняют стартовый прыжок с тум-
бочки (высота над уровнем воды 0,5.0,7 м). По предваритепьной стартовой ко-
маFIде пловец занимает на стартовой тумбочке неподвижное исходное положе-
ние. В црактике спортивного плавания применяются рttзличные исходные по-
ложения на старте. Различrле их состоит, прежде всего, в степени сгибания ног
и туловища' а также в положении рук,

В исходном положенилl пловца на старте стопы находятся примерно на
шrrрине таза, п€Lчьцы ног слегка захватывают передниfi край тумбочки; тупови_
ще наклOнено вперед и несколько вниз, угол м9жду бедрами и туловищем со-
ставляет 30-600, ноги 0птимально согвуты в ко-пенных суставах. В этом поло-
жении колени пловца окa}зываются над пzrльцами ног, а ппечевой пояс - немно-
ло вflереди стоп и над ними. Тяжесть теfiа как бы перенесена ца передцюю
часть стоп, пловец готов по стартовому сигналу быстро вывести тело из равно-
весI4я.

Положение рук в IrсходноА,I положении варI4ативно. Чаще они вытянуты
вперед - вЕиз, реже - отведены назад. Средr-r плавцов высокого класса распро-
ýтранен сffiарm с захваmолl руками за тумбочку. В этом вариа}iте пловец накло-
няется вперед - вниз и захватывает папьцами р}-к передний край тумбочки.

Выстрел стартера служrrт сигЕil_l|lом к началу выподнения старта. В mраdu-
цuонно!уl варианте старта выполняются следующие фазы: подсед и отт€шIкива-
Еие с замахоý{ руками, шолет, вход в во,\у и скольжение, выход на поверхность.

lТodced u оmmалкuвание с заL{ахом руками - в этой фазе старта IIJIовцу uе-
обходимо: i) в кратчайшее время вывести тело в наиболее выгодное для на,чalJIа
оттЕrлкиваниrl гlоложение; 2) мощно оттолкнуться от ryмбочки за счет разгиба-
ния ног в коленных, тазобедренных и rоленостопных c)icTaвax; З) вьшолнить в
едином ритме с этим движением мах руками вперед, посылzllI тело по опти-
мальной траектории вперед и немного вверх, При отрыве стоп от тумбочки го-
лова пловца направлена лицом вперед и немного вниз, руки вы,tянуты вперед
ладонями вниз, Еоги выпрямлены, носки оттянуты. Во время подседа и oтт€lJI-
кивания пловец выполняет энергичный выдох, в llIoMeHT отрыва цог от ryмбоч-
ки начинает быстрыil вдох.

Полеm выполняется по такой траектории, чтобы к моменту входа в воду
придать телу хорошо обтекаемое положение и реаJIизовать энергию стартового
прьDкка в поступательное движеЕие в воде вперед. Во время полета тело rrловца
остается вытянутым, его мышцы оптимulльЕо цапряжены. В это время пловец
немного поворачивается относительно поперечноri оси. чтобы первыми в во.ry
вошли руки, затем голова и только потом туловище. Во время полета заканчи-
вается вдох.

При Bxode в 9оdу тело сохраняет обтекаемое пOложение. Угол входа в воду
составляет 20-З00.

Во время скаль)лсенltя под водой тело должно двигаться вперед с макси-
мапьно высокой скоростью. В дальнейшем высокrut скорость скольжения под-

1з



держивается гребковьlми движениями руками и ногаNrи для осуIцествленрIя бы-

строго выхода на поверхность.
Выход на поверхность воды оýуществJUIется за сqет плавательных движе-

ний, которые различны в зависимосм от способа плаваt{ия.

техника выполнения старта при плавании кролем на груди несколько от-

личается от техники старта пl-tовца-брассиста ил}I дельфиниста. При плавании

кролем на груди во время выхода на поверхность спортс]!{ен выполняет энер-

гичные движения ногами и один гребок рукой, при этом глубина погружения

тела пловца под воду примерно 0,5 м. При плавании dельфuном погружеfiие в

воду несколько большее. спортсмен выполняеТ актIlвt{ые движениЯ ryЛОВИЩеlчI

и ногами и один гребок руками под водой перед выходом на поверхность. Вы-
ход после старта при плавании брассом отличается тем, что пловец выполняет

сначала скоrtьжение и гребок руками до бедер, затем второе скольжение, за ко-

ТорымоледУетВыВеДениерУквпереДсОДноВремеНныМпоДтягиВаниемногДля
выпоJtнения ими оттr}лкивания. Угол входа в воду при выполнении старта, у
брассистов самый большой, что обеспечивает более глубокое погружýние.

сmttрm lB воdы выполняется при плавании на спине. После первой предва-

рительной команды спортсмен прьlгаýт в воду и занимает место у стартовьж

поручней лицоь,r к ним. Щалее пловец берется за поручни руками на ширине

плеч хватом сверху иллI сбоку. а ноги сгибает в коленных суставах и упирается
стопами в стенhт бассейна ниже уровня воды, колени при этом остаются между

руками. По второй коil.{анде пловец сгибает руки, пOдтягивает себя немного к

поручням и остается неподвижным в этом положении. По команде стартера

спортсмен начинает выполнение старта. ýвижения пловца во время старта

можно условно разделить на следующие фазы: оттсlлкивание с махом руками,
пол€т, вход в воду, скольжение под водой и выход на поверхЕость.

аmmсшкuванuе с l,tахо14 pyQa,l,rxl - главнzм рабочая фаза движениЙ. В еди-

ном ритме спортсмеЕ производит знергичное движение верхней частью туло-

вища вперед t{ немного вверх, мощное отталкивание ногамI-{, быстрый мах ру-
ками через стороны, спрятав голову между рук. Заключительная часть оттаJIки-

вания tlогами совпадает с завершением маха руками, пловец вытягивается впе-

ред и несколько прогибается. В это время выполняется быстрый выдох - вдох.

Полеm осуществляется низко над водой, стопы и гоjlени от воды Ее отры-

ваются. Пловец еще более вытягивается, прогибает туловище и запрокидывает

голову назад.
Во время вхоdа в боал тело находится в обт€каемом положени?I, мышцы

его оптимально напряжены. Первьiми воды касаются руки, затылок ti плечевой

пояс, затем спина.
Скоitьэlсенuе под водой кратковремевно. Пловец слегка прижимает подбо-

родок к груди, направляя тело вперед - вверх, подхватывает скорость скольже-

ния энергичными движениями нOгами, гребком pyr<}r (другая остается вытяну-

той вперед) и вь{ходит на поверхность за счет плавательных движений ногами.

ъъ-
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9. Техцика поворотов
Соревнования по плаванию проходrtт в бассейнах дллtвой 25 или 50 м. По-

этому спортсменам во время проплывания дистанции приходится выполцять
одиir или несколько поворотов. Все повороты, независимо от слособа плавания,
можно условI]о разделить на две группы: |) omKpblmbte повороть1, во время ко-
торых голова спортсмена остается над водоti и он может сделать вдох; 2) за-
крыlп,ьlе повороты. при выполнении которых голова погружается в воду- и
спортсп,IеЕ задерживает дыхание (вдох осуrчествляетýя до начiL.Iа поворота).

Выполнение поворота условво делят на фазы: подход, вращение, оттztлки-
ваниеl скольжение и выход на лOверхность. Все фазы объелинены общей целью
- преодолеть поворотный участок дистацции как ,\{ожно бьтстрее.

Omltpbttпbte повороты просты в испOлнении и широко приNIсняются при
обччеяии плаванию. При выполнении поворота пловец ставит одну руку на
стеЕкy бассейна на ypoBlre протtlвоположного flлеча. Затэм рука сгибается в
лOктевом сyставе, голова и плечи гqlиближаютLlя к стенке, ноги при этом подтя-
гиваются к жtlBoTy, Опираясь одной рукой о бортик" пловец выполЕяет враще-
ние lr cTaBI4T на стенку бассейна согнутые ногr.т. В этот }1омент пловец поднима-
ет голову над водой и вьlполня€т вдох, Затем,црlцо оtlускается в воду, руки вы-
тягi{ваются вперед, ноги оттаJIкиваются от cTeItKи. После короткого скольжен}я
пловец начицает первые плавательные движения.

При выполнении закрь.tпо;]о поворота тело (как пlэи открытом повороте)
вращается вокруг вертикапьной оси, но лицо находится в воде, поэтому пловец
делает вдох д0 начаjIа выполнения повоi]ота. Врашдение производится в более
плотной группировке.

fl,ля выполненL{я прOстого повоl]ота при Rлавании на спине пловILч необхо-
лимо приблизиться почти вплотную к стенке бассейна, и положить на нее одну
руку, другая рука, закончившаrI гребок. остается у бедра. После этого надо п0-
слать ноги, согн}тые в тазобедренных и коленнык GYставах. быстрым двихtениt
ем в сторону опорной руки. После окончания вращения ступни оогнутых ног
ставятся на стенку бассейна под поверхностью tsоды. Руки при этом соединя-
ются за головоti и выIIрямляются, затем следует толI{ок ногами о1, стенки.
скольжение происходит под поверхцостью воды, затем добавляются движения
ногами. а гrосле всплыван}Ul присоединяются дв!rх(ениll руками. Следует обра-
ти,гь внимание на необхоммость выволнения длинного равноI\{ерного выдоха
через Еос во Bpeмrt скольжеЕия, чтобы избежать попаданrý воды в носоглотку.
Щругой раз}rовидItостью аткрыть!х поворотов, приь{евяемых при гrлавании кро-
лем, брассом lt дельфином. явlulются повороты |!маяmнuко,фr)).

При повороте (маятникомD после подплывания к стенке пловец касается
ее одной рукой. Продолжая приближаться к стенке, Еловец сгибает руку в лок-
тевом суставе. При этом спортсмен оказывается частично в положении на боку
и группируется (сгибает ноги в тазобедренных и коленных суставах). Начина-
ется вL]ащеяие ({маятникомD: голова и плечевой пояс, приподвимаясь вверх,
движ}тся над водой от ст9нки, нрlжняя часть туловища и ноги - пол водой на
стенку. Обе руки помогают выпо.цнить вращение: одна оттztJIкивается от стенки,
другая оfiирается о во&ч. Вращенлtе завершается постановкой ног на стенку.
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пловец окi}зывается в положении на боку, вытягивает руки вперед, поворачива-

ется на грудь и оттаJткивается ногами от стенки.
при плавании брассом во время скольжения под водой пловцу разрешено

выпоJlнить один гребок руками и один гребок (отгалкивание) нOгами. После

этого голова доJrжна показаться над водой.
схожая техника выполнения поворота используетýя при плавании дельфи-

ном. Во время скольж9ния до первого гребка руками пловец выполняет актив-

ньlе движения ногами и туловищем (4-б м).
квачифицированные пловlщ выполняют скоростной поворот. Это своеоб-

разный кувырок вперед под водой без касания рукой стенки бассейна, с враще-

нием вокруг поперечной, а затем продольной осlI тела.
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