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Х о р о ш о в ж а р к и й летний день броситься с р а з г о н а 
в воду или, п р ы г н у в с крутого берега , о к у н у т ь с я в про-
х л а д н у ю гладь р е к и ! Э т о з а м е ч а т е л ь н о е у д о в о л ь с т в и е до-
ступио л и ш ь т е м , кто у м е е т п л а в а т ь . 

А уметь плавать н е о б х о д и м о к а ж д о м у ч е л о в е к у . В е д ь 
это один из с а м ы х п р и я т н ы х и п о л е з н ы х видов с п о р т а , 
который всесторонне р а з в и в а е т о р г а н и з м , у к р е п л я е т 
м ы ш ц ы , с е р д ц е и л е г к и е . 

Н а у ч и т ь с я плавать с о в с е м не т р у д н о . 
К о н е ч н о , легче и с к о р е е у д а е т с я овладеть техникой 

этого вида спорта под р у к о в о д с т в о м опытиого инструк-
тора . Н о н а у ч и т ь с я плавать к а ж д ы й из вас м о ж е т и с а м . 
Д л я этого н е о б х о д и м о внимательно изучить п р а в и л ь н ы е 
п р и е м ы п л а в а н и я и, р е г у л я р н о з а н и м а я с ь , проделать все 
подготовительные и подсобные у п р а ж н е н и я . 

П Р А В И Л Ь Н Ы Е С П О С О Б Ы П Л А В А Н И Я 

П р а в и л ь н ы е или спортивные п р и е м ы п л а в а н и я зна-
чительно л у ч ш е с а м о д е л ь н ы х с п о с о б о в . У м е н и е п р а в и л ь -
но плавать позволяет р а з в и в а т ь н а и в ы с ш у ю скорость п р и 
н а и м е н ь ш е й затрате э н е р г и и , дает в о з м о ж н о с т ь долго 
д е р ж а т ь с я на воде, р а с х о д у я м а л о с и л . 

К а к и е ж е с у щ е с т в у ю т п р а в и л ь н ы е спортивные спо-
с о б ы п л а в а н и я ? 

И х с у щ е с т в у е т н е с к о л ь к о . В о т г л а в н ы е : кроль (на 
груди и на спинё) , на боку , б р а с с й б а т т е р ф л я й . 

Ч е м о т л и ч а ю т с я эти с п о с о б ы п л а в а н и я от с а м о д е л ь -
ных, д о м о р о щ е н н ы х ? 

П р е ж д е всего — экономией в р а с х о д о в а н и и с и л . Э т о 
достигается: п р а в и л ь н ы м п о л о ж е н и е м тела в воде, п л а в -
ностью д в и ж е н и й , р а в н о м е р н ы м р а с п р е д е л е н и е м н а г р у з к и 
на все г р у п п ы м ь і ш ц , ритмичныхМ д ы х а н и е м . 
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Всякріе с а м о д е л ь н ы е с п о с о б ы п л а в а н и я — «по-со-
б а ч ь и » , « с а ж е н к а м и » и другие — п л о х и т е м , что тре-
буют много с и л , быстро у т о м л я ю т л л о в ц а , ие п о з в о л я ю т 
е м у развивать б о л ь ш у ю скорость . 

Н а п р и м е р , п л ы в я « с а ж е н к а м и » , пловец затрачивает 
много л и ш н и х сил на д е р ж а н и е головы и части туловиш;а 
над водой, на далекий вынос р у к . К р о м е того, д ы х а н и е 
ч е л о в е к а , плывупдего « с а ж е н к а м и » , не рит ми ч но , и по-
этому он быстро з а д ы х а е т с я . 

Е с л и вы не умеете плавать , то у ч и т е с ь с р а з у плавать 
п р а в и л ь н ы м с п о с о б о м . И з у ч а й т е один из с п о р т и в н ы х спо-
собов плавания. 

Ч Т О Н А Д О З Н А Т Ь Н А Ч И Н А Ю Щ Е М У П Л О В Ц У 

Д л я занятий п л а в а н и е м необходимо выбрать удобное 
место на р е к е , о з е р е , пруде с чистой водой. Ж е л а т е л ь н о , 
чтобы дно на этом у ч а с т к е п о н и ж а л о с ь постепенно, без 
резкріх п е р е х о д о в . С л е д у е т п р о в е р и т ь , нет ли на дне 
к а м н е й , коряг , з а т о н у в ш и х стволов д е р е в ь е в , п р о в о л о к и , 
стекол. Е с л и дно з а с о р е н о , его необходимо очистить. 

Н е л ь з я к у п а т ь с я т а м , где выходят к а н а л и з а ц и о н н ы е 
т р у б ы , где поят скот или стирают б е л ь е . Н е с л е д у е т 
т а к ж е к у п а т ь с я в тех м е с т а х , в ы ш е к о т о р ы х по течению 
р е к и р а с п о л о ж е н ы производственные п р е д п р и я т и я , за-
г р я з н я ю щ и е воду. 

Г л у б и н а на у ч а с т к е , и з б р а н н о м д л я о б у ч е н и я плава-
н и ю , не д о л ж н а п р е в ы ш а т ь 1,2 м е т р а . О п а с н о д л я нович-
ков и быстрое течение: оно м о ж е т отнести на глубокое 
м е с т о . 

П р е ж д е ч е м начать у ч и т ь с я п л а в а т ь , обратитесь к 
к п а ч у . О н осмотрит в а с и с к а ж е т , м о ж н о ли в а м пла-
вать. 

Н а ч и н а й т е у ч и т ь с я п л а в а т ь , когда т е м п е р а т у р а воды 
не н и ж е 17 г р а д у с о в тепла, а т е м п е р а т у р а в о з д у х а ешіе 
на 1—2 г р а д у с а в ы ш е . 

П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь п е р в ы х купаний не д о л ж н а быть 
более 5 минут. В р е м я п р е б ы в а н и я в воде увеличивайте 
постепенно. 

П р и появлении озноба, посинении г у б , е с л и вы п о ч у в -
ствуете вялость или г о л о в о к р у ж е н и е , — с р а з у ж е в ы х о -
дите из в о д ы ; д а л ь н е й ш е е к у п а н и е будет вреднырл. 



Н е входите в воду р а н ь ш е ч е м ч е р е з 2 ч а с а послё 
е д ы , а т а к ж е р а з г о р я ч е н н ы м от игры и бега. 

Д л я о д е в а н и я после к у п а н и я старайтесь выбрать м е с т о , 
защииденное от ветра. В ы т р и т е с ь полотенцем д о с у х а , 
а затем с у х у ю к о ж у разотрите л а д о н ь ю или сделайте 
к о р о т к у ю п р о б е ж к у , или н е с к о л ь к о у п р а ж н е н и й , так что-
бы почувствовать тепло во в с е м т е л е . 

В с е у п р а ж н е н и я в воде делайте л и ц о м к б е р е г у . Н е -
о б х о д и м о , чтобы при этом п р и с у т с т в о в а л в а ш т о в а р и щ , 
который мог бы в с л у ч а е необходимости оказать вам 
п о м о щ ь . У ч и т ь с я плавать одному ни в коем с л у ч а е 
нельзя. 

П р е ж д е чем начать у ч и т ь с я плавать , проделайте ряд 
подготовительных у п р а ж н е н и й . Э т о п о м о ж е т в а м освоить-
с я в воде, преодолеть боязнь к н е й . Н о д а ж е тогда, когда 
в ы у ж е будете уметь п л а в а т ь , не п р е к р а щ а й т е делать эти 
у п р а ж н е н и я . 

Первое упражнение. Войдите в воду по грудь (лицом 
к б е р е г у ) , н а к л о н и т е с ь . Т е п е р ь вода доходит в а м до г у б . 
С д е л а й т е ртом глубокий вдох , а при в ы д о х е дуйте на 
п о в е р х н о с т ь в о д ы . ( Р и с . 1.) 

В т о р о е у я р а ж н е н и е . П о л о ж е н и е тела такое ж е , как в 
п е р в о м у п р а ж н е н и и . В д о х н и т е в о з д у х , опустите лицо 
в воду и выдохните в о з д у х р а в н о м е р н о ч е р е з рот и н о с . 
Ч е л о в е к , не у м е ю щ и й п л а в а т ь , обычно в воде з а к р ы в а е т 
г л а з а . П р о д е л ы в а й т е это у п р а ж н е н и е в д а л ь н е й ш е м , от-
к р ы в а я г л а з а в воде. В ы увидите , как п о д н и м а ю т с я пу-
з ы р ь к и в о з д у х а во в р е м я в ы д о х а . П о с т е п е и н о н а у ч и т е с ь 
р а з л и ч а т ь р а з н ы е п р е д м е т ы под водой. ( Р и с . 2.) 

П О Д Г О Т О В И Т Е Л Ь Н Ы Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 

Рис. 4 , Рис. 2. 



Третье упражнение. С д е л а в вдох, 
присядьте , у к у н и т е с ь с головой в воду, 
медленно сосчитайте до т р е х . В ы д о х -
ните в о з д у х в воде и поднимитесь . П о -
степенно увеличивайте з а д е р ж к у д ы х а -
ния до счета: 5 — 1 0 . Н е з л о у п о -
требляйте з а д е р ж к о й д ы х а н и я . 

Четвертое упражнение. Б р о с ь т е ка-
мень величиной с к у л а к в в о д у . З а т е м , 
в д о х н у в в о з д у х , опуститесь под воду 
с о т к р ы т ы м и г л а з а м и , найдите на дне 
этот к а м е н ь и поднимите его . В ы д о х , 
как и в п р е д ы д у щ е м у п р а ж н е н и и , сде-

Рис. 3. лайте в воде. 
Пятое упражнение. С д е л а в вдох, 

присядьте в воде, п о д о ж м и т е ноги, опу-
стите голову, так чтобы колени были у подб о ро дк а , ру-
к а м и обхватите ноги н и ж е к о л е н . П о с т е п е н н о вы подни;;;, 
метесь к п о в е р х н о с т и в о д ы , как п о п л а в о к . М е д л е н н о вы-' 
д ы х а я в о з д у х , станьте на ноги. ( Р и с . 3.) 

Ш е с т о е упражнение д е л а е т с я так ж е , как п р е д ы д у -
щ е е , н о , когда будете в с п л ы в а т ь , медленно выпрямите 
р у к и и ноги, разведите их в стороны д л я б о л ь ш е й устой-
чивости. С д е л а в в ы д о х , встаньте. 

Седыѵіое упражнение. С д е л а в в д о х , нагнитесь. С о е д и -
нив р у к и , положите их на воду р я д о м ладонями вниз 
и сильно оттолкнитесь ногами от д н а . В ы т я н и т е с ь в воде 
горизонтально, опустив лицо в воду. Е с л и толчок будет 
достаточно с и л ь н ы м , вы легко проскользите на г р у д и 
4 — 5 м е т р о в , з а д е р ж а в выдох до конца с к о л ь ж е н и я . 
( Р и с . 4 . ) 

Н е начинайте нового у п р а ж н е н и я , пока хорошо не 

Рис. 4. 



овладеете п р е д ы д у щ и м . Н о , овладев более с л о ж н ы м , нё 
забывайте повторять и п р е д ы д у щ и е у п р а ж н е н и я . 

К о г д а вы научитесь в ы д ы х а т ь в о з д у х в воде, н а х о -
диться в воде с открытыми г л а з а м и , задери-:ивать д ы х а -
ние, скользить в воде, — м о ж е т е перейти к и з у ч е н и ю 
одного из с п о р т и в н ы х способов п л а в а н и я . 

К А К О Й С П О С О Б Л У Ч Ш Е 

К а ж д ы й из п р а в и л ь н ы х с п о с о б о в п л а в а н и я имеет 
свои п р е и м у щ е с т в а . К р о м е того, одному из вас будет 
легче н а у ч и т ь с я плавать к р о л е м , д р у г о м у — на боку, 
а третьему — б р а с с о м . 

С а м ы й быстрый способ — к р о л ь на г р у д и . М е н е е бы-
стрый способ — кроль на с п и н е . 

Н а боку пловец двигается довольно б ы с т р о . Этот 
способ особенно у д о б е н , когда пловцу н у ж н о переправить 
какой-либо груз или спасти т о н у щ е г о . 

Б р а с с у с т у п а е т в скорости д в у м п р е д ы д у щ и м спосо-
б а м , но имеет и свои п р е и м у щ е с т в а . П л ы в у щ и й б р а с с о м 
д в и ж е т с я б е с ш у м н о , х о р о ш о видит впереди с е б я , а это 
иногда бывает н е о б х о д и м о . К р о м е того, п о л о ж е н и е тела 
п л о в ц а , п л ы в у щ е г о б р а с с о м , иаиі^^олсе устойчиво. Б р а с -
сом удобно плавать в о д е ж д е , транспортировать г р у з . 

Б а т т е р ф л я й — трудный для с а м о с т с я т е л ь н о г о изуче-
ния способ п л а в а н и я . О н требует значительной п р е д в а р и -
тельной подготовки. 

Л е г ч е всего н а у ч и т ь с я плавать с п о с о б о м к р о л ь без вы-
носа р у к . Этот способ не позволяет развивать т а к у ю ско-
р о с т ь , как кроль с в ы н о с о м р у к , но начинать с а м о с т о я -
тельное обучение п л а в а н и ю р е к о м е н д у е т с я с него . 

К Р О Л Ь Б Е З В Ь Ш О С А Р У К 

К а к происходит п л а в а н и е к р о л е м без в ы н о с а р у к из 
воды? 

Т е л о пловца л е ж и т в воде горизонтально. Г о л о в а при-
поднята, только подбородок о п у щ е н в воду. П л о в е ц дви-
г а е т с я , работая р у к а м и и н о г а м и . 

С в о б о д н о в ы т я н у т ы м и у поверхности воды ногами 
с оттянутыми с т у п н я м и п о п е р е м е н н о у д а р я ю т в воде 



Рис. 5. 

с в е р х у вниз и с н и з у в в е р х . 
С т у п н и н е с к о л ь к о п о в е р и у т ы 
внутрь. Н о г и в к о л е н я х по-
чти не д о л ж н ы с г и б а т ь с я , 
а пятки — п о д н и м а т ь с я в ы -
соко над водой. Н е с л е д у е т 
и о п у с к а т ь ноги г л у б о к о в 
воду, и н а ч е п о л о ж е н и е т е л а 
перестанет быть горизон-
т а л ь н ы м . П р и п р а в и л ь н о й 
работе ног над п о в е р х н о с т ь ю 
в о д ы видны л и ш ь пятки, 
оставляюш,ие пенный с л е д . 
( Р и с . 5.) 

Р у к и под водой пооче-
редно вытягивают вперед*, на у р о в н е п л е ч а . Г р е б о к н а ч и -
нают п р я м о й р у к о й (пальцы с о м к н у т ы и с л е г к а с о г н у т ы ) . 

Д а в л е н и е на воду — с и л а гребка — постепенно у в е л и -
чивается и становится н а и б о л ь ш е й , когда р у к а достигнет 
отвесного п о л о ж е н и я . П о с л е этого р у к а с л е г к а сгибается 
в локте и з а к а н ч и в а е т гребок около б е д р а . П о к а эта р у к а 
вновь вытягивается в п е р е д , д р у г а я — с о в е р ш а е т гребок. 

Н о г и работают чаш;е, ч е м р у к и . Н а к а ж д ы е два 
гребка приходится ш е с т ь у д а р о в н о г а м и . 

Д ы х а н и е д о л ж н о быть р и т м и ч н ы м . Н а к а ж д ы е два 
гребка п р и х о д я т с я однн вдох и один в ы д о х . 

Н е о б х о д и м о добиваться , чтобы вдох всегда п ^ и х о д и л с я 
под д в и ж е н и е одной и той ж е (правой или левой) р у к и . 
а в ы д о х — под гребок д р у г о й . Э т и м в ы обеспечите рит-
мичное д ы х а н и е , с м о ж е т е долго д е р ж а т ь с я н а воде и об-
легчите себе п е р е х о д к о с в о е н и ю с п о с о б а п л а в а н и я кро-
лем с в ь ш о с о м р у к . 

П о п р о б у й т е проплыть н е б о л ь ш о е р а с с т о я н и е к р о л е м . 
без в ы н о с а р у к . Ч т о б ы н а у ч и т ь с я плавать к р о л е м без в ы - ' 
носа р у к из в о д ы , надо проделать п о д с о б н ы е у п р а ж н е -
н и я , которые помогут в а м овладеть техникой к р о л я , по-
тому что проплыть этим с п о с о б о м д а ж е н е б о л ь ш о е р а с -
стояние не так-то просто. 

П о к а не в ы р а б о т а л и с ь н е о б х о д и м ы е н а в ы к и , р у к и и 
ноги п л о х о с л у ш а ю т с я , д в и ж е н и я их не с о г л а с о в а н ы . 

У п р а ж н е н и я д л я ног. С я д ь т е на к р у т о м берегу так, 
чтобы ноги свободно с в е ш и в а л и с ь , р у к а м и обопритесь о 
з е м л ю за спиной. В ы т я н и т е ноги вперед и проделайте ими 



РіІС. 6. 

Рис. 7. 

такие ж е д в и ж е н и я , как при 
п л а в а н и и к р о л е м : с в е р х у 
вниз и с н и з у в в е р х . С л е д и -
те , чтобы ноги р а б о т а л и пра-
вильно, не с г и б а я с ь в коле-
н я х , не р а с х о д и л и с ь в сто-
р о н ы , р а з м а х ступней соста-
влял б ы п р и м е р н о д л и н у 
с т у п н и . П о с т е п е н н о у с к о р я й -
те д в и ж е н и я . П о м н и т е , что 
м ы ш ц ы ног не д о л ж н ы быть 
н а п р я ж е н ы , иначе ноги бы-
стро у с т а н у т . ( Р и с . 6.) 

О п у с т и т е ноги в воду, 
сидя на берегу . П р о д е л а й т е 
двил-сения н о г а м и . 

Э т о ж е у п р а ж и е н и е по-
вторите в воде , на м е л к о м 
м е с т е . О б о п р и т е с ь р у к а м и 
о д н о , тогда ноги в с п л ы в у т 
к п о в е р х н о с т и . ( Р и с . 7.) 

П о в е р н и т е с ь в воде ли-
ц о м ко д н у . Т а к ж е обопри-
тесь р у к а м и и с н о в а проде-
лайте двріжение н о г а м и . Т е -
перь вы их не видите. Э т о 
у с л о ж н я е т з а д а ч у . П у с т ь 
в а ш т о в а р и щ проверит, как 
вы вьшолняете это у п р а ж н е н и е . О н заметит 
о ш и б к и и п о м о ж е т исправить и х . ( Р и с . 8 .) 

З а в е р ш и т е у п р а ж н е н и я д л я ног п л а в а н и е м с доской 
(толстым поленом) в р у к а х . К о г д а в ы н а у ч и т е с ь п р а в и л ь -
но работать н о г а м и , то будете двигаться с доской в ру-
к а х довольно б ы с т р о . Э т о у п р а ж н е н и е постоянно проде-
л ы в а ю т д а ж е м а с т е р а с п о р т а , когда они т р е н и р у ю т с я для 
в ы с т у п л е н и я в с о р е в н о в а н и я х . ( Р и с . 9 .) 

У п р а ж н е н и я для 
рук. Р а с с т а в ь т е ноги 
на ш и р и н у п л е ч , н а к л о -
нитесь в п е р е д . Г о л о в у 
д е р ж и т е п р я м о , с м о -
трите вперед и в н и з . 

В ы т я н и т е одну р у к у 
9 

Рис. 8. 

в а ш и 

Рис, 9. 



Рис. 10. Рис. 11. 

вперед, сложріте п а л ь ц ы , как при гребке в воде . С д е -
лайте прямой р у к о й гребок в в о з д у х е . К о г д а кисть 
р у к и дойдет до к о л е н а , согните р у к у в локте, не отводя 
локоть от тела , и виовь вытяните р у к у кистыо вперед. 
П р о д е л а й т е это у п р а ж н е н и е одной р у к о й , затем — дру-
гой и, н а к о н е ц , обеими п о п е р е м е н н о . ( Р и с . 1 0 . ) В н а ч а л е 
з а д е р ж и в а й т е д ы х а н и е , а затем делайте вдох и в ы д о х , 
как у к а з ы в а л о с ь в ы ш е . 

Э т о ж е у п р а ж н е н и е проделайте стоя по грудь в воде . 
( Р и с . 1 1 . ) 

К о г д а научитесь п р а в и л ь н о работать р у к а м и стоя 
на дне , проделайте это ж е у п р а ж н е н и е , идя по д н у , 
а затем л е ж а в воде. В этом в а м д о л ж е н помочь това-
р и щ , к о т о р ы й , идя с з а д и , будет поддерлшвать в а ш и ноги. 
( Р и с . 1 2 . ) 

Т е п е р ь остается н а у ч и т ь с я сочетать д в и ж е н и я р у к и 
ног. П р и этом не забывайте о д ы х а н и и . С т а р а й т е с ь , про-
д е л ы в а я у п р а ж н е н и я на берегу для ког и для р у к , р и т -
мично д ы ш а т ь . Н е п р а в и л ь н о е д ы х а н и е — н е с в о е в р е м е н -

Рис. 12. 

ный вдох или в ы д о х , за-
д е р ж к а д ы х а н и я — при-
водит к б ы с т р о м у уто-
м л е н и ю . П е р в ы е одно-
в р е м е н н ы е д в и ж е н и я 
р у к и ног л у ч ш е проде-
лывайте в присутствии 
т о в а р и щ а , который бу-
дет п о д д е р ж и в а т ь в а с . 
Н е торопитесь, добивай-
тесь четкости д в и ж е н и й . 



У н а ч и н а ю щ е г о пловца н е и з б е ж н ы о ш и б к и . Ыаиболее 
часто в с т р е ч а ю т с я такие: 

1) тело л е ж и т в воде не горизонтально, плечи и го-
л о в а подняты в ы с о к о ; 

2) ноги н а п р я ж е н ы , д в и ж е н и я ими с у д о р о ж н ы е , с л и ш -
ком сильно с г и б а ю т с я в к о л е н я х ; 

3) н е п р а в и л ь н о е п о л о ж е н и е с т у п н е й , они недостаточно 
оттянуты, а носки не п о в е р н у т ы внутрь; 

4) р у к и гребут в с т о р о н ы , в н а ч а л е гребка согнуты в 
л о к т я х ; 

5) н е с о г л а с о в а н ы д в и ж е н и я р у к и ног; 
6) п о с п е ш н ы й вдох и н е п о л н ы й в ы д о х . 

К Р О Л Ь Н А С П И Н Е 

О д н о в р е м е н н о с и з у ч е н и е м с п о с о б а п л а в а н и я — к р о л ь 
на гпуди без в ы и о с а р у к — учитесь плавать к р о л е м на 
с п и н е . 

Т е л о л е ж и т в воде горизонтально, голова н е с к о л ь к о 
приподнята (подбородок п р и ж а т к груди) , в ы т я н у т ы е 

ноги — у п о в е р х н о с т и . 
П р я м ы е р у к и п о п е р е м е н н о д е л а ю т г р е б к и , ноги с о в е р -

ш а ю т д в и ж е н и я с в е р х у вниз и с н и з у в в е р х . 
П р е ж д е всего н а у ч и т е с ь л е ж а т ь в воде на с п и н е . Н е 

бойтесь л е ч ь спиной на воду. П р и у ч а я с е б я к этому, про-
делайте предварительно такое у п р а ж н е н и е : присядьте в 
воде, голову, откинув н а з а д , п о л о ж и т е на воду , оттолкни-
тесь от дна ногами и скользите по воде , з а д е р ж а в д ы х а -
ние на н е с к о л ь к о с е к у н д . 

П р и в ы к н у в к тому, что у ш и о п у щ е н ы в воду, берега 
не видно, а вода иногда п е р е к а т ы в а е т с я ч е р е з л и ц о , по-
старайтесь п р о л е ж а т ь н е с к о л ь к о с е к у н д без д в и ж е н и я , 
з а д е р ж и в а я в ы д о х . Е с л и терясте р а в н о в е с и е или ч у в -
с т в у е т е , что ноги идут ко дну, р а з в е д и т е р у к и в с т о р о н ы , 
сделайте н е с к о л ь к о м е д л е н н ы х д в и ж е н и й ногами в в е р х — 
вниз. 

С т р е м и т е с ь , чтобы тело л е ж а л о г о р и з о н т а л ь н о , не 
сидите в воде . Н а поверхности д о л ж н о быть только л и ц о . 

К о г д а вы начнете работать ногами более з н е р г и ч н о , 
то п о ч у в с т в у е т е , что продвигаетесь в воде . 

Р у к и з а г р е б а ю т воду п о п е р е м е н н о . П о к а одна р у к а 
делает гребок, д р у г а я б ы с т р о , но свободно з а н о с и т с я на-



зад (при этом кисть про-
носится над головой) и 
о п у с к а е т с я в воду не-
с к о л ь к о в с т о р о н е о т л и -
нии п л е ч а . Г р е б о к н а ч и -
н а е т с я м е д л е н н о и у с и -
л и в а е т с я к к о н ц у , когда 
р у к а п р и б л и ж а е т с я к 
б е д р у . ( Р и с . 1 3 . ) 

К о г д а вы начинаете 
з а м а х одной р у к о й , 
делайте в это в р е м я 
в д о х , а во в р е м я за-
м а х а д р у г о й р у к о й — 
в ы д о х . П о к а вы делае-
те два гребка р у к а м и , 
надо у с п е т ь сделать 
ш е с т ь у д а р о в н о г а м и . 

П о д с о б н ы е у п р а ж -
нения будут такими ж е . 
к а к и е б ы л и р е к о м е н -
д о в а н ы д л я п л а в а н и я 

к р о л е м на груди без в ы н о с а р у к . Р а б о т у р у к с л е д у е т 
р а з у ч и т ь с н а ч а л а на с у ш е (по отдельности и обе вме-
сте) , а з а т е м в воде. П о л ь з у й т е с ь ПОМОШІЬЮ товариш,а, 
который п о д д е р ж и т вас и подметит о ш и б к и . 

Д л я н а ч и н а ю щ и х плавать на спине наиболее о б ы ч н ы 
с л е д у ю щ и е о ш и б к и , о к о т о р ы х надо помнить, чтобы 
избегать их: 

1) тело л е ж и т не горизонтально и п л ы в у щ и й как бы 
сидит в воде, при этом голова в ы с о к о поднята над по-
в е р х н о с т ь ю ; 

2) во в р е м я п л а в а н и я колени и бедра п о я в л я ю т с я над 
водой, д в и ж е н и я ног с л и ш к о м б ы с т р ы е и м е л к и е ; 

3) р у к и и з л и ш н е отводятся в сторону и в н а ч а л е 
гребка согнуты в л о к т я х ; 

4) д ы х а н и е неритхмичное. 

Рис. 13. 

К Р О Л Ь С В Ы Н О С О М Р У К 

С а м ы й быстрый из с о в р е м е н н ы х способов п л а в а н и я — 
кроль с в ы н о с о м р у к . Н о этот способ с л о ж е н для 
самостоятельного изученрія, без р у к о в о д с т в а инструк-
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тора. Т р у д н е е всего до-
биться с о г л а с о в а н н о с т и 
д в и ж е н и я р у к и ног и 
правильной постановки 
д ы х а н и я . П р и этом 
способе лицо всё в р е м я 
о п у щ е н о в воду и по-
в о р а ч и в а е т с я в сторону 
только д л я того, чтобы 
рот о к а з а л с я над по-
в е р х н о с т ь ю воды в мо-
мент в д о х а . 

Н а р и с у н к е 1 4 по-
к а з а н ы последователь-
н ы е д в и ж е н и я п л о в ц а . 
О н и очень с х о ж и с дви-
ж е н и я м и во в р е м я пла-
вания к р о л е м без вы-
носа р у к . 

Обратите внимание 
на то, к а к п р о н о с я т с я 
р у к и по в о з д у х у . Д в и -
ж е н и е это с о в е р ш а е т с я 
б ы с т р о . С в о б о д н а я р у к а 
как б ы с т р е м и т с я до-
гнать г р е б у щ у ю . Э т и м 
достигается н е п р е р ы в -
ность д в и ж е н и я . Р у к а 
в ы н и м а е т с я мягко из 
в о д ы , локоть п о к а з ы -
вается на п о в е р х н о с т и 
р а н ь ш е , ч е м к и с т ь . Р а с -
с л а б л е н н а я р у к а про-
носится вперед к р у г о -
вым двил^ением и, не-
с к о л ь к о с о г н у т а я в лок-
те, входит в воду паль-
ц а м и . 

В д о х д е л а е т с я , как 
говорят п л о в ц ы , « п о д 
одну р у к у » (под 
к а к у ю , — б е з р а з л и ч н о ) . 
Е с л и это л е в а я р у к а , Рис.М 



то как только она во в р е м я гребка займет вертикальное 
полол^ение, поверните голову влево так , чтобы рот ока-
з а л с я над п о в е р х н о с т ь ю в о д ы , и начинайте вдох ш и р о к о 
открытым ртом. К о г д а эта р у к а выйдет из в о д ы , вновь 
поверните голову л и ц о м вниз и начинайте в ы д о х в воду, 
р а в н о м е р и о через рот и нос . 

У ж е известные вам подсобные у п р а ж н е н и я пополните 
н о в ы м и , которые помогут усвоить особенности этого спо-
соба , добиться согласованности двил^ений, р а в н о м е р н о с т и 
гребков и правильной постановки д ы х а н и я . 

П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и я д л я р у к на с у ш е (сначала од-
ной, затем обеими), сочетая их с поворотом г о л о в ы . 

П р о д е л а й т е в воде, стоя на д н е , у п р а ж н е н и я для 
обеих р у к . 

Э^то ж е у п р а ж н е н и е п р о д е л а й т е , идя по дну. 
П р о п л ы в и т е н е б о л ь ш о е р а с с т о я н и е ( з а д е р ж а в д ы х а -

ние), не п о в о р а ч и в а я г о л о в ы , с л и ц о м , о п у щ е н н ы м в воду. 
Д о б е й т е с ь правильного ч е р е д о в а н и я вдоха и в ы д о х а , 

стоя на дне , опустив лицо в воду, р а б о т а я р у к а м и . 
П р о п л ы в и т е , р а б о т а я только р у к а м и , 5—6 м е т р о в . 
П у с т ь в а ш т о в а р и щ посмотрит, не делаете ли вы 

таких ошибок (кроме п е р е ч и с л е н н ы х ранее): 
1) опускаете голову с л и ш к о м г л у б о к о , так что она 

полностью с к р ы т а водой; 
2) р у к и вынбсите п р я м ы м и , не с о г н у т ы м и в л о к т я х ; 
3) голову д л я в д о х а поднимаете , а не п о в о р а ч и в а е т е . 

П Л А В А Н И Е Н А Б О К У ; 

Н е труден д л я и з у ч е н и я и способ п л а в а н и я на б о к у , 
особенно без выноса р у к и . Этот способ имеет б о л ь ш о е 
прикладное значение и очень у д о б е н , когда пловец пере-
правляет г р у з или помогает в воде кому-нибудь д р у г о м у . 

П р е ж д е чем начать п р а к т и ч е с к и изучать этот способ 
п л а в а н и я , внимательно прочтите его описание и п о с м о -
трите р и с у н к и . ( Р и с . 1 5 . ) 

В исходном п о л о ж е н и и п л о в е ц л е ж и т на боку горизон-
тально, голова наполовину п о г р у ж е н а в воду. Е с л и он 
л е ж и т на п р а в о м боку, то н и ж н е й будет п р а в а я р у к а . В 
и с х о д н о м п о л о ж е н и и она вытянута вперед л а д о н ь ю вниз , 
с с о м к н у т ы м и п а л ь ц а м и . 

Н и ж н е й р у к о й д е л а е т с я сильный гребок. Р у к а не 



д о х о д я до бедра сги-
бается в л о к т е , пово-
р а ч и в а е т с я л а д о н ь ю к 
груди и мягко вытяги-
вается в п е р е д . 

В е р х н я я р у к а рабо-
тает к а к в к р о л е . С о г н у -
т а я в л о к т е , она вытяги-
вается в воде в о з м о ж н о 
д а л ы п е вперед и сильно 
гребет вдоль т у л о в и щ а , 
з а к а н ч и в а я д в и ж е н и е 
у левого б е д р а . К о г д а 
одна р у к а у б е д р а , дру-
гая — в п е р е д и . К о г д а 
н и ж н я я р у к а гребет, 
в е р х н я я вытягивается 
в п е р е д . К о г д а н и ж н я я 
р у к а н а п р а в л я е т с я впе-
ред, в е р х н я я — гребет. 

Р а б о т а ног п о х о ж а 
на д в и ж е н и е н о ж н и ц . 
Н о г и как бы в ы ж и м а ю т 
воду , н а х о д я щ у ю с я ме-
ж д у н и м и . 

Л е в а я — в е р х н я я но-
га , согнутая в к о л е н е , 
подтягивается немного 
к ж и в о т у и п о с ы л а е т с я 
в п е р е д . П р а в а я — ниж-
н я я нога, т а к ж е согну-
тая в колене , отводится 
н а з а д , пяткой к поверх-
ности. Э т и д в и ж е н и я 
п р о д е л ы в а ю т одновре-
менно и м я г к о . З а т е м 
б ы с т р ы м д в и ж е н и е м 
ноги' с м ы к а ю т и вытя-
гивают в одну л и н и ю . 

Т е п е р ь , когда в ы 
знаете , какие д в и ж е н и я делает п л о в е ц , п л ы в у щ и й на 
боку , научитесь делать их с а м и . 

Н а ч и н а й т е с гребка н и ж н е й — п р а в о й р у к о й . В это 

Рис. 15. 



время д р у г а я р у к а и ноги н е п о д в и ж н ы . З а к а н ч и в а я гре-
бок, разводите ногн и вытягивайте вперед в е р х н ю ю р у к у . 
Когда начинает гребок в е р х н я я р у к а , с м ы к а ю т с я ноги. 

В д о х начинайте делать, когда в е р х н я я р у к а з а к а н ч и -
вает гребок, приподнимая голову, чтобы рот был над 
водой. В ы д о х — в остальное в р е м я . 

С п о с о б п л а в а н и я на боку с в ы н о с о м р у к и отличается 
только тем, что д в и ж е н и е в е р х н е й р у к и вперед о с у щ е -
ствляется по в о з д у х у . как в к р о л е . 

П о п р о б у й т е проплыть на боку без в ы н о с а р у к и не-
сколько м е т р о в . П р о д е л ы в а й т е н у ж н ы е двріжения м е д л е н -
но, не торопясь . О к а з ы в а е т с я , это не простое д е л о . М а л о 
ознакомиться с техникой этого с п о с о б а п л а в а я и я , необхо-
димо приобрести и н а в ы к и . Н а ч н и т е в ы р а б а т ы в а т ь эти 
н а в ы к и на с у ш е , а затем на м е л к о м м е с т е , стоя или опи-
р а я с ь 0 дно. 

П р о д е л а й т е ряд у п р а ж н е н и й . О н и п о х о ж и на те, ко-
торые вы у ж е д е л а л и , и з у ч а я способ п л а в а н и я к р о л е м . 

Н а ч н и т е с у п р а ж н е н и я д л я ног. Л о ж и т е с ь на бок 
(правый или л е в ы й , на котором в а м удобнее плавать) , вы-
тяните вперед н и ж н ю ю р у к у . п о л о ж и т е на нее щ е к у . 
Д е л а й т е д в и ж е н и я н о г а м и . П о м н и т е , что в е р х н я я нога 
идет вперед, а н и ж н я я н а з а д . 

П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и я д л я р у к . П о с т а в ь т е ноги на 
ширине плеч (для л у ч ш е й устойчивости) , наклонитесь 
вбок. Д е л а й т е д в и ж е н и я н и ж н е й , потом — отдельно — 
верхней р у к о й и, н а к о н е ц , д в у м я р у к а м и . 

Повторите те ж е д в и ж е н и я в воде на м е л к о м м е с т е . 
О б о п р и т е с ь р у к а м и о дно, л е ж а на боку, — ноги в с п л ы -
вут к п о в е р х н о с т и . М е д л е н н о разведите их и с силой 
сведите. В ы д о л ж н ы почувствовать при этом, как ноги 
вытесняют воду. 

П о п р о б у й т е теперь проплыть н е б о л ь ш о е рас с т о я ни е 
с п о м о щ ь ю одних ног, д е р ж а в р у к а х д о с к у . 

П р о д е л а й т е это ж е у п р а ж н е н и е , но без д о с к и . Н и ж -
н ю ю р у к у вытяните в п е р е д , в е р х н ю ю — п р и ж м и т е к 
г е д п у . Л о ж а с ь , з а д е р ж и т е д ы х а н и е , потому что в п е р в ы й 
момент вода покроет голову, но в с к о р е голова сама под-
нимется на п о в е р х н о с т ь . 

К о г д а вы достаточно н а т р е н и р у е т е с ь работать н о г а м и , 
учитесь сочетать это с д в и ж е н и я м и р у к (без в ы н о с а верх-
ней р у к и ) . П р о д е л ы в а й т е все д в и ж е н и я м е д л е н н о , не 
с у е т я с ь . 



Е с л и в а м не у д а с т с я с р а з у наладить д ы х а н и е , задер-
ж и т е в о з д у х и попробуйте проплыть н е с к о л ь к о м е т р о в . 
С т а р а й т е с ь двигаться в воде по прямой линии. 

К о г д а вы н а у ч и т е с ь плавать на боку без в ы н о с а р у к и , 
начните плавать с в ы н о с о м в е р х н е й р у к и , — так вы 
будете продвигаться значительно б ы с т р е е . 

П о п р о с и т е т о в а р и щ а посмотреть, не делаете ли вы 
такие о ш и б к и : 

1) п о в о р а ч и в а е т е тело на г р у д ь ; 
2) поднимаете голову над водой;" 
3) в е р х н я я р у к а гребет в сторону от т у л о в и щ а ; 
4) ноги д е л а ю т « о б р а т н ы е н о ж н и ц ы » ( н и ж н я я под-

тягивается вперед, а в е р х н я я отводится н а з а д ) . 

Р а с с к а ж е м кратко е щ е о д в у х с п о с о б а х п л а в а н и я . 

П Л А В А Н И Е Б Р А С С О М Н А Г Р У Д И 

Б р а с с р е з к о отличается от способов п л а в а н и я к р о л е м 
и на б о к у . Е с л и посмотреть с в е р х у н а ч е л о в е к а , п л ы в у -
щ е г о б р а с с о м , его д в и ж е н и я о к а ж у т с я в е с ь м а с х о ж и м и 
с движенияіѵш л я г у ш к и . 

Ч т о б ы добиться х о р о ш и х р е з у л ь т а т о в в плавании брас-
с о м , н е о б х о д и м о достичь очень точной согласованности 
д в и ж е н и й , н а у ч и т ь с я кото-
рой без п о м о щ и инструк-
тора к р а й н е т р у д н о . П о -
этому описание этого спо-
соба п л а в а н и я дается 
здесь очень к р а т к о , в об-
щ и х ч е р т а х . 

В и с х о д н о м п о л о ж е н и и 
пловец л е ж и т на г р у д и , 
р у к и с о п у щ е н н ы м и вниз 
л а д о н я м и и ноги вытя-
н у т ы . Л и ц о о п у щ е н о в 
воду. Д в и ж е н и я р у к и ног 
п р о и з в о д я т с я в воде. 
( Р и с . 1 6 и рріс. 1 6 а ) . 

П л о в е ц , р а з в е д я ладй- ^ Рис 16, 

Российская 



ріи н а р у ж у , р а з г р е б а е т 
воду в сторону п р я м ы -
ми р у к а м и . Н е доводя 
их до линии п л е ч , сги-
бает в л о к т я х , сводит 
кисти вместе и н а п р а -
вляет в и с х о д н о е поло-
ж е н и е . 

Н о г и с г и б а ю т с я , ко-
лени отводятся в сто-
роны до ш и р и н ы п л е ч , 
ступни н а х о д я т с я у по-
в е р х н о с т и . С т о п ы р а з -
в е р т ы в а ю т с я в сто-
р о н ы . Н о г и энергично 

отталкиваются, с м ы к а я с ь , возвраш,аются в и с х о д н о е по-
л о ж е н и е . 

В д о х д е л а е т с я в н а ч а л е гребка . В этот момент рот 
поднят над водой. З а т е м л и ц о вновь п о г р у ж а е т с я в воду 
и производится в ы д о х , до н а ч а л а нового гребка р у к а м и . 

Б А Т Т Е Р Ф Л Я Й 

С п о с о б п л а в а н и я б а т т е р ф л я й известен н е д а в н о . О н 
позволяет развивать з н а ч и т е л ь н у ю скорость , особенно на 
короткие дистанции, но требует большой ф и з и ч е с к о й с и л ы 
и вследствие з а д е р ж к и д ы х а н и я очень утомителен. Этот 
способ п л а в а н и я м о ж н о и з у ч а т ь , освоив в с о в е р ш е н с т в е 
с п о с о б ы кроль и б р а с с , так как в б а т т е р ф л я е с о ч е т а ю т с я 
д в и ж е н и я ног б р а с с о м и д в и ж е н и я р у к , по х а р а к т е р у 
близкие к д в и ж е н и я м р у к в к р о л е . 

П Р Ы Ж К Й В В О Д У 

П о л е з н о уметь прыгнуть в воду с берега или с мост-
к о в . Т а к а я необходимость м о ж е т возникнуть , н а п р и м е р , 
при спасении т о н у щ е г о . 

К о г д а вы н а у ч и л и с ь плавать одним из п р а в и л ь н ы х 
с п о с о б о в , перейдите к и з у ч е н и ю п р ы ж к о в в воду. Е с л и 
Бы прыгаете в воду не в с п е ц и а л ь н о м б а с с е й н е , то про-

Ри: . 16а. 



верьте с н а ч а л а дно, убе-
дитесь , достаточна ли 
здесь г л у б и н а . 

Д л я п р ы ж к а ногами 
вниз или стартового 
п р ы ж к а с в ы с о т ы одыого 
м е т р а г л у б и н а д о л ж н а 
быть не м е н е е д в у х м е т р о в . 
С у в е л и ч е н и е м в ы с о т ы 
п р о п о р ц и о н а л ь н о д о л ж н а 
быть у в е л и ч е н а и г л у б и н а . 

С а м ы й простой п р ы -
ж о к — ногами вниз . 
( Р и с . 1 7 . ) 

Н а ч н и т е прыгать в во- ~ 
ду с н е б о л ь ш о й в ы с о т ы — Рис. 17. 
м е н ь ш е м е т р а . В с т а н ь т е 
на край м о с т к о в , вытяну-
тые р у к и п р и ж м и т е к туловишіу, голову д е р ж и т е п р я м о , 
смотрите не вниз , а в п е р е д . Ч у т ь согните ноги в к о л е н я х 
и подпрыгните вперед и в в е р х . Т е л о и ноги во в р е м я по-
лета д о л ж н ы быть в ы т я н у т ы , р у к и п р и ж а т ы , голова при-
поднята. П о с т е п е н н о увеличивайте высоту п р ы ж к а . 

Стартовый прыжок, которым н а ч и н а е т с я соревнование 
по п л а в а н и ю л ю б ы м с п о с о б о м на г р у д и , производится со 
стартовой т у м б ы или м о с т к о в . ( Р и с . 1 8 . ) Н а м е л к о м ме-
сте стартовый п р ы ж о к о п а с е н : м о ж н о сильно у д а р и т ь с я 
0 д н о . 

С л е г к а р а с с т а в и в ноги, с о г н у в к о л е н и , наклонитесь . 
Р у к и отведите н а з а д . С м о т р и т е не в н и з , а в п е р е д . 

Рис. 18. 
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Ч т о б ы п р а в и л ь н о выполнить стартовый п р ы ж о к , не 
у д а р и т ь с я г р у д ь ю о воду, пловец в и с х о д н о м п о л о ж е н и и 
теряет р а в н о в е с и е , падает в п е р е д , а з а т е м , с д е л а в р у к а -
ми сильный р ы в о к с н и з у вперед, о д н о в р е м е н н о р е з к о от-
т а л к и в а е т с я ногами. В момент полета голова д о л ж н а быть 
м е ж д у р у к а м и , в ы т я н у т ы м и в п е р е д , кисти с о е д и н е н ы , те-
л о в ы п р я м л е н о . 

С т р е м и і е с ь войти в воду не п л а ш м я , а под о с т р ы м 
у г л о м , тогда в ы проскользнете 3 — 4 м е т р а под водой. 

Н Ы Р Я Н И Е 

П л о в е ц д о л ж е н у м е т ь и н ы р я т ь . Этот н а в ы к имеет 
б о л ь ш о е практическое з н а ч е н и е . 

-Учиться нырять с л е д у е т только тогда, когда вы у ж е 
умеете плавать . 

П о д водой п л а в а ю т к р о л е м , б р а с с о м , н а боку , но с не-
которыми изменениями в технике д в и ж е н и й . М о ж н о до-
вольно быстро передвигаться под водой, д е л а я движенрш 
к р о л я , только н о г а м и . И н о г д а под водой п л а в а ю т с м е ш а н -
н ы м с п о с о б о м : р у к и в ь ш о л н я ю т д в и ж е н и я к а к в к р о л е , 
а ноги — как в б р а с с е . 

У ч и т е с ь нырять с н а ч а л а в г л у б и н у , а потом в длину. 
П р о д е л ы в а й т е это в н а п р а в л е н и и к берегу . Н е о б х о д и м о , 
чтобы п р и с у т с т в о в а л у м е л ы й ч е л о в е к , который в с л у ч а е 
необходимости мог бы оказать вам п о м о щ ь . 

С П А С Е Н И Е Т О Н У Щ Е Г О 

П о м о ч ь т о н у щ е м у обязан к а ж д ы й у м е ю щ и й п л а в а т ь . 
У с л ы ш а в крик о п о м о щ и или у в и д е в , что человек тонет, 
действуйте б ы с т р о , но с п о к о й н о . 

Е с л и поблизости есть л о д к а , добирайтесь на л о д к е , 
если есть с п а с а т е л ь н ы й ш а р или к р у г , — бросьте их то-
н у щ е м у . Е с л и ни одного из этих средств нет, немедленно 
придите на п о м о щ ь т о н у щ е м у . Б ы с т р о р а з д е в ш и с ь , вхо-
дите в воду в с а м о м б л и з к о м к т о н у щ е м у м е с т е . П л ы т ь 
л у ч ш е б р а с с о м , тогда вы всё в р е м я будете видеть ч е л о -
в е к а , к к о т о р о м у вы п л ы в е т е , а е с л и он у ж е с к р ы л с я под 
водой, то заметите это место и скорее найдете пострадав-
ш е г о . 



С т а р а й т е с ь подплыть 
к т о н у щ е м у с з а д и . П о в е р -
ните его на спину и, д е р -
я{а его так, чтобы рот и 
нос были над водой, дви-
гайтесь к б е р е г у . 

С у щ е с т в у ю т р а з л и ч -
н ы е с п о с о б ы п е р е п р а в к и Рис, 19. 
у т о п а ю щ е г о . Е с л и вы 
у м е е т е плавать на с п и н е , 
то возьмите п о с т р а д а в ш е г о обеими р у к а м и за подбородок 
и двигайтесь , р а б о т а я только н о г а м и . ( Р и с . 19 .) 

Е с л и в ы л у ч ш е плаваете на боку, то б у к с и р у й т е уто-
п а ю щ е г о , п о д с у н у в е м у р у к у п о д м ы ш к у со стороны спи-
ны и у х в а т и в ш и с ь за подбородок. Д в и г а й т е с ь , р а б о т а я 
ногами и н и ж н е й р у к о й , — в е р х н я я д е р ж и т т о н у щ е г о . С л е -
дите, чтобы его рот и нос б ы л и над водой. ( Р и с . 2 0 . ) 

Н е р е д к и с л у ч а и , когда т о н у щ и й в с т р а х е хватает 
с п а с а ю щ е г о его за р у к и и за ш е ю . Д е й с т в у й т е быстро и 
р е ш и т е л ь н о . С у щ е с т в у е т н е с к о л ь к о способов о с в о б о ж д е -
ния от з а х в а т а . С а м ы й простой способ освободиться от 
з а х в а т а : набрать в о з д у х и п о г р у з и т ь с я в воду. Т о н у щ и й , 
п о ч у в с т в о в а в , что он потерял о п о р у , р а з о ж м е т р у к и , 
чтобы вьшлыть на п о в е р х н о с т ь . 

Е с л и т о н у щ и й доставлен на берег без с о з н а н и я , то 
с л е д у е т тотчас послать за в р а ч о м , а до п р и х о д а его ока-
зать п е р в у ю п о м о щ ь п о с т р а д а в ш е м у . 

Р а з д е н ь т е его . Р а з о ж м и т е е м у ч е л ю с т и . В с т а в ь т е ме-
ж д у ними р а с п о р к у . Очистите п а л ь ц е м , о б е р н у т ы м в но-
совой платок, рот, глотку и нос от грязи и с л и з и . П о с л е 
этого встаньте на одно к о л е н о , на другое п о л о ж и т е по-
с т р а д а в ш е г о ж и в о т о м в н и з . Н а д а в л и в а й т е р у к а м и е м у на 

Рис. 20. Рис, 2 1 . 



спину, д л я того чтобы вода в ы ш л а из легких (рис. 2 1 ) . 
В н о в ь очистите п о с т р а д а в ш е м у рЪт и нос и сделайте е м у 
и с к у с с т в е н н о е д ы х а н и е . П р о д е л ы в а й т е это настойчиво и 
терпеливо. П р и з н а к и ж и з н и иногда д е л а ю т с я з а м е т н ы м и 
очень н е е к о р о , д ы х а н и е в о с с т а н а в л и в а е т с я минут че-
р е з 3 0 — 4 0 . 

К о г д а п о с т р а д а в ш и й начнет д ы ш а т ь , старайтесь со-
греть его . П е р е н е с и т е его в теплое п о м е щ е н и е , п о л о ж и т е 
к ногам г р е л к у , закутайте в о д е я л о . Д а й т е ему потом 
горячего ч а ю . 

:{: 

* 
И н о г д а у пловца в воде п о я в л я ю т с я судороги — сво-

дит м ы ш ц ы ног. К а к только в ы п о ч у в с т в о в а л и , что судс^ 
рога с в е л а ногу, л о ж и т е с ь на спину и без и з л и ш н е й по-
с п е ш н о с т и плывите к берегу , р а б о т а я д в у м я р у к а м и и 
одной ногой. 

М о ж н о попытаться р у к а м и вьшрямить с в е д е н н у ю ногу 
в воде. Е с л и это не у д а л о с ь , п р и п л ы в к берегу , станьте 
на с в е д е н н у ю ногу. С у д о р о г а пройдет. Е с л и это не даст 
р е з у л ь т а т а , разотрите ногу или попросите т о в а р и щ а сде-
лать это. 

К А К П О С Т Р О И Т Ь З А Н Я Т И Я 

У ч и т ь с я плавать с а м о с т о я т е л ь н о , без и н с т р у к т о р а , не-
обходимо по определенной с и с т е м е . К а к о й бы способ пла-
вания вы ни и з у ч а л и , стройте всегда свои занятия по 
п л а н у . 

М о ж и о рекомендовать такой план занятирі: 
1 . Подготовительные у п р а ж н е н и я . 
2 . У п р а ж н е н и я д л я о с в о е н и я д в и ж е н и й ног. 
3. У п р а ж н е н и я по работе ног в сочета?ши с д ы х а н и е м . 
4 . У п р а ж н е н и я д л я о с в о е н и я д в и ж е н и й р у к . 
5. У п р а ж н е н и я д л я одновременной согласованной ра-

боты р у к и ног — с з а д е р ж к о й д ы х а н и я . 
6 . У п р а ж н е н и я д л я одновременной с о г л а с о в а н н о й ра-

боты р у к и ног без з а д е р ж к и д ы х а н и я . 
Ч т о б ы добиться у с п е х а , следуйте в с е м с о в е т а м , изу-

чайте способ п л а в а н и я в строгой последовательности. 
Н е освоив одного у п р а ж н е н и я , не торопитесь перейти 

к д р у г о м у . И з у ч а я новое у п р а ж н е н и е , повторяйте с т а р ы е . 



В ы п о л н и в все эти у с л о в и я , — после пяти-семи с а м о -
с т о я т е л ь н ы х занятий вы н а у ч и т е с ь продвигаться в воде . 

П р о д о л ж а й т е с о в е р ш е н с т в о в а т ь приобретенные на-
в ы к и , постепенно увеличивайте д и с т а н ц и ю п р о п л ы в а . 

И з у ч и т е с н а ч а л а только один способ п л а в а н и я ; не 
освоив его , ие переходите к д р у г о м у . 

П е р е д н а ч а л о м и после занятий проделайте д л я р а з о -
гревания м ы ш ц у п р а ж и е н и я типа зарядовой гимнастики. 

С Д А В А Й Т Е Н О Р М Ы К О М П Л Е К С А Г Т О 

Н а у ч и в ш и с ь плавать и прыгать в воду, вы с м о ж е т е 
сдать н е с к о л ь к о н о р м к о м п л е к с а « Г о т о в к т р у д у и обо-
роне С С С Р » . П л а в а н и е занимает одно из о с н о в н ы х мест 
во всех ступегіях к о м п л е к с а . Ч е л о в е к , ие у м е ю і д и й пла-
вать, не м о ж е т получить этот почетный з н а ч о к ф и з к у л ь -
т у р н и к а , так к а к п л а в а н и е входит в число о б я з а т е л ь н ы х 
н о р м . 

Ч т о б ы получить з н а ч о к Б Г Т О , ю н о ш а м необходимо 
выполнить о б я з а т е л ь н у ю н о р м у — проплыть без учета 
в р е м е н и 5 0 метров (с оценкой « с д а н о » ) или 1 0 0 метров 
(с оценкой « о т л и ч н о » ) , а д е в у ш к а м — 2 5 или 5 0 м е т р о в . 
К р о м е того, в число н о р м по в ы б о р у входит з а п л ы в на 
2 5 метров л ю б ы м с п о с о б о м . О т л и ч н у ю о ц е н к у п о л у ч а ю т 
ю н о ш и , п р о п л ы в ш и е д и с т а н ц и ю ' з а 2 5 с е к у н д , и о ц е н к у 
« с д а н о » — п р о п л ы в ш и е за 2 7 с е к у н д . Д л я д е в у ш е к на 
той ж е дистанции в р е м я у с т а н о в л е н о : 2 8 и 3 0 с е к у н д . 

Еш,е одну н о р м у вы с м о ж е т е сдать, с д е л а в п р ы ж о к 
в воду (ногами или головой вниз) . П р ы ж о к с д в у х м е т р о -
вой в ы с о т ы дает о ц е н к у « с д а н о » , а п р ы ж о к с трехметро-
вой в ы с о т ы — « о т л и ч н о » . 

Н а ч а в у ч и т ь с я плавать в и ю н е — и ю л е , к к о н ц у лета 
вы с м о ж е т е выполнить эти н о р м ы , е с л и будете система-
тически т р е н и р о в а т ь с я . 

Р е г у л я р н у ю т р е н и р о в к у в плавании не п р е к р а щ а й т е , 
добивайтесь р е з у л ь т а т о в , д а ю щ и х п р а в о на п о л у ч е н и е 
спортивного р а з р я д а . З а н и м а й т е с ь и д р у г и м и видамн 
спорта — легкой атлетикой, гимнастикой, л ы ж а м и , спор-
тивными и г р а м и ; это п о м о ж е т в а м выполнить все н о р м ы 
и получить з н а ч о к « Б у д ь готов к т р у д у и обороне 
С С С Р » — свидетельство всестороннего ф и з и ч е с к о г о р а з -
вития. 



Всё ла вам понптно в описаниях работ, помогла ла вам 
наши советы, накие пособия вы хотели бы еще получить? 
Пишите нам по адрссу: Ленинград, набережная Нуту' 
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