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Изложена методик а обучени я дете й плавани ю кроле м н а спин е 
и н а груди . Даютс я советы , ка к сочетат ь увлекательну ю игр у в  вод е 
с выработко й полезны х дл я малыше й плавательны х навыков . Расска -
зывается, ка к оказат ь помощ ь утопающему . 

Адресуется широком у круг у читателей . 



ВВЕДЕНИЕ 

Миллионы люде й в  жарки е летние дн и проводя т свой отдых 
у рек, озер и искусственных водоемов. Купание , плавание , игры 
в прозрачны х струя х вод ы доставляю т истинно е удовольстви е 
людям любог о возраста . Н о вод а приноси т н е прост о радость . 
Если правильн о е ю пользоваться , он а укрепляе т здоровье . 
А дл я дете й эт о неоценимо е средств о правильног о развити я 
и приобщени я к  занятия м физическо й культурой . 

Плавание — Один и з видо в физическо й культуры , влияю -
щий н а развити е ребенк а с  особо й силой , поскольку , плавая , 
ребенок развивае т н е тольк о двигательны е способности ) н о 
и закаляе т себя . 

На Олимпийски х игра х в  плавани и разыгрываетс я 2 6 зо -
лотых медалей , и  нередк о эт и медал и достаютс я 13—1 5 
летним пловцам . Прикладное , оздоровительно е и  спортив -
ное плавани е имее т огромно е значени е дл я детей , поэтом у 
в наше й стран е партие й поставлен а задач а — научить плават ь 
каждого ребенка . 

Занятия плавание м даю т то т необходимы й оптимальны й 
рацион движени й и  физическо й нагрузки , пр и которо м каж -
дый ребено к растет  ловким , сильным , умелым , способны м 
раскрыть физически е возможности , заложенны е в  не м при -
родой. Н е вызывае т сомнени й то т факт , что , научившис ь пла -
вать, многи е ребят а почувствую т интере с к  занятия м и  захо -
тят научитьс я плават ь быстро . Он и могу т продолжит ь сво и 
занятия в  спортивно й школе . А  пок а учит е и х плават ь в  реках , 
озерах, морях ! Н о пр и это м всегд а помните , чт о с  водо й 
шутить нельз я и  в о врем я первы х шаго в в  плавани и рядо м 
должен быт ь человек , которы й в  любо е мгновени е приде т 
на помощь . 

Плавание — очень важны й дополнительны й источни к здо -
ровья. 
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Находясь в  воде , ребено к испытывае т н а свое м теле доста -
точно ощутимо е механическо е давлени е воды , которо е рав -
номерно с о все х сторо н распространяетс я н а вс ю поверхност ь 
тела. Надавлива я н а грудну ю клетку , он о способствуе т уве -
личению глубин ы выдоха , чт о соответственно вызывает и  более 
глубокий вдох . Кром е того , пр и обучени и и  в  дальнейше м 
при плавани и с  выходо м в  вод у ребено к прилагае т дополни -
тельные усили я н а преодолени е сопротивлени я воды , чт о 
прекрасно развивае т дыхательны й аппарат . Приобретенно е 
более глубоко е дыхани е в  сво ю очеред ь предупреждае т ле -
гочные заболевания. Горизонтально е положение тела, давлени е 
воды, облегчающе е периферическо е кровообращение , со -
здают облегченны е услови я дл я работ ы сердца . 

Вода массируе т тел о двигающегос я в  не й ребенка , чт о 
благотворно влияе т н а периферическу ю и  центральну ю нерв -
ную систему , укрепляе т и  очищае т кожны й покров . Кож а 
становится чистой , эластично й и  гладкой , а  са м ребено к 
приобретает уравновешенны й характер , хороши й аппетит , 
крепкий со н и  т . д . Углубленно е дыхание , активны е движени я 
в воде , облегченна я работ а сердц а — все эт о увеличивае т 
приток кров и к о все м участка м тела . В  результат е возрастае т 
интенсивность тканевог о обмен а веществ , чт о способствуе т 
развитию и  формировани ю все х органо в и  систе м детског о 
организма. 

Регулярные заняти я в  вод е являютс я дл я ребенк а зарядко й 
бодрости и  здоровья . А  есл и учест ь то т факт , чт о ребено к 
овладевает жизненн о необходимы м навыком , которы й в  даль -
нейшем буде т оберегат ь ег о о т несчастны х случае в н а воде , 
то переоценит ь умени е плават ь невозможно . 

Трудно найт и человека , которы й н е люби л б ы купаться , 
не отдава л б ы сво е отпускно е ил и каникулярно е врем я реке , 
озеру, морю , пруду . 

В большинств е случаев дошкольник и и  младши е школьник и 
проводят лет о вмест е с о своим и родителями . И  есл и в ы от -
дыхаете вблиз и какого-нибуд ь водоема , придит е н а помощ ь 
своему ребенк у — научите ег о плавать . Дл я этог о нужн ы 
определенные знания . Предлагаема я книг а поможе т ва м 
в этом . 

Внимательно изучит е вс е предложенны е ва м упражнения , 
не допуска я ошибок , о  которы х м ы буде м ва с предупре -
ждать, и  в ы научит е своег о ученик а плавать . 



С ЧЕГО НАЧИНАТЬ? 

Прежде всег о следуе т знать , чт о обучени е плавани ю можн о начи -
нать тольк о с о здоровы м человеком . Поэтом у пере д те м ка к начат ь 
заниматься, следуе т посетит ь врач а и  получит ь о т нег о н а эт о разре -
шение. Зате м нужн о определить , гд е буде т проводитьс я обучени е 
плаванию, и  изучит ь мер ы предупреждени я несчастны х случае в н а воде . 

В летне е врем я можн о с  успехо м организоват ь обучени е плавани ю 
на естественны х водоема х — в озере , рек е с о слабы м течением , пруду . 
Место дл я обучени я плавани ю лучш е всег о выбрат ь с  пологи м спуско м 
к воде , постепенн о понижающимс я к  середин е водоема , с  твердым песча -
ным дном , которо е должн о быт ь ровным , бе з ям , коряг , камней , стекла, 
водорослей и  други х посторонни х предметов , та к ка к он и могу т ока -
заться причино й травм . Проверьт е дн о акватория . Н а все м отведенно м 
для плавани я участк е тщательн о проверьт е глубин у воды . Он а в  места х 
занятий должн а доходит ь д о груд и ил и пояс а вашег о ребенка , глубин а 
ее должн а быт ь в  предела х 0,2—0, 8 м . Меньша я глубин а буде т неудоб -
ной, а  больша я — опасной. Мест о дл я заняти й выбираетс я п о течени ю 
выше участко в дл я водопо я и  купани я скота , вывод а сточны х вод , стирк и 
белья и  т . д . 

Вода н а мест е обучени я должн а быт ь прозрачной . Прозрачна я вод а 
Поможет выполнени ю целог о ряд а упражнений , связанны х с  погруже -
нием в  нее , и  контрол ю з а движениям и ребенк а по д водой . Желательн о 
первые 10—1 5 заняти й п о обучени ю проводит ь н а одно м и  то м ж е 
месте, та к ка к ребено к привыкае т к  окружающе й обстановке , глубине , 
которую о н уж е изучил . У  нег о появляетс я уверенност ь в  безопасност и 
движений. 

Прежде че м начат ь обучение , необходим о ознакомитьс я с  правила -
ми, которы е помогу т ва м избежат ь ряд а неприятны х ощущени й и  полу -
чить удовольстви е о т занятий . 

Для обеспечени я безопасност и заняти й н а вод е и  сохранени я здо -
ровья ребенк а соблюдайт е следующи е требовани я : 

1. Кажды й ра з пере д занятиям и проверяйт е дн о водоема . 
2. Н е перегревайт е ребенк а н а солнц е пере д входо м в  воду . 
3. Начинайт е заняти я н е раньше , че м чере з 2  час а посл е прием а 

пищи. 
4. Всегд а входит е в  вод у первым и и  располагайтес ь так , чтоб ы 

ребенок в  течени е всег о заняти я находилс я межд у вам и и  берегом . 
5. Вс е упражнени я выполняйт е в  направлени и к  берег у ил и вдол ь 

берега, сопровожда я ребенк а так , ка к указан о в  пункт е 4 . 
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6. Для проведения занятий температура воды должна быть не ниже 
20—25º (в зависимости от возраста), в температура воздуха на 1—3 гра
дуса выше. 

7. Постепенно увеличивайте время занятий в воде. Продолжитель
ность первого занятия — до 8 минут, в дальнейшем длительность занятий 
увеличивается для детей 7 — 9 лет до 20 — 30 минут, а для более старших — 
до 45 минут. Длительность занятий зависит от температуры воды, воздуха 
и индивидуальных особенностей ребенка. Основанием для немедленного 
прекращения занятий будет появление признаков переохлаждения: силь
ного озноба («гусиная кожа»), посинения губ. 

8. Находясь в воде, ребенок должен быть постоянно в движении 
(не допускайте длительных простоев, но вместе с тем предупреждайте 
возможность чрезмерного напряжения). 

9. На занятиях соблюдайте строжайшую дисциплину. Запрещается без 
надобности звать на помощь, прыгать в воду без разрешения, нырять 
и т. д. 

10. Нельзя ни на минуту оставлять ребенка в воде одного. 
11. Из воды ребенок выходит первым, вы его сопровождаете. 
12. После замятий разотрите ребенка полотенцем, смените мокрый 

плавательный костюм на сухие трусы и майку — в жаркий день или на 
легкий тренировочный костюм — в прохладную погоду. 

13. Помните, что лучшее время для проведения занятий — с 10 до 
12 или с 16 до 18 часов. 

Соблюдение этих правил поможет вам избежать ряда неприятностей. 
Для занятий плаванием необходимо приобрести купальный костюм, 

соответствующий размеру, возрасту и полу ребенка. Он должен плотно 
облегать фигуру. 

Для того чтобы интересно организовать занятия, нужен вспомогатель
ный инвентарь: 

а) гимнастические обручи из пластика; 
б) резиновый надувной круг; 
в) плавающие игрушки (в зависимости от возраста); 
г) доска из пенопласта; 
д) ласты и маска. 
Весь курс занятий Состоит из постепенно усложняющихся заданий, 

которые могут быть усвоены как в течение одного занятия, так и в те
чение нескольких. Все зависит от возраста и способностей ребенка. 

СОВЕТЫ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

Родители обычно сами знакомят своего ребенка с окружающим 
миром. Сегодня вам предстоит познакомить его с водой. И от того, 
как это знакомство произойдет, зависит, полюбит ли ваш ребенок занятия 
плаванием. 

Проводя занятия на воде, надо быть спокойным, поскольку плохое 
настроение матери или отца, проводящих обучение, легко передается 
ребенку. В таком случае лучше отложить занятие на следующий день. 
Постоянно находитесь рядом с ребенком, одобряя его правильные дей
ствия и помогая ему. 

Занятия проводите без принуждения, старайтесь вызвать у ребенка 
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только положительны е эмоци и — радость и  удовольствие . Упражнениям и 
нельзя. вызыват ь страх , утомлени е ил и неприязн ь к  воде . 

Занятия п о обучени ю плавани ю полезн о начинат ь н а берег у с  не -
большой разминк и тип а утренне й зарядк и продолжительность ю д о 1 5 ми -
нут. Разминк у необходим о дополнит ь упражнениями , сходным и п о форме 
с тем и упражнениями , которы е ва м предстои т изучит ь в  воде . Уделит е 
им особо е внимание , та к ка к объяснят ь новы е упражнени я в  вод е чрез -
вычайно трудн о даж е п о то й причине , чт о в  не й ребенк у над о постоянн о 
двигаться — иначе о н буде т мерзнуть . 

Показ упражнени й н а суш е и в  вод е долже н предшествоват ь и х вы -
полнению. Ребено к долже н прежд е увидет ь правильн о выполненно е 
упражнение, а  зате м повторит ь ег о сам . 

Весь материа л по . обучению делитс я н а дв а этапа , которы е состоя т 
из постепенн о усложняющихс я заданий . 

На перво м этап е необходим о прежд е всег о ознакомитьс я с  сопро -
тивлением вод ы в  зависимост и о т положени я тела , гребущи х поверхно -
стей ру к и  но г и  скорост и выполнени я движени й (воспитани е чувств а 
воды), Зате м нужн о овладет ь таким и навыками : 

1. Свободно е передвижени е п о дн у водоем а н а глубин е д о беде р 
или д о груди . 

2. Полно е погружени е в  вод у н а 3 — 5  с . 
3. Лежани е н а вод е в  горизонтально м положени и (н а спин е и  н а 

груди). 
4. Умени е и з горизонтальног о положени я тел а в  вод е принят ь вер -

тикальное положени е сто я н а дне . 
5. Скольжени е н а спин е и  н а груд и ( 3 — 5  метров) . 
6. Выдо х в  воду , контролируемы й обучающи м (1 0 ритмичны х вы -

дохов). 
На второ м этап е изучаетс я техник а спортивны х способо в плавани я 

кролем н а спин е и  н а груд и п о следующе й схеме : 
1. Движени я ног . 
2. Движени я рук . 
3. Дыхание . 
4. Парно е согласовани е движени й ру к и  дыхания , ру к и  ног . 
5. Полно е согласовани е движений . 

ПЕРВЫЙ ЭТАП ОБУЧЕНИЯ 
Для подавлени я чувств а страх а пере д водо й и  умени я в  не й ориен -

тироваться м ы предлагае м ря д упражнений . 

ПЕРВОЕ ЗАДАНИЕ 
Вы должн ы убедит ь ребенк а в  том , чт о вод а н е та к у ж страшна , 

что он а приятн о охлаждае т в  жару , чт о в  вод е можн о бегать , прыгать , 
кувыркаться и  весел о играть . А  дл я тог о чтоб ы ва ш ребено к повери л 

этому, вы должны на неглубоком месте (глубина до коленей) дать возмож-
ность малыш у посидет ь в  воде , полежать , упираяс ь в  дн о руками , попол -
зать, поплескаться . 

Затем пуст ь о н походи т вдол ь берега , побегает, попрыгае т вверх с  по -
следующим падение м в  воду . Посл е этог о научит е ребенк а выполнят ь 
такие, упражнения. 

7 



1. На глубин е вод ы д о бедер , в  положени и стря, совершат ь движени я 
прямыми рукам и вправо , влево , вперед , назад , с  различным и положе -
ниями ладоне й (положени е ладоне й перпендикулярно е и  параллельно е 
по отношени ю к  направлени ю движени я рук) . 

2. В  положени и стоя , наклонившис ь вперед , совершат ь движени я 
прямыми рукам и вправо , влево , назад , вперед , скрестно , одновременн о 
и попеременно , с  ускорение м и  равномерно , напряженн о и  расслабленно , 
с различны м положение м ладоней , с  поворото м туловищ а вправ о и  влево . 

Стойте рядо м и  страхуйт е ребенка , поддерживайт е его . Н а это й ж е 
глубине пуст ь ребено к выполняе т маховы е движени я ногам и вперед , 
назад, вправо , влево . В  выполнени и этог о упражнени я можн о помоч ь 
ребенку, держ а ег о з а об е ил и з а одн у руку . 

Ребенок выполняе т упражнени я и з положени я стоя , рук и н а поясе . 
Соблюдать последовательност ь исходны х положени й необходим о 

в зависимост и о т возможносте й и  возраст а вашег о ребенка . Че м о н мо -
ложе, те м строж е следуе т ем у соблюдат ь перехо д о т одног о исходног о 
положения к  другому . Маховы е движени я ногам и выполняютс я после -
довательно лево й и  право й ного й вперед , назад , в  стороны, пере д собой . 
Положение сто п пр и это м меняется . 

Описанные упражнени я в  дальнейше м помогу т вашем у ребенк у пра -
вильно располагат ь гребущи е поверхност и конечносте й пр и последую -
щем освоени и техник и плавания . И х над о выполнят ь так , чтоб ы в  одно м 
случае обучаемы й смо г ощутит ь больше е сопротивлени е вод ы и  необхо -
димую опору конечности о воду, а  в  другом — наименьшее сопротивление 
воды и  свободно е движени е конечност и в  заданно м направлении . Пред -
варительно сам и выполнит е движения . В ы почувствует е разниц у давле -
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ния воды на гребущие поверхности 
конечностей в  зависимост и о т и х 
положения. Пр и выполнении упра -
жнений обращайт е внимани е н а 
последовательное чередовани е 
напряжения и  расслаблени я мыш ц 
конечностей. 

Перейдите на более глубокую 
часть (д о пояса ) и  та м выполнит е 
упражнения в  ходьбе , бег е и 
прыжках. Н о ребено к н е сможе т 
их выполнит ь бе з ваше й помощи . 
Поэтому начинайт е осваиват ь и х 
в тако м порядке : 

1. Ходьб а и  бе г взявшис ь з а 
руки. 

2. Ходьб а и  бе г н е держас ь 
за руки . 

3. Ходьб а и  бе г в  полуприседе , п о кругу , змейкой . 
4. Ходьб а и  бе г спино й вперед , правы м (левым ) боком . 
5. Ходьб а и  бе г различным и шагам и (приставным , скрестно) . 
6. Передвижени я прыжкам и н а одной , дву х ногах . 
Меняйте скорост ь передвижения . К  упражнени ю в  ходьб е и  бег е 

добавьте вспомогательны е движени я рукам и в  воде , помогающи е про -
движению впере д (попеременны е и  одновременные) . Усложнит е прыжки . 
Выполняйте их , прыга я вперед-вверх , пада я грудь ю н а поверхность  воды . 
Подобное разнообрази е придае т занятия м интере с и  увлеченность . 

Упражнения в  ходьб е и  бег е призван ы знакомит ь с  такими свойствами 
воды, ка к плотност ь и  сопротивлени е движущемус я тел у в  зависимост и 
от скорост и и  положени я тела . Поэтом у эт и упражнени я желательн о вы -
полнять с  различно й скорость ю (медленно , быстро) , с  различны м поло -
жением тел а и  изменение м направлени я движени я (вперед , назад , вправо , 
влево). 
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И г р ы 
Закрепите ва ш первы й уро к игро й 

«Морской зверь» . П о команд е ва ш ре -
бенок выполняе т в  вод е действия , изо -
бражая животных : 

«крокодил». Ложитс я в  воду , упира -
ясь в  дн о руками , движетс я вдоль бере-
га вперед , перебира я рукам и п о дну ; 

«рак». То же, но движение выполня-
ется ногам и вперед ; 

«краб». Т о же , н о движени е выпол -
няется боко м вперед ; 

«аист». Прыга я на одной ноге, пере-
двигается вдол ь берега ; 

«летучая рыба» . С  разбег а прыгае т вверх-впере д и  шлепаетс я 
грудью на  воду ; 

«лягушка». Прыга я н а дву х ногах , продвигаетс я вперед , рук и при -
жаты к  бедрам . 

Проведите эт и ж е игр ы в  вид е соревнований . Например , кт о быстре й 
допрыгает д о берег а «аистом» , Проползе т «крабом» , кт о дальш е продви -
нется впере д з а дв а прыжк а «лягушкой » и  т . д . Соревновани я намног о 
повысят эффективност ь занятий . Обратит е внимание  н а то , чт о ва м всегд а 
предлагается выполнять движения в направлении с глубокой части к  мелкой 
или н а мелководь е вдол ь берега . Эт о услови е соблюдайт е всегда . Вс ё 
упражнения выполняйт е в  направлени и к  берег у ил и вдол ь него . 

ВТОРОЕ ЗАДАНИЕ 
Начать ег о над о с  повторени я уж е изученны х упражнений . Зате м вы 

переходите с  мелког о н а боле е глубоко е мест о (д о пояса) . Вначал е ребе -
нок держитс я з а ваши руки. Предложите ему выполнить приседания в  воде 
по грудь , п о шею . В  полуприседе , держас ь з а об е и  з а одн у руку , по -
ходите и  побегайт е с  ни м в  воде . Станьт е н а глубин у п о груд ь ребенк у 
и предложит е ем у подойт и к  вам . Повторит е упражнени я в  ходьб е и  беге 
на глубин е п о грудь , п о шею . 

В результат е многолетне й работ ы с  детьм и выяснилось , чт о трудне е 
всего новичк у погрузит ь в  вод у лицо . Эт о связан о с  наличе м у  человек а 
так называемо й защитно й дыхательно й реакции , котора я проявляетс я 
непроизвольным судорожны м вдохо м с  последующе й остановко й дыха -
ния н а некоторо е врем я даж е пр и просто м погружени и в  вод у д о уровн я 
шеи. Наиболе е резк о он а проявляетс я пр и погружени и в  вод у лица , пр и 
попадании н а лиц о брыз г ил и вол н и  особенн о в о врем я стекани я вод ы 
с лиц а в  момен т приподнимани я ег о и з воды . Дела я вдох , ребено к в о 
многих случая х непроизвольн о втягивае т вод у чере з ро т и  нос . В  ре -
зультате о н захлебывается , чт о влече т з а собо й сильны й кашель , оста -
новку дыхани я и  остановк у движений . Подобна я неудач а усугубляе т 
чувство страх а пере д водой . Некоторы е новичк и в  таки х случая х теряю т 
равновесие и  падаю т н а дно . Воврем я поддержит е ребенка , н е дайт е 
ему испугаться ! Пере д вам и стои т задач а — серией последовательн о 
усложняющихся упражнени й научит ь ребенк а преодолет ь стра х пере д 
водой. 

1. Ребенк у стат ь н а глубин у п о пояс , захватит ь вод у ладоням и и 
умыть себ е лицо , голову , спин у и  плечи . 

2. Плескат ь вод у в  лиц о ребенка . 

10 

Рис. 4. 



3. Взят ь ребенк а з а об е руки , а  он , приседая , погружаетс я в  вод у д о 
подбородка, д о глаз , полностью . 

4. Т о же , н о держат ь ребенк а з а одн у руку . 
5. Т о же , н о ребено к держи т рук и з а спиной . 
6. Ребенк у полность ю погрузитьс я в  вод у с  задержко й дыхани я н а 

3 — 5 с  (упражнени е нужн о выполнять , держас ь з а рук и обучающег о ил и 
опору, противодейству я выталкивающе й силе , котора я возникае т благо -
даря задержк е дыхани я н а вдохе) . 

7. Т о же , н о открыт ь по д водо й глаз а (глаз а по д водо й над о от -
крывать посл е погружения , поскольк у поверхностны й сло й е е раздра -
жает роговиц у глазног о яблока , вызыва я покраснени е гла з и  болевы е 
ощущения). 

8. Положит ь н а вод у гимнастически й обру ч и  предложит ь ребенк у 
поднырнуть по д нег о и  вынырнут ь в  центр е обруча , зате м поднырнуть 
и вынырнут ь с  друго й стороны  обруча . 

11 

Рис. 7 . 

Рис. 5. 

Рис. 4. 



9. Дв а обруч а поставит ь н а дно . Погружаяс ь с  голово й по д воду , 
ребенку войт и и  выйт и и з образовавшегос я туннеля . 

Погружаясь в  воду , ребено к н е долже н закрыват ь рукам и но с и 
уши. Пр и выход е и з вод ы н е рекомендуетс я вытират ь рукам и лиц о ил и 
глаза. Пр и плавани и лиц о постоянн о омываетс я водой , и  че м раньш е 
ваш ребено к привыкне т к  этом у ощущению , те м легч е о н буде т осваи -
вать последующи е упражнения . 

Перейдите к  играм . С  и х помощь ю в ы превратит е упражнени я в  ны -
рянии в  интересны е и  увлекательные . 

И г р ы 
1. «Подводны й телефон» . В ы бросает е камешк и в  воду , а  ребенок , 

опустившийся по д воду , считае т и х количество . Поднима я рук у на д во -
дой, о н показывае т эт о количеств о н а пальца х (глубин а д о пояса) . 

2. «Утка-нырок» . Наклонившис ь вперед , ребено к стараетс я выбросит ь 
ноги вверх , упираяс ь рукам и в  дно . Ныро к выигрывает , есл и дв е ног и 
одновременно был и поднят ы на д водо й (глубин а д о пояса) . 

3. «Спутник» . В  игр е используетс я обыкновенны й резиновы й мяч . Об -
хватив мя ч руками , ребено к ложитс я грудь ю н а нег о и  пытаетс я выполнит ь 
кувырок вперед . «Спутник » (ребенок ) обогне т «луну » (мяч) , есл и вернет -
ся в  исходно е положени е (глубин а п о пояс) . 

4. «Следопыт» . Неизвестны е дл я вашег о ребенк а предмет ы в ы бро -
саете н а дн о недалек о дру г о т друг а ( 1 —  1, 5 м 2 ) . Погрузившис ь в  воду , 
ребенок долже н найт и предмет ы и  поднят ь их  на д ее  поверхностью . 

5. «Поиски жемчуга» . Ребено к погружаетс я в  вод у в  положени е лежа , 
руки в  упор е о  дн о (боко м к  берегу) . Перебира я руками п о дну, передви -
гается вдол ь берег а в  поиска х «жемчуга» . Сдела в 2 — 3  шаг а н а руках , 
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опускает лиц о в  вод у и  осматривае т дно . Зате м повторяе т вс е сначала . 
Так над о пройт и д о 1 0 м . С  подводно й маско й ил и очкам и эт а игр а при -
обретает ещ е больши й интерес . Можн о н а пут и следовани я искател я по -
ложить нескольк о предметов . Тогд а задач а усложнитс я — надо найт и и 
выбросить на  бере г вс е предметы . 

ТРЕТЬЕ ЗАДАНИЕ 

Начните с  повторени я упражнени й н а погружение , а  зате м перейдит е 
к изучени ю новы х упражнений . Поскольк у ребено к уж е отличн о погру -
жается в  воду , ем у тепер ь необходим о научитьс я всплыват ь и  лежат ь н а 
поверхности воды . 

Эта групп а упражнени й позволяе т обучаемы м убедитьс я в  том , чт о 
при глубоко м вдох е тел о приобретае т плавучесть , формируе т у  зани -
мающихся навы к горизонтальног о положени я в  воде . 

Всем известно , чт о любо й предмет , удельны й ве с которог о меньш е 
удельного вес а воды , н е тонет . О н плавае т н а поверхности . Т о ж е про -
изойдет и с  наши м телом , есл и мы , сдела в глубоки й вдох , ляже м н а 
воду. 

Предложите ребенк у сделат ь глубоки й вдо х и  леч ь н а дн о (упраж -
нение лучш е выполнят ь н а глубин е чут ь ниж е пояса) . Выполнит ь эт о 
упражнение о н н е сможет , поскольк у удельны й ве с тел а пр и глубоко м 
вдохе меньш е удельног о вес а воды , и  о н неизбежн о буде т всплывать . 
Это упражнени е и  ваш и объяснени я убедя т ребенка , чт о о н легк о може т 
плавать н а поверхност и воды . Тепер ь пуст ь ва ш ребено к сделае т глубоки й 
вдох, наклонитс я вперед-вниз , опусти т голов у в  вод у и  рукам и попы -
тается достат ь дно . В  тако м положени и необходим о всплыть , оставля я 
расслабленными рук и и  ноги . Поясниц а должн а перво й появлятьс я н а 
поверхности воды . Упражнени е называетс я «медуза» . 

Повторите эт о упражнение , н о ка к тольк о поясниц а появитс я н а 
поверхности воды , разведит е в  сторон ы прямы е рук и и  ног и так , ка к 
показано н а рисунк е 13 . Упражнени е называетс я «звездочка» . 

Упражнение «звездочка » можн о выполнят ь и з положени я сто я н а 
дне. В  это м случа е над о поставит ь ног и шир е плеч , сделат ь глубоки й 
вдох, подбородо к прижат ь к  груд и и , наклоняяс ь вперед , леч ь грудь ю 
на воду . Или , наклоняяс ь назад , прогнутьс я и  спино й леч ь н а воду . Леж а 
на груд и ил и н а спине , можн о выполнят ь движени я рукам и и  ногами , 
разводя и х в  сторон ы ил и свод я вместе . Эт а групп а упражнени й позво -
ляет убедитьс я в  том , чт о пр и глубоко м вдох е тел о приобретае т плаву -
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Рис. 12. Рис. 13 . 

честь и  формируе т у  занимающихс я навы к горизонтальног о положени я 
тела н а воде . Н о н е кажды й ребено к сумее т са м выполнит ь упражнени я 
в лежании . В  это м случа е окажит е ем у помощь . 

При выполнени и упражнени й в  лежани и н а груд и действуйт е так : 
1. Поддерживайт е ребёнк а одно й руко й по д грудью , а  друго й — 

на уровн е таза . 
2. Уберит е из-по д груд и ребенк а руку . 
3. Тепер ь уберит е об е руки . 
4. Н е поддерживайт е ребенка . Пуст ь о н полежи т н а вод е бе з ваше й 

помощи 3 — 4 секунды. 
Навык лежани я н а груд и большинство м дете й усваиваетс я легче , че м 

на спине . В  тако м положени и он и уверенне й чувствую т себ я в  воде . Эт о 
связано с  тем , чт о пада я назад , ребено к теряе т зрительну ю ориентацию . 
Попытка поднят ь голов у вызывае т тонически й шейны й рефлекс , которы й 
приводит к  сгибани ю тазобедренны х суставов , и ребено к садитс я н а воду . 
Поэтому вс е упражнени я строятс я с  учето м постепенног о подавлени я 
тонических рефлексов . 

Изучая упражнени я в  лежани и н а спине, над о предварительн о доступ -
но объяснит ь ребенк у правил а выполнени я упражнений . Пр и выполнени и 
лежания на  спин е (и  в  дальнейше м пр и скольжении ) напомнит е ребенк у 
о том , чт о живо т н е долже н покрыватьс я водой . 

Плавки ил и купальни к должн ы находитьс я н а поверхност и воды . Н е 
меньшее значени е имее т и  положени е головы . Голов а должн а лежат ь 
на вод е так , чтоб ы уш и наполовин у погрузилис ь в  воду , н а поверхност и 
воды остаетс я лицо , живо т и  кончик и пальце в ног . Принят ь правильно е 
положение н а спин е ребенк у поможет е вы , поддержива я одно й руко й 
его спину , друго й — таз. В  дальнейше м действуйт е так , ка к пр и изучении 
лежания н а груди . 

Предложите самостоятельн о выполнит ь следующи е упражнения : 
1. Сдела в глубоки й вдо х и  прогнувшись , леч ь н а вод у спиной , рук и 

прижать вдол ь туловища . В ы помогает е ребенк у одно й рукой , слегк а 
подталкивая ег о та з вверх . 

2. Т о же , н о бе з ваше й помощи . 
Теперь настал о врем я объяснит ь ребенк у правильно е обтекаемо е 

положение тел а н а воде . 
В положени и н а груд и он о характеризуетс я прямым , бе з прогибов , 

положением туловищ а у  поверхност и воды . Лиц о опущен о в  вод у межд у 
руками вперед-вниз , уровен ь вод ы проходи т п о лини и воло с ил и бровей . 
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Рис. 14 

Ноги выпрямлены во всех суставах 
и соединены (пятки у  поверхности 
воды). Рук и прямые , вытянуты е 
вверх и  соединен ы в  положении : 
правая (левая ) ладон ь лежи т н а 
тыльной сторон е лево й (правой ) 
кисти. В  положени и н а спине лицо 
находится на д водой , подбородо к 
слегка прижа т к  груди , голов а д о 
половины уше й погружен а в  воду , 
прямое бе з прогибо в туловищ е 
находится у поверхности воды , но-
ги выпрямлен ы в о все х сустава х 
и соединены (носк и у  поверхност и 
воды). Рук и прямые , вытянут ы ввер х и  соединен ы — ладонь право й рук и 
лежит на тыльной стороне левой руки. Обтекаемое положение тела соблю-
дается н е только пр и выполнени и упражнени й в  лежании , н о и  пр и выпол -
нении упражнени й в  скольжении и  плавани и спортивным и способами . 

Обтекаемое положени е тел а може т быт ь усвоен о с  помощь ю упраж -
нений н а суше . Покажит е ребенку , ка к правильн о ег о выполнить . Дл я 
этого станьт е прямо , соединит е ног и вместе , рук и поднимит е ввер х так , 
чтобы уш и был и прикрыт ы плечами , сустав ы ру к и  но г выпрямлены . Под -
нимаясь на носки, вытянитесь вверх. Теперь пусть повторит это упражнение 
ребенок. Чтоб ы помоч ь ему , возьмит е ег о з а кончик и пальце в ру к и  по -
тяните вверх . Назовит е эт о упражнени е «стрела» . 

Изучив н а суш е обтекаемо е положение , ребено к долже н попробо -
вать выполнит ь ег о н а воде . Дл я этог о н а глубин е д о пояс а положит е 
ребенка н а вод у грудью , одно й руко й поддерживайт е его , а  друго й 
Поправьте положени е голов ы и  рук . Предложит е ем у вытянут ь ввер х 
руки и , соедини в ноги , оттянут ь носк и — лечь «стрелой» . Пр и правильно м 
положении уберит е руку . Т о ж е предложит е ем у выполнит ь и  н а спине . 

Долго лежать без движений в  го-
ризонтальном положени и ребено к н е 
сможет в  сил у того , чт о конечност и 
человека, состоящи е преимуществен -
но и з костей , мышц , связо к и  жира , 
имеют больши й удельны й вес , че м 
верхняя част ь туловища , гд е находят-
ся легкие . Поэтом у ног и п о сравне -
нию с верхней частью туловище обла-
дают меньше й плавучесть ю и  пр и 
выполнении упражнени й в  лежани и 
постепенно начинаю т опускатьс я 
вниз. Равновеси е и  горизонтально е 
положение тел а нарушается . Сохра -
нить горизонтально е положени е лег -
че в о врем я скольжения , н о сколь -
жение м ы буде м изучат ь н а следую-
щем уроке , а  сейча с закрепи м 
упражнение в  лежании . 

1. И з положени я леж а н а груд и 
«стрелой» перевест и рук и чере з сто -
роны к  бедрам и сделат ь выдох . Пр и 
этом ног и постепенн о опускаютс я 

Рис. 15. 
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на дно , и  тел о принимае т вертикально е положение . Нужн о помоч ь ре -
бенку встат ь н а дно . Затем , сдела в вдох , о н опят ь выпрямляе т рук и ввер х 
и принимае т горизонтально е положение . 

2. Т о же , н о в  положени и н а спине . 
3. Т о же , н о и з положения леж а н а спине перевернутьс я в  положени е 

на груд ь и  обратно . 

ЧЕТВЕРТОЕ ЗАДАНИЕ 

В том , чт о вод а поддерживает тело на  поверхности, ребено к убедилс я 
на предыдуще м занятии . О н научилс я лежат ь н а воде . Ем у н е та к прост о 
удерживать сво е тело в  состояни и равновеси я н а поверхност и воды . У  де -
тей очен ь легк и кости , поэтому  он и могу т держатьс я н а вод е даж е пр и 
выдохе, н о удерживат ь равновеси е и м трудно . Ещ е трудне й новичк у осу -
ществить перехо д и з горизонтальног о положени я в  вертикальное . Пытаяс ь 
встать н а дн о и  н е найд я опор ы по д ногами , ребено к може т испугаться . 
Для тог о чтоб ы предупредит ь появлени е страха , в ы помогал и ему , под -
держивая в  любу ю минуту , а  сегодн я научит е ег о самостоятельн о вста -
вать н а дно . 
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Чтобы встат ь н а дн о и з положени я леж а н е груди , над о сгруппиро -
ваться (т . е . подтянуть  согнуты е в  коленя х ног и к  груди) , поднят ь ввер х 
голову, и  рукам и надавит ь н а вод у вниз . Посл е этог о ног и выпрямляютс я 
по направлени ю вни з и  ставятс я н а дно . 

Из положени я н а спин е встат ь н а дн о можн о следующи м способом : 
сгруппироваться, подтягива я голов у к  коленя м (ка к б ы сест ь н а воду) , 
руки перевест и в  положени е вдол ь тел а и , нажима я ладоням и вниз-на -
зад, перевест и тел о в  вертикально е положение . Тепер ь ног и можн о ста -
вить н а дно . 

Цель четвертог о задани я — обучить ребенк а скольжени ю н а груд и и 
на спине . Дл я этог о предложит е ребенк у (н а глубин е д о пояса) : 

1. Выполнит ь нескольк о упражнени й в  лежани и н а груд и и  спин е 
с самостоятельны м переходо м и з горизонтальног о положени я в  верти -
кальное. 

2. Выполнить прыжо к вверх-впере д с падением грудь ю н а поверхность 
воды с  последующи м переходо м в  вертикально е положение . 

3. Т о же , чт о и  упражнени е 2 , н о падат ь спино й н а поверхность  воды . 
4. Н а глубине , позволяюще й уперетьс я рукам и в  дн о в  тако м поло -

жении, чтоб ы вод а доходила до подбородка , леч ь н а вод у грудь ю и  плав -
но приподнят ь бедр а к  поверхност и воды , ног и выпрямит ь (удерживат ь 
пятки у  поверхности воды 10 — 15 с) . 

5. Т о же , н о опусти в лиц о в  воду , задержат ь дыхани е н а 5 — 6  се -
кунд. 

6. Н а глубин е д о коле н сест ь и  уперетьс я рукам и в  дн о з а спиной , 
плавно приподнят ь та з к  поверхност и воды , ног и выпрямить , носк и оття -
нуть, голов у положит ь н а вод у (удерживат ь та з у  поверхност и вод ы 1 0 — 
15 с) . 

7. Слегк а наклоняяс ь впере д к  вод е (держат ь ребенк а з а об е руки) , 
оттолкнуться ногам и о т дн а и , ложас ь н а вод у грудью , приподнят ь бедр а 
к поверхност и воды . (Обучающий , двигаяс ь спино й вперед , буксируе т ег о 
за собой) . Пр и выполнени и упражнени я нужн о следит ь з а вытянуты м по -
ложением тел а бе з прогиб а в  пояснице . Пятк и н е должн ы опускатьс я глу -
боко по д воду ; рук и ребенк а должн ы находитьс я по д водо й (инач е нару -
шается горизонтально е положени е тела) , лиц о поднят о на д водо й (под -
бородок н а уровн е воды) . 

8. Т о же , чт о и  упражнени е 7 , н о с  опущенны м в  вод у лицом . 
9. Принят ь положени е н а спине (руки вдол ь туловища) . В ы удержива -

ете ребенк а з а голову , накладыва я сво и кист и н а ег о челюст и и  уши , 
и буксирует е его , след я з а тем , чтоб ы та з и  носк и но г находилис ь у  по -
верхности воды , а  мочк и уше й погрузилис ь в  воду . 

Буксировка н а спин е може т проводитьс я и  други м способом . Леж а 
на спине , ребено к вытягивае т рук и вверх , и  вы , взя в ег о з а кист и рук , 
буксируете обучаемого . 

Рис. 19 . 
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Упражнения в  буксировк е выполняютс я в  различно м темпе : шагом , 
бегом с  нарастающе й скоростью . 

10. С  ваше й помощь ю леч ь н а вод у грудь ю в  положени е «стрела» , 
голова приподнят а на д водой . В ы поддерживает е ребенк а одно й руко й 
под грудью , а  друго й — з а пятки . П о ваше й команд е о н делае т вдо х и 
опускает в  вод у лиц о межд у руками . Тепер ь вы , убира я из-по д груд и ру -
ку, друго й руко й плавно,  бе з особы х усилий , толкает е ег о пятк и впере д 
к берегу . Повторя я упражнение , старайтес ь оттолкнут ь ребенк а посиль -
ней и  подальше . Сильны й толчо к придае т тел у быстро е скольжение , чт о 
в сво ю очеред ь создае т устойчиво е положени е тел а н а воде . 

11. Принят ь положени е «стрела» . Вы , ста в немног о леве е (правее ) 
впереди, возьмит е ребенк а з а кист ь и  плеч о лево й (правой ) руки . Зате м 
протяните ег о мим о себя , ускоря я движение , и  отпустит е ег о руку . Даль -
ше о н самостоятельн о скользи т ба з опоры . 
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Благодаря ускорению , н а тел о действуе т подъемна я сила , поддер -
живающая его . Дл я выполнени я упражнени я требуетс я сохранит ь гори -
зонтальное положени е и  н е выполнят ь никаки х дополнительны х движений . 

Легче всег о сохранит ь равновеси е пр и скольжении , и  че м быстре е мы 
скользим, те м прощ е удерживат ь равновеси е тел а н а воде . Поэтому , вы -
полняя скольжение , необходим о сильн о отталкиватьс я о т дна . 

Перечисленные выш е упражнени я необходим о повторят ь д о те х пор , 
пока ребенок полность ю н е освои т последующег о свободног о скольжения 
на расстояни и н е мене е 2 —  2, 5 м . 

Переходим к  выполнени ю скольжени я бе з помощ и партнера . Он о 
выполняется так . 

1. Стат ь лицо м к  ребенк у н а расстояни и 2  м  о т нег о и  протянут ь к 
нему руки . Предложит ь ребенк у выполнит ь скольжени е п о направлени ю 
к обучающем у толчко м но г о т дна . Поддержат ь ег о пр и потер е равно -
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Рис. 25. 

Рис. 26. 
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весия. Напомнить , ка к правильн о встат ь н а дн о (перейт и и з горизонталь -
ного в  вертикально е положение) . П о мер е усвоени я и  качественног о вы -
полнения упражнени я расстояни е постепенн о увеличивать . 

2. Ребенк у стат ь лицо м к  берег у н а глубин е д о пояса , присесть , на -
клоняясь вперед , леч ь грудь ю н а воду , одновременн о соединя я кист и 
выпрямленных ру к (лиц о опустит ь в  воду , дыхани е задержат ь н а вдохе) , 
сильно оттолкнутьс я ногам и о т дна . Необходим о строг о соблюдат ь после -
довательность действий . 

3. Т о же , н о в  положении  н а спине . 
Правильность положени я пр и скольжени и определяетс я прямым , бе з 

прогибов, туловищем, рук и и  ног и соединены вместе и  выпрямлены , носки 
оттянуты, голов а опущен а в  вод у межд у руками . О т сил ы и  направлени я 
толчка ногам и в  значительно й степен и зависи т правильност ь скольжения . 
Толчок долже н быт ь направле н вдол ь продольно й ос и тела . Скольжени е 
приучает принимат ь наиболе е обтекаемо е положение , обеспечивающе е 
наименьшее сопротивлени е воды . И  здес ь сил а толчк а ногам и играе т 
далеко н е последню ю роль . Сильны й и  правильны й толчо к позволи т 
преодолеть больше е расстояни е бе з потер и равновесия . 

Упражнения всегда должны выполнятьс я правильно , иб о ошибки потом 
трудно исправлять . Дл я предупреждени я ошибок  первоначальн о скольже-
ние над о выполнят ь н а ограниченно м расстоянии , ка к показан о н а рис . 25 . 

Группа упражнени й в  скольжени и являетс я переходно й о т групп ы 
упражнений п о освоению с  водо й к  групп е п о обучени ю спортивны м спо -
собам плавания . В  не й присутствуе т безопорно е движени е тел а в  гори -
зонтальном положени и у  поверхност и воды . Н е овладе в хорош о скольже -
нием, трудн о научиться плавать . Решающи м шагом к  овладению плаванием 
будет уверенно е выполнени е скольжени я н а груд и и  спин е н а расстояни и 
4 — 5  м . Разнообразно е положени е голов ы и  ру к в  вод е поможе т вашем у 
ребенку овладет ь эти м навыком . 

Постарайтесь сделат ь ваш е заняти е интересным . Дл я этог о исполь -
зуйте вс е многообрази е варианто в скольжения . Во т примерны й перечен ь 
упражнений: скольжени е с  толчк а о т дн а одно й ил и двум я ногами , сколь -
жение с  шага , с  прыжка , с  мест а ил и разбега , и з самы х разнообразны х 
исходных положени й н а груди , спин е и  н а боку . И х можн о разнообразить 
различными положениям и ру к и  ног . Например : скольжени е н а груди , 
левая (правая ) рук а вверху , права я (левая ) прижат а к  туловищу ; т о ж е н а 
спине; скольжение , когд а обе руки вытянут ы вверх, кисти параллельны или 
наложены одн а н а другую , об е рук и прижат ы к  туловищ у (н а груди , н а 
спине); скольжени е с последующим переворотом на бок и на спину; сколь -
жение с о смено й положени я ру к в о врем я поступательног о движения тела 
вперед (н а груд и и  н а спине), скольжени е н а право м и  лево м боку , сколь -
жение в  толще вод ы с различными исходным и положениям и рук и  головы. 

Рис. 27. 
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Упражнения в  скольжени и очен ь динамичны . Дет и и х выполняю т с 
большим азартом, решая при этом целый ряд задач, связанных с освое-
нием воды , умение м сохранят ь равновесие , обтекаемо е и  горизонтально е 
положение тела . Обратит е внимание  н а то , чтобы , выполня я скольжение , 
ребенок вытягивался , принима я положени е «стрела» , держ а рук и и  ног и 
вместе. 

Будьте внимательны . Соблюдайт е мер ы предосторожности . Н и н а 
мгновение н е отвлекайтес ь н а посторонни й предмет . Вс е упражнени я в 
скольжении ребено к долже н выполнять , скольз я п о направлени ю к  вам , 
к берег у ил и вдол ь берег а н а мелко й част и (н о н е н а глубоко й и  н е 
к середин е водоема) . В о врем я выполнени я упражнени й сопровождайт е 
обучаемого сбоку . 

ПЯТОЕ ЗАДАНИЕ 

Выполнив четверто е задание , ребено к преодоле л серьезны й психо -
логический барье р — он суме л оторватьс я о т дн а и  проплыт ь в  скольже -
нии некоторо е расстояние . Закрепит е этот , пок а ещ е н е совсе м сформи -
ровавшийся навык . Помогит е пересилит ь чувств о неуверенност и ил и стра -
ха. Помогит е ребенк у пр и выполнени и первы х упражнени й в  скольжени и 
на сегодняшне м занятии . Одобряйте , оказывайт е небольшу ю поддержк у 
руками. Посл е этог о предоставьт е ребенк у возможност ь выполнят ь сколь -
жение самостоятельно . Обратит е особо е внимание  н а окончани е упраж -
нения — самостоятельное вставани е н а дно . Проследит е з а тем , чтоб ы 
скольжение был о ровны м и  продолжительным . Есл и ребенк а пр и сколь -
жении сильн о «заваливает » н а бо к ил и переворачивает , разрешит е ем у 
держать рук и вытянутым и ввер х н а ширин е пле ч ил и чут ь шире . Посте -
пенно добивайтес ь выполнени я скольжени я в  положени и «стрела» , стре -
мясь тянутьс я рукам и ка к можн о дальш е вверх , т . е . вперед . 

Поставьте пере д ребенко м цель : проскользит ь н а воде , н е сдела в н и 
одного шаг а п о дну , н а расстояни и 1 0 —  1 5 м . Дл я этог о отойдит е о т ре -
бенка (упражнени е выполняетс я вдол ь берега ) н а расстояни е 4 — 5  м . 
Пусть он выполнит подряд 2 — 3 скольжения на груди. После первого сколь-
жения о н встае т н а дно , делае т выдох , зате м вдох , задерживае т дыхани е 
и, сильн о отталкиваяс ь ногам и о т дна , повторяе т скольжени е в  положени и 
«стрела», н е дела я н и одног о шаг а п о дну . Вначал е обучаемы й преодо -
левает эт о расстояни е з а тр и скольжения , зате м з а два . В  следующе м 
упражнении дистанци я межд у вам и и  ребенко м увеличивается , и  упраж -
нения повторяются . Хорош о освоившис ь с  упражнениям и в  скольжении н а 
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груди, переходит е к  совершенствовани ю скольжени й н а спине . Повторите 
всё сначала , н о тольк о н а спине . 

С интересо м выполняю т дет и упражнени е в  скольжени и по д водой . 
Для этог о отойдит е н а 2  м  о т ребенка . Возьмит е в  рук у гимнастически й 
обруч и  наполовин у погрузит е ег о в  воду . Ребено к долже н выполнит ь 
скольжение н а груд и (спине) , стараяс ь проскользнут ь внутр и обруча . Вы -
полняйте други е вариант ы скольжения . 

Умение скользит ь являетс я осново й навык а плавани я и  ег о над о со -
вершенствовать н а каждо м следующе м занятии . 

При выполнени и скольжени я у  ребенк а могут возникать такие ошибки: 
а) чрезмерно е поднимани е головы ; 
б) чрезмерно е опускани е головы . 
Для исправлени я ошибо к вернитес ь н а бере г и  ещ е ра з повторит е 

положение «стрела » (рис . 15) , а  зате м добивайтес ь правильног о выполне -
ния скольжени я н а воде . Повторно е невыполнени е упражнени я говорит о 
том, чт о ребено к ещ е боится опускат ь лиц о в воду. Ошибк а исчезнет вмес-
те с  исчезновение м страх а пере д водой . 

Перейдем к  изучени ю нового , достаточн о трудног о дл я ребенк а 
упражнения — выдоха в воду. Лучш е всег о начать изучение выдоха с игры. 
Опустите н а вод у пластмассову ю игрушк у и  дуйт е н а не е так , чтоб ы он а 
двигалась к  берегу . Упражнени е повторяе т ребенок . 

И г р а . 
«Плавающая мина» . Положит е н а вод у гимнастически й обруч . Н а се -

редину обруч а опустит е плавающу ю игрушк у («мина») . Встаньт е с  обеи х 
сторон круг а и  сильн о дуйт е н а игрушку , стремяс ь отогнат ь е е о т себ я 
как можн о дальше . Есл и игрушк а коснулас ь обруч а — «мин а взорвалась» . 
Проигрывает тот , с  чье й сторон ы был о касание . 

В последующи х упражнения х в  вод у погружаетс я рот , и  н а выдох е 
громко и  протяжн о произносятс я слог и и  звуки : жи , ши , су , ф , з , ж и  др . 
Затем упражнени я усложняютс я — выдохи в  вод у чере з ро т выполняютс я 
при погружени и д о уровн я гла з и  пр и полно м погружени и в  воду . Выдо х 
в вод у начинаетс я сраз у ж е посл е погружения , выполняется  равномерн о 
и энергичн о д о тог о момента , пок а ро т н е покажетс я на д водой . Дл я тог о 
чтобы появилас ь потребност ь в  очередно м вдохе , над о выполнит ь полны й 
выдох в  воду . 

Эти упражнени я способствуют формированию навыка, сложность осво-
ения которог о заключаетс я в  наличи и у  человек а защитно й дыхательно й 
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реакции, котора я проявляетс я в  непроизвольно м судорожно м вдох е с 
последующей остановко й дыхани я н а некоторо е время . Вначал е проде -
монстрируйте выдох . Зате м пуст ь ребено к погрузитс я в  вод у д о уровн я 
глаз и  сильн о выдохне т воздух , образу я пузыри . Следующи й выдо х вы -
полняется пр и полно м погружени и голов ы по д воду . Эт о ж е упражнени е 
ребенок може т выполнит ь в  соревновани и с  вам и — кто дольш е пускае т 
пузыри. Ведит е игр у с  переменны м успехом : оди н ра з выигрывает е вы , 
другой ра з пуст ь выиграе т ребенок . В  конц е игр ы о н долже н оказатьс я 
победителем. Побед а окрыляе т и  вдохновляе т дете й н а освоени е сле -
дующих боле е сложны х упражнений . 

Выполнять выдох в  вод у можно в  сочетании с  нырянием или лежанием 
на вод е в  различны х положениях . Главно е внимани е должн о быт ь сосре -
доточено н а том, чтоб ы научит ь ребенка выполнять полны й выдо х н е толь-
ко ртом , н о и  носом . 

Известную трудност ь дл я новичк а представляе т именн о выдох в  воду . 
Он непривычен . Пр и выполнени и выдох а над о преодолет ь давлени е воды . 
Запомните! Выдо х выполняется  чере з ро т и  нос , а  вдо х тольк о чере з рот . 
Разучивая дыхание , учтите , чт о выдо х 
в вод у долже н быт ь плавным , продол -
жительным и  сильным . Вдо х — быстрым 
И глубоким. 
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Первые выдох и в  вод у выполняютс я одиночным и циклам и (вдо х и 
выдох, равны е п о времени) . Зате м переходи м к  усвоени ю метки х интерва -
лов времени, отводимых на вдох и выдох. Вдох обычно в 2 — 3  раза короче 
выдоха. Вначал е это упражнение потренируйте на суше. Усвоив ритм дыха-
ния, войдит е в  вод у и , присе в так , чтобы подбородок касался воды, глубо-
ко вдохните , а  затем , опуска я лиц о в  воду , выдохните . Посл е этог о оди н 
выдох в  вод у выполните , погружаяс ь в  не е с  головой . Возьмит е ребенк а 
за об е руки , и  пуст ь он , приседа я по д вод у (погружаяс ь д о подбородк а 
или с  головой) , выполни т оди н выдох . 

После освоени я одиночног о цикл а дыхани я (вдох-выдох ) цикл ы объ -
единяются в  сери и п о 2 — 3  выдоха . Постепенн о количеств о вдохо в и  вы -
дохов повышается , н о главно й задаче й остаетс я дыхание , а  н е скорост ь 
его выполнения . Дл я этог о повторит е предыдущи е упражнения , н о выдо х 
выполняйте в 2 — 3  раз а дольше , че м вдох . Зате м перейдит е к  освоени ю 
ритма дыхания , характерног о дл я плавани я спортивным и способами . 

Возможность выполнит ь подря д десят ь ритмичны х выдохо в в  вод у 
говорит о  том , чт о н а данно м этап е ва ш ребено к освои л дыхание . 

Изучением выдох а в  вод у заканчиваетс я первы й эта п обучени я плава -
нию. Подведе м итог и обучения . З а пят ь заняти й ребено к должен : 

1) свободн о ходит ь и  бегат ь в  вод е в  различны х положения х с  по -
мощью и  бе з помощ и рук ; 

2) погружатьс я по д вод у с  задержко й дыхани я н а 5 — 6  с ; 
3) передвигатьс я по д водо й с  открытым и глазами ; 
4) выполнят ь скольжени е н а груд и и  н а спин е в  положени и «стрела » 

на расстоянии 3 — 5  м; 
5) выполнять 1 0 ритмичных и продолжительных выдохов в воду. Может 

оказаться, чт о ребено к медленн о осваивае т учебны й материал . В  тако м 
случае ем у недостаточн о пят и заняти й дл я освоени я заданног о цикл а 
упражнений. Н е торопит е его . Удлинит е сро к обучени я ещ е н а 2 — 3  за -
нятия. Н е заставляйт е ребенк а выполнят ь непосильны е упражнения . Эт о 
вызывает неприязн ь к  вод е и  може т затянуть процес с обучения . 

Возможен и  тако й вариант , когд а ва ш ребено к вс е схватывае т быстро . 
Не тормозит е ег о стремительног о освоени я упражнений . 

ВТОРОЙ ЭТАП ОБУЧЕНИЯ 

На это м этапе изучается техника плавани я кролем на спине и  н а груди. 
Предпочтение м ы отдади м плавани ю кроле м н а спине, поскольк у этот 

способ в  отличи е о т крол я н а груд и н е имее т сложно й техник и дыхания , 
что позволяе т быстр о перейт и к  проплывани ю относительн о больши х 
расстояний. 

Прежде че м перейт и к  упражнения м п о изучени ю техник и плавани я 
кролем н а спин е и  н а груди , следуе т ознакомитьс я с  технико й выполне -
ния отдельны х элементо в эти х способо в плавания . 

ТЕХНИКА ПЛАВАНИЯ КРОЛЕМ НА СПИНЕ И НА ГРУДИ 
ПОЛОЖЕНИЕ ТЕЛА 

При плавани и кроле м н а спин е тел о занимае т в  вод е сравнительн о 
высокое, близко е к горизонтальному, хорош о обтекаемое положение, Пле-
чевой поя с расположе н немног о выш е таза , та з и  бедр а — у поверхност и 
воды. В о врем я плавани я плечево й поя с поворачиваетс я вправ о и  влев о 
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вокруг продольной оси тела. Эти повороты помогают выполнять мощные 
гребковые движения ру к по д водой, а  движения на д водо й — с минималь -
ным напряжением . Голов а лежи т затылко м н а вод е так , чт о мочк и уше й 
касаются воды . 

В крол е н а груд и тел о занимае т достаточн о высокое , вытянуто е и хо -
рошо обтекаемо е положение , плеч и нескольк о приподнят ы на д бедрам и 
так, чт о межд у продольно й ось ю вытянутог о тел а и  поверхность ю воды : 
образуется небольшо й угол . Лиц о опущен о в  вод у вперед-вниз , уровен ь 
воды проходи т у  лини и воло с ил и бровей . В о врем я плавани я допустимы , 
колебания туловищ а вправ о и  влев о относительн о продольно й оси . Наи -
больший поворо т тел а приходитс я в  сторон у вдоха . 

ТЕХНИКА ДВИЖЕНИЯ НОГ 

В крол е н а спин е ног и выполняю т попеременны е движени я сниз у 
вверх (рабоче е движение ) и  сверх у вни з (подготовительно е движение) . 
Выполняя рабочи е движения , плове ц поднимае т бедр о ввер х д о тех пор , 
пока колен о н е окажетс я у  само й поверхност и воды , н о н е на д поверхно -
стью (рис . 34 , б) . В о врем я этог о движени я бедр о тяне т з а собо й ввер х 
голень (поскольк у вод а дави т н а голен ь сверх у вниз , ног а сгибаетс я в  ко -
лене). Ка к тольк о колен о приблизитс я к  само й поверхност и воды , плове ц 
начинает движени е бедро м вниз , а  голень , двигаяс ь п о инерци и вверх , 
должна совершит ь захлестывающе е движение , напоминающе е уда р кнута . 
В это т момен т необходим о подбросит ь носко м вод у к  само й поверх -
ности (рис . 34 , в) . Зате м голен ь движетс я вни з з а бедро м (рис . 34 , г) . 
Ноги двигаютс я попеременн о вверх-вниз , одн а з а другой , н е соприкаса -
ясь. Стол ы расслаблены , носк и н е напряжен ы и  повернут ы внутрь . 

Техника движени й но г пр и плавани и кроле м н а груд и следующая : 
ноги попеременн о выполняю т совершенн о одинаковы е хлыстообразны е 
движения сверх у вни з (рабочи е движения) , а  зате м ввер х в  исходно е по -
ложение (подготовительны е движения) . В о врем я движени я сверх у вни з 
нога последовательн о сгибаетс я в  тазобедренно м и  коленно м суставах , 
стопы расслаблены и  слегка повернут ы внутр ь (рис . 35 , б) . Дойд я до край-
него нижнег о положения , бедр о начинае т подниматьс я вверх , а  голен ь 
продолжает п о инерци и двигатьс я вниз , ударяет , ка к хлыс т (рис . 35 , в) , 
и зате м поднимаетс я всле д з а бедро м ввер х д о горизонтальног о поло -
жения (рис . 35 , г) . Цик л движени й повторяется , разма х движени я но г — 
30 -  50 см . 
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ДВИЖЕНИЯ РУК, ДЫХАНИЕ И ОБЩЕЕ СОГЛАСОВАНИЕ ДВИЖЕНИЙ 

Техника плавани я кроле м н а спине и  н а груд и характеризуетс я попере-
менными симметричным и движениям и рук . Движени е каждо й рук и на д 
водой называетс я подготовительным , а в  вод е —  рабочим , ил и гребковым . 

При плавани и кроле м н а спин е движени я ру к играю т ведущу ю роль . 
Рука погружаетс я в  вод у мизинцем , и  кист ь бе з остановк и скользи т 
вперед-вниз и  немног о в  сторону . Зате м кисть сгибается , захватыва я воду . 
Плечевой поя с поворачиваетс я всле д з а рукой . Противоположна я сторон а 
плечевого пояс а приподнимаетс я и  выходи т и з воды . К  середин е гребк а 
рука сгибаетс я в  локтево м суставе , и  кист ь движетс я наза д и  вверх . Когд а 
кисть пройде т лини ю плечевог о пояса , начинаетс я разгибани е рук и д о 
полного выпрямлени я в  локтево м суставе . Завершаетс я гребо к захлесты -
вающим движение м кисть ю назад-вниз , в  конц е гребк а кист ь оказываетс я 
ниже бедр а и  выходи т и з вод ы больши м пальце м вверх . На д водо й почт и 
прямая рук а расслабленн о проноситс я п о воздух у в  исходно е положение . 
Движение ру к чередуется : когд а права я (левая ) рука вошла в  вод у и  нача-
ла захват, левая (правая) заканчивает гребок и выходит из воды. Усилия рав-
номерно нарастаю т о т начал а гребк а к  концу . 

Дыхание в  плавани и н а спин е непроизвольно , он о согласовываетс я с 
движением одно й руки . В  конц е движения п о воздух у право й (левой ) руки 
выполняется вдох , а  в  момен т выход а это й ж е рук и и з вод ы — выдох. 

При плавани и кроле м н а груд и плавно , н о быстр о согнута я в  локте -
вом сустав е рук а погружаетс я в  вод у по д остры м угло м вперед и одно -
именного плечевог о сустав а в  тако й последовательности : кисть , предпле -
чье, плечо . В  момен т погружени я кист ь поворачиваетс я в  положение , 
перпендикулярное направлени ю движения , и  движетс я вперед-вниз . В о 
время гребк а рук а сгибаетс я в  локтево м суставе , а  кист ь движетс я с  уско -
рением вниз-внутрь-наза д по д продольно й ось ю тел а ил и нескольк о от -
клоняясь от нее внутрь ил и кнаружи, к  бедру. Когд а кисть достигает бедра, 
гребок заканчивается , и  и з вод ы последовательн о поднимаютс я плечо , 
предплечье, кисть . Дале е согнута я ил и полусогнута я в  локт е рук а бе з 
излишнего напряжения , кратчайши м путе м совершае т быстро е движени е 
над водо й и  входи т в  воду . Выхо д право й рук и и з вод ы сопровождает -
ся поворото м туловищ а в  леву ю сторону , а  вхо д — в сторон у движени я 
руки. 

В плавани и кроле м н а груд и наблюдаетс я совпадени е рабочи х пери -
одов движени я лево й и  право й рук . Когд а права я рук а начинае т основ -
ную част ь гребка , лева я — заканчивает ее . 

Дыхание в  плавани и кроле м н а груд и тесн о связан о с  движениям и 
головы, ру к и  плечевог о пояса . Вдо х выполняется  с  поворото м голов ы 
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вправо (влево ) в  момент , когд а лева я (правая ) рук а начинае т гребок , а 
правая (левая ) ег о заканчивает . 

Пловец поворачивае т голов у дл я вдох а в  т у сторону , в  котору ю ем у 
удобнее эт о сделать . Посл е вдох а голов а вмест е с  плечевы м поясо м по -
ворачивается в  исходно е положение . Выдо х в  вод у выполняется  равно -
мерно чере з ро т и  но с в  течени е гребк а лево й (правой ) руки . 

Движения ру к и  но г ка к в  крол е н а груди , та к и в  крол е н а спин е 
производятся в  согласованно м ритмично м сочетании . Наиболе е распро -
страненным считаетс я шестиударны й ритм , т . е . н а кажды й полны й цик л 
движения рук и (рабоче е и  подготовительное ) приходитс я п о три движени я 
каждой ного й вверх-вниз . 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 

Изучение движений ног 

Движения но г обеспечиваю т правильно е высоко е положени е пловц а 
в воде , помогаю т ег о уравновесить , чт о в  сво ю очеред ь позволяе т сво -
бодно выполнят ь различны е движени я рукам и в  вод е и  на д водой . 

Изучать спортивные способы плавания кроле м на спине и груди начнем 
с изучени я движени й но г н а суше . 

Для изучени я техник и движени й но г сядьт е н а склон е крутог о берег а 
рядом с  ребенко м (можн о н а скамейке , плоско м камне , возвышенности) . 
Для боле е удобног о выполнени я движени й обопритес ь рукам и о  земл ю 
за спиной . Приподнимит е ног и и  продемонстрируйт е ребенк у движени я 
ног способо м кроль . Зате м ребено к принимае т тако е ж е исходно е поло -
жение и , копиру я ваш и движения , стараетс я и х выполнить . Посл е неболь -
шого отдых а о н повторяе т движени я ног , н о тепер ь уж е в  то м темпе , 
который в ы задает е ем у хлопкам и ру к ил и счетом . Движени я но г усва -
иваются быстро . Посл е правильног о выполнени я схем ы движени й н а суш е 
переходите к  выполнени ю и х в  воде . 

Занятия н а вод е начинайт е с  повторения  изученны х ранее упражнений, 
а зате м переходит е к  новым . 

1. Ребенк у леч ь н а груд ь в  положени е «стрела» . Обучающем у стат ь 
сбоку и  немног о впереди , взят ь ребенк а з а запясть я захвато м сверх у и , 
энергично протащи в мим о себя , отпустит ь дл я свободног о скольжения . 
Он долже н проскользит ь примерн о 4  м  и  самостоятельн о встат ь н а дно . 

2. Т о же , н о в  положени и н а спине . 
3. Ребенку выполнят ь самостоятельно е скольжение н а груди с толчком 

от дна . 
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4. Т о же , н о в  положени и н а спине . 
5. Обучающему стат ь вперед и ребенка . Ребенк у сест ь спино й к  бере -

гу, рук и в  упор е сзади , приподнят ь ног и и  выполнят ь движени я им и так , 
как выполнял , сид я н а склон е берега . 

Добейтесь выполнени я упражнени я почт и прямыми , н о расслабленны -
ми ногами . Ведущи м эвено м движени я являетс я бедро, з а ним расслаблен-
но, сгибаяс ь по д тяжесть ю сопротивлени я воды , движетс я голен ь и  стоп а 
(носки оттянут ы и  слегк а повернут ы внутрь) . 

6. Тепер ь ребено к долже н приподнят ь та з к  поверхност и воды , вы -
прямить ноги , хорош о расслабить их и  выполнят ь движения ногами кролем 
на спине (6 — 8 с). 

7. Т о же , н о в  положени и н а груди . Лиц о поднят о на д водой . 
8. Т о же , н о лиц о опущен о в  воду . 
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Упражнения 6 , 7 , 8  выполняютс я с  различно й амплитудо й движени й 
и в  различно м темпе . Постепенн о усваиваетс я оптимальна я амплитуд а 
движений и  темп . 

9. Н а боле е глубоко м мест е положить  ребенк а грудь ю н а вод у (лиц о 
над водой) . Поддерживат ь ег о лево й (правой ) руко й по д грудью . В  таком . 
положении о н выполняе т движени я ногами , а  обучающи й право й (левой ) 
рукой регулируе т амплитуд у движени я ног . Стоп ы должн ы слегк а вспе -
нивать воду . 

10. Т о же , н о с  опущенны м в  вод у лицом . 
11. Т о же , н о в  положени и н а спине . 
12. Ребенк у леч ь грудь ю н а вод у в  положени е «стрела» . Взя в ег о 

двумя рукам и з а талию , обучающем у подтолкнут ь ег о вперед , ускоря я 
движение. Освободившис ь о т поддержки , выполня я движени я ногам и 
кролем, ребено к плыве т к  берег у н а задержк е дыхания . 

13. То же , н о в  положени и н а спине . 
Далее переходит е к  самостоятельном у выполнени ю упражнени й в 

скольжении с  движение м ног . 
1. Ребенк у бе з посторонне й помощи , толчко м но г от дна леч ь грудь ю 

на вод у в положени е «стрела» и  выполнят ь движени я ногам и кролем . 
Упражнение называетс я «скольжени е н а груд и с  движение м но г кро -

лем». В  последующе м эт о упражнени е повторяетс я н а каждо м занятии . 
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Рис. 43 
2. Т о же , чт о и  упражнени е 1 , н о рук и вытянут ы вдол ь туловища . 
3. Бе з посторонне й помощи , оттолкнувшис ь о т дн а ногами , ребенк у 

лечь н а спину , рук и вытянут ь вдол ь туловища . В  конц е скольжени я вы -
полнять попеременны е движени я ногам и (ребено к долже н видеть , ка к 
стопы ег о но г вспениваю т воду) . 

4. Оттолкнувшис ь о т дн а в  положени и «стрела » н а спине , ребенк у 
выполнять движени я ногам и кролем . 

Упражнение называетс я «скольжени е н а спин е с  движениям и но г 
кролем». Эт о упражнени е повторяетс я н а все х следующи х занятиях . Пр и 
выполнении упражнени я в  скольжени и с  движениям и но г сопровождайт е 
ребенка справ а ил и слев а от  него , дава я указани я по  техник е выполнени я 
движений ногами . 

И г р ы 
1. «Торпед а н а мели» . Н а расстояни и 4 — 5 м  о т берег а ребено к ло -

жится н а вод у в  положени е «стрела » голово й к  берег у и  выполняе т сколь-
жение н а груд и с  движениям и ног . «Торпед а ложитс я н а мель» , есл и ре -
бенок доплывае т д о самог о берега . 

2. «Мина» . Ребено к стои т лицо м к  берег у н а глубин е п о грудь . Н а 
расстоянии дву х метро в о т нег о в ы бросает е в  вод у мяч . Присе в и  от -
толкнувшись ногам и о т дна , ребено к скользи т по д водой , выполня я дви -
жения ногам и кролем . «Мин а н е взорвалась» , есл и ребено к проплыве т 
под мячом , н е заде в ег о телом . 

Ребенок самостоятельн о и  многократн о проплывае т коротки е ди -
станции с  помощь ю движени й ног . Кажды й новы й отрезо к о н начинае т 
с энергичног о толчк а ногам и о т дн а и  последующег о скольжени я в  поло -
жении н а груд и ил и н а спине , пр и это м движени я но г начинаютс я в  конц е 
скольжения. Непродолжительна я работ а и  следующи й з а не й коротки й 
отдых отвечаю т возрастны м особенностя м ребенка , которы й може т вы -
держивать тольк о кратковременну ю нагрузк у и  быстр о восстанавливат ь 
силы. 

Во врем я выполнени я упражнени й у  ребенк а возникаю т ошибк и в 
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движениях но г ка к пр и плавани и н а груди , та к и  н а спине . Одн а и з самых 
распространённых ошибо к заключаетс я в  том , чт о движения ног начинают -
ся н е о т тазобедренны х суставо в (ведуще е в  движения х — бедро), а с 
сильного сгибани я но г в  коленях . В  результат е пр и плавани и н а спин е 
колени подтягиваютс я к  туловищ у и  сильн о выступаю т и з воды . Он и н е 
должны появлятьс я на д водой . На д водо й видн ы лиш ь кончик и пальцев , 
вспенивающие воду . Пр и движения х но г в  плавани и н а груд и сильно е 
сгибание в  коленны х суставах приводит к тому , чт о над водой поднимаются 
голени и  пр и выполнени и рабочи х движени й ногам и бью т п о вод е сверху. 
Такая техник а движени й но г н е обеспечивае т продвижени е тел а вперед . 
Исправить ошибк у можн о многократным и указаниями : н е сгибат ь ног и 
в коленях . Достаточн о распространенна я ошибк а — так называемы й дро -
жащий удар . Эт а ошибк а чащ е встречаетс я у  дете й старшег о возраст а 
и выражаетс я в  том , чт о дет и бью т п о вод е напряженным и и  совершен -
но прямым и ногам и с  большо й частото й и  незначительно й амплитудо й 
движений. Исправит ь ошибк у можн о указаниям и или , взявшис ь рукам и з а 
стопы но г ребенка , помоч ь ем у выполнят ь движени я с  нужны м размахо м 
и частотой . 

И еще одна ошибка, которая встречается в основном у  детей дошколь-
ного возраста . Он и почт и всегд а неправильн о располагаю т стопы в о время 
выполнения движени й ногами . Дет и держа т стоп ы по д прямы м угло м 
к голен и и  пр и указани и «оттянут ь носки » напрягаю т мышц ы голеностоп -
ного сустава , чт о н е способствуе т продвижени ю вперед . Исправляетс я эт а 
ошибка объяснениям и и  изучение м упражнени й н а расслабление . 

Постепенно, п о мер е усвоени я навыка , плавани е н а спин е приноси т 
ребенку больше радости , чем плавани е на груди, так как в  этом положении, 
он свободн о дышит . Свободно е дыхание , в  сво ю очередь , позволяе т вы -
полнять движени е ногам и боле е продолжительно е время . Значительно е 
расстояние, проплываемо е ребенко м н а спине , укрепляе т вер у в  сво и 
силы и  повышае т интере с к  занятиям . 

Однако увлекатьс я плавание м с  помощь ю движени й но г н е следует . 
Если ребено к с  помощь ю движени й но г удерживае т тел о в  горизонталь -
ном положени и 7 — 8  секун д и  продвигаетс я вперед , н е затрачива я из -
лишних усилий, необходим о переходить к изучению техники движений рук. 

До те х пор , пок а техник а движени й ру к и  дыхани е н е освоены , к 
плаванию с  помощь ю движени й одним и ногам и над о относитьс я очен ь 
осторожно. 

Руки — это основны е движител и в  плавани и кроле м н а груд и и  спине , 
поэтому формировани е стил я должн о идт и по д влияние м мощны х греб -
ковых движени й рук . 

Следующее задани е предусматривае т изучени е техник и движени й ру к 
в плавани и кроле м н а спин е и  груди . Вначал е необходим о изучить упраж -
нения н а суше. Он и позволя т ребенку уяснить общую схему движения рук. 

Основная рол ь пр и движения х ру к в  плавани и кроле м н а груд и и  спи-
не отводитс я кисти . В о врем я плавани я кист ь опираетс я о  вод у и  отталки -
вает е е наза д п о направлени ю к  стопам . Гребо к пр и это м длинный , закан -
чивается у  бедер . Гребк и рукам и н е должн ы вызыват ь колебани й туло -
вища вверх-вни з и  виляни й и з сторон ы в  сторону . 

Для ознакомлени я с  технико й движени й ру к в  плавани и кроле м н а 
спине проделае м н а берег у ря д общеразвивающи х упражнений , а  такж е 
упражнений, напоминающи х техник у гребковы х движени й ру к кроле м н а 
спине и  груд и (имитационны е упражнения) . 

1. Сто я н а берег у (ног и н а ширин е плеч , рук и вдол ь бедер) , совер -
шать круговы е вращени я рукам и впере д и  назад . 
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2. Т о же , н о рук и вверху . 
3. Постави в ног и вроз ь (права я рук а вверху , лева я — у бедра) , совер -

шать круговы е вращательны е движени я руками : права я рук а выполняе т 
движение вниз-назад-вверх ; лева я — вверх-назад-вниз . 

4. Т о же , н о лева я рук а вверху , права я — у бедра . 
5. Постави в ног и вроз ь (права я рук а вверху , лева я — у бедра) , со -

вершать попеременны е круговы е вращени я рукам и впере д и  назад . 
6. Т о же , н о лева я рук а вверху , права я у  бедра . 
7. Дл я изучени я техник и движени й ру к в  плавани и кроле м н а спин е 

обучающему стат ь напроти в ребенка , слегк а отклонившис ь назад , права я 
йога пряма я впереди , лева я —  согнут а в  колен е сзади , об е рук и вверху , 
кисти наружу . Показат ь ребенк у одновременны е круговы е движени я пря -
мыми рукам и назад , чере з стороны , д о бедер , вперед-вверх . Пр и вы -
полнении эти х движени й ладон ь движетс я вни з к  стопам ; о т беде р кист ь 
разворачивается больши м пальце м впере д (ребро м ладони ) и  движетс я 
вперед-вверх в  исходно е положение . 

Предложите ребенк у проделат ь движени я вмест е с  вами . Пуст ь о н 
посмотрит сбок у н а ва с в о врем я выполнени я упражнения . Зате м о н при -
нимает тако е ж е исходно е положени е и  пытаетс я повторит ь движения , 
выполненные вами . 

8. Обучающем у стат ь прямо , об е рук и вверху , кист и наружу . Вы -
полнять вмест е с  ребенко м поочередны е круговы е вращени я вначал е 
правой руко й (лева я — вверху), а  зате м лево й (права я — вверху). 

9. Ребенк у стат ь прямо , права я рук а вверху , лева я — у бедра . Вы -
полнять попеременны е круговы е движени я рукам и вперед , а  затем назад . 

Повторите упражнение , н о представьте , чт о он о выполняется  в  воде . 
Для этого , имитиру я выполнени е рабоче й част и гребка , рук а сгибаетс я 
в локт е в  начал е движени я и  разгибаетс я в  конц е его , а  кист ь принимае т 
Плоское положение , пальц ы сомкнуты вместе , ка к указан о н а рис 45 , 4 5 а. 

10. Ребенк у стать , прогнувшис ь наза д (права я рук а вверху , лева я у 
бедра), и  выполнят ь попеременны е круговы е вращени я руками , имити -
руя гребковы е движени я в  воде . Обучающи й помогае т ем у и  исправляе т 
ошибки в  движениях . 

11. Ребенк у стать , отклонившис ь назад , права я (левая ) пряма я ног а 
впереди, лева я (правая ) — согнута в  ко -
лене сзади , права я (левая ) рук а вверху , 
левая (правая ) — у бедр а и  имитироват ь 
движения рукам и кроле м н а спине . 

Теперь предложит е ребенк у войт и в 
воду. 

Рис. 45 

Рис. 45а 



1. Н а глубин е д о пояса , присе в по д вод у д о подбородк а и  слегк а 
отклонившись наза д (рук и вверху) , выполнят ь гребок , ка к н а спине , одно -
временно двум я рукам и чере з сторон ы д о бедер . Ладон ь повернут а вниз . 
После этог о пронест и рук и на д водо й в  первоначально е положение . 

2. Т о же , н о выполнят ь гребо к право й (левой ) рукой . 
3. Присев по д вод у д о подбородк а (рук и у  бедер) , выполнят ь гребо к 

правой руко й кроле м н а спине . 
4. Т о же , н о выполнят ь гребо к лево й рукой . 
Помогайте ребенку , исправляйт е ошибки , обращайт е внимание  н а 

правильное положени е кист и в о врем я гребка . 
5. Стать, прогнувшись , права я (левая) нога прямая впереди , левая (пра-

вая) — согнута в  колен е сзади , права я (левая ) рук а вверху , лева я (пра -
вая) — у бедра , и  выполнят ь попеременны е гребк и рукам и кроле м н а 
спине. 

6. Стать , прогнувшись (правая рука вверху, левая у бедра), и  выполнять 
попеременные гребк и рукам и кроле м н а спине , одновременн о мелким и 
шажками продвигаяс ь спино й вперед . 

7. Поддерживат ь ребенк а з а голени , ка к показан о н а рис . 46 , и  дат ь 
ему возможност ь выполнят ь попеременны е гребк и рукам и кроле м н а 
спине. Ног и ребенк а удерживат ь по д водо й так , чтоб ы плеч и находилис ь 
немного выш е тазобедренны х суставов . 

8. Ребенку выполнят ь попеременны е гребковы е движени я рукам и ле -
жа, на спине . Обучающем у поддерживат ь ег о з а пятк и и  легоньк о под -
талкивать впере д к  берегу . 

9. Ребенк у леч ь н а спин у в  положени е «стрела » и  толчко м но г о т 
дна выполнят ь скольжение . В о врем я скольжени я делат ь гребо к двум я 
руками одновременн о д о бедер . Посл е гребк а проскользит ь ещ е немног о 
к берегу , остави в рук и прижатым и к  бедрам . 

10. Толчко м о т дн а леч ь н а спину , права я рук а вытянут а вверх , 
левая прижат а к  бедру . В о врем я скольжени я выполнят ь гребо к право й 
рукой. 

11. Т о же , н о лева я рук а вытянут а вверх , права я прижат а к  бедру . 
Во врем я скольжени я выполнят ь гребо к лево й рукой . 

12. Усложнит ь упражнени я 1 0 и  11 , довед я количеств о гребков , вы -
полняемых в  одно м скольжении , д о двух , трех , пят и и  т . д . 

13. Выполни в скольжени е н а спин е в  положении  «стрела» , выполнят ь 
поочередно гребо к правой , зате м лево й руками . 
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14. Выполни в скольжени е н а спин е (права я рук а вверху , лева я у  бед -
ра), выполнит ь гребк и руками , ка к пр и плавани и кроле м н а спине , т . е . 
когда правая , рук а выполняе т основну ю част ь гребка , лева я — подгото-
вительное движение . 

15. Усложнит ь упражнени е 14 , довед я количеств о гребков , выполня -
емых в  одно м скольжении , д о двух , трех , десят и и  т . д . 

Это упражнени е называетс я «скольжени е н а спин е с  движениям и ру к 
кролем». Ег о можн о считать хорош о выполненным , есл и ребено к проплы -
вет самостоятельн о 4 — 5  м . В  первы х попытка х гребо к можн о выполнят ь 
прямыми руками , зате м немног о согнут ь рук у в  локт е в  перво й половин е 
гребка и  разогнут ь е е в о второй . 

На рис. 47 пунктиром обозначена траектория движения среднего паль-
ца руки . 

Внимание ребенк а полность ю направляйт е н а техник у движени й рук , 
ноги пр и это м выпрямлен ы и  расслаблен ы ил и выполняю т легки е под -
держивающие движения . 

Параллельно с  изучение м движени й ру к в  плавани и кроле м н а спи -
не осваиваетс я техник а гребковы х движени й ру к в  плавани и кроле м на 
груди. 

Гребковые движени я ру к в  плавани и кроле м н а груд и продвигаю т 
пловца впере д боле е эффективно , че м в  плавани и н а спине . 

Обучать движения м ру к в  способ е крол ь н а груд и начнит е на берегу . 
1. Обучающему стат ь н а берег у в  наклоне , ног и н а ширин е плеч , рук и 

вытянуты вперед , кист и обращен ы ладоням и вниз . Выполнят ь движени я 
двумя рукам и вниз-наза д д о бедер . Круговы м движение м вверх-впере д 
руки возвращаютс я в  исходно е положение . 

Предложите ребенк у проделат ь упражнени е вмест е с  вами , а  зате м 
самостоятельно. 

2. Стать рядо м с  ребенком , наклонитьс я вперед , голов а поднят а (опу -
щена), оперетьс я право й руко й о  право е колено , лево й руко й показат ь 
гребок кроле м н а груди . 

Ребенок, копиру я ваш и движения , выполняе т и х сам . Исправляйт е 
ошибки, давайт е указания . 

3. Т о же , н о движени я выполнят ь право й рукой . 
4. Стать, наклонившись вперед , об е рук и вверху , голов а поднят а (опу -

щена), выполнят ь движени е правой , а  зате м лево й рукой . 
5. Т о же , н о движени е рукам и кроле м выполнят ь поочередно . Эт о 

значит, что , закончи в движение , права я рук а остаетс я в  исходно м поло -
жении, а  лева я рук а выполняе т полны й цик л движений . 

6. Ребенк у стать , наклонившис ь вперед , голов а поднят а (опущена) , 
правая (левая ) рук а вверху , лева я (правая ) у  бедра . Выполнят ь попере -
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менные (беспрерывные ) движени я руками , ка к в  плавани и кроле м н а 
груди. 

Предложите ребенк у проделат ь упражнени я вмест е с  вами , а  зате м 
повторить и х самостоятельно . Сто я рядо м с  ним , исправляйт е ошибки , 
возникающие в  различны х фаза х движения . 

После правильног о освоения движени й н а берег у можн о войт и в  вод у 
и продолжат ь изучени е гребковы х движени й ру к в  воде . 

1. Ребенк у войт и в  вод у д о пояса , наклонитьс я вперед , подбородо к 
касается воды , рук и вытянут ы вперед . Выполнят ь гребо к двум я рукам и 
до беде р одновременно , посл е чег о рук и пронест и на д водо й в  исходно е 
положение. 

2. Стать , наклонившис ь вперед , подбородо к касаетс я воды , об е рук и 
вытянуты впере д п о поверхност и воды . Выполнят ь гребо к право й (левой ) 
рукой кроле м д о бедер . 

3. Т о же , н о лиц о опущен о в  воду , дыхани е задержано , глаз а о т -
крыты. 

4. Т о же , чт о и  упражнени е 2 , н о права я (левая ) рук а вытянут а впе -
ред н а поверхност и воды , а  лева я (правая ) вдол ь туловища . Выполнят ь 
попеременные гребк и рукам и кролем . 

5. Т о же , н о лиц о опущен о в  воду , дыхани е задержано , глаз а от -
крыты. 

6. То же, чт о и упражнение 2, но продвигаться по дну мелкими шажка-
ми и  выполнят ь гребк и право й рукой . 

7. То же , чт о и  упражнени е 2 , н о продвигатьс я п о дн у мелким и шаж -
ками и  выполнят ь гребк и лево й рукой . 

8. Поддержива я ребенк а з а туловищ е справ а ил и слев а о т него , по -
ложить ег о грудь ю н а вод у в  положени е «стрела» , глаз а по д водо й от -
крыты. Ребено к долже н выполнит ь гребо к кроле м право й руко й д о бедр а 
и посл е гребк а пронест и рук у на д водо й вперед-ввер х в  исходно е поло -
жение. 

9. Т о же , н о выполнят ь гребо к лево й рукой . 
10. Поддерживая ребенк а з а голени , ка к показан о на рис. 48 , дать ему 

возможность выполнит ь гребк и рукам и кроле м н а груди . 
Исправляйте возникающи е ошибки . Ног и держит е по д водо й так , что -

бы плеч и находилис ь немног о выш е тазобедренны х суставов . 
11. Т о же , н о поддерживат ь ребенк а з а пятки . 

Рис. 48 
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Когда в ы почувствуете , чт о гребк и ру к создал и тяговы е усилия , под -
толкните легоньк о ребенк а впере д к  берегу . Упражнени е можн о считат ь 
хорошо выполненным, если ребенок сделает 4 — 5 полных циклов движений 
руками кроле м н а груди . 

12. Ребенку, оттолкнувшис ь о т дна , скользит ь н а груди , рук и вытянуты 
вверх. 

Во врем я скольжени я двум я рукам и одновременн о выполнят ь гре -
бок по д туловище м д о беде р и , удержива я рук и у  бедер , проскользит ь 
еще немног о вперед . В о врем я выполнени я гребк а следит е з а тем , чтоб ы 
кисть хорош о захватывал а вод у и  отгребал а е е назад . 

13. Скользит ь н а груди , права я рук а вытянут а вверх , лева я прижат а 
к бедру . В о врем я скольжени я выполнят ь гребо к право й рукой . 

14. Т о же , н о лева я рук а вытянут а вверх , права я прижат а к  бедру . 
Во врем я скольжени я выполнят ь гребо к лево й рукой . 

15. Т о же , чт о и  в  упражнени и 13 , н о лева я рук а выполняе т гребок . 
16. Т о же , чт о и  в  упражнени и 14 , н о права я рук а выполняе т гребок . 
17. Усложнит ь упражнени я 13 , 14 , 15 , 16 , довед я количеств о гребко в 

до двух , трех , десят и и  т . д . 
18. Лечь в  вод у в  положение «стрела» и  скользить н а груди. В о время 

скольжения выполнят ь попеременны е движени я ру к кроле м н а груди . 
Повторить упражнени я 1 3 —  1 8 н а глубин е д о груди . 
Изучая гребковы е движени я ру к н а груд и и  н а спине , н е следуе т вы -

полнять интенсивны е движени я ногами . Ног и выпрямлен ы и  расслаблен ы 
или слегк а обозначаю т движение . 

Изучая движени я рук , ребено к в  начал е обучени я выполняе т не более 
1 — 2  гребков . Така я организаци я обучени я дае т возможност ь сосредото -
читься и  точн о выполнят ь движения . 

Гребок должен выполнятьс я плоско й ладонью, пальц ы собраны вместе , 
кисть направлен а ладонь ю назад , ладонь , предплечь е и  плеч о нажимаю т 
на воду , стремяс ь оттолкнутьс я о т нее , гребо к выполняетс я длинны м дви -
жением д о бедер , усили е наращиваетс я к  конц у гребка . Тел о пр и это м 
должно сохранят ь ровное , обтекаемо е положени е бе з колебани й вверх , 
вниз и  в  стороны . Когд а гребо к закончен , рук а свободно , бе з напряжени я 
проносится на д водо й вперед . 

От качеств а гребк а рукам и зависи т продуктивност ь и  скорост ь про -
движения вперед , поэтому  при изучени и движений рук максимум внимания 
уделяется гребку . Но , ка к б ы старательн о в ы н и обучал и ребенк а техник е 
движений рук , ошибк и вс е ж е возникают . 

Одна и з ошибо к заключаетс я в  том , что , плава я кроле м н а груди , 
ребенок выполняе т укороченны й гребо к рукой . Дл я выполнени я длинного 
гребка предложит е ребенк у в  конц е гребк а коснутьс я кисть ю бедра . 

Ребенок выполняе т гребо к слишко м согнуто й в  локт е рукой , слаб о 
захватывая вод у кистью . Напомнит е о  необходимост и выполнят ь гребо к 
согнутой в  локт е рукой . П о воздух у рук а проноситс я выпрямленно й в  лок-
тевом суставе , и  кист ь перво й входи т в  воду . 

В плавани и н а спин е нельз я задерживат ь рук у у  бедр а посл е оконча -
ния гребк а ил и заканчиват ь гребок , отталкива я воду ладонью вверх . В  кон-
це гребк а в  плавани и кроле м н а спин е кист ь выполняе т движени е вниз -
назад по д бедро . Наблюдаетс я излишне е напряжени е мыш ц рук , особен -
но в о врем я движени я и х на д водой . 

Для исправлени я такой ошибк и можно повторить упражнения в  ходьбе 
по дн у с  выполнение м гребко в руками . И  тольк о когд а продвижени е 
вперед о т движени й ру к буде т значительным , можн о уделит ь внимани е 
внешней форм е гребковы х движений : и х легкости , мягкости , четкости . 
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ТЕХНИКА ПАРНОГО СОГЛАСОВАНИЯ ДВИЖЕНИЙ 
В ПЛАВАНИИ КРОЛЕМ НА ГРУДИ И НА СПИНЕ 

При обучени и плавани ю указанным и способам и необходим о добитьс я 
согласования таки х движений : 

Способ Крол ь н а груди : Спосо б крол ь н а спине : 
а) ру к и  дыхания ; а ) ру к и  дыхания ; 
б) ру к и  ног . б ) ру к и  ног . 
Дыхание в  плавани и тесн о связан о с  движениям и рук , он о зависи т 

от движени й ру к и  подчиняетс я им . Эт о правил о действуе т н е тольк о дл я 
плавания кроле м н а груди , н о и  дл я все х спортивны х способов . 

В плавани и кроле м н а спин е вдо х выполняетс я в  то т момент , когд а 
одна и з ру к свободн о проноситс я на д водой , а  выдо х — когда эт а ж е рук а 
выполняет гребково е движени е по д водой. Таки м образом , дыхани е в пла -
вании кроле м н а спин е н е затруднен о выдохо м в  воду . Однак о необходи -
мо строг о согласовыват ь дыхани е с  движение м одно й руки , ка к описан о 
выше. Вдо х выполняетс я чере з рот , а  выдо х главны м образо м чере з но с 
и частичн о чере з рот . 

В плавани и кроле м н а груд и 
вдох выполняетс я в  момент , когд а 
правая (левая ) рук а заканчивае т 
гребок. Голов а пр и это м повора -
чивается вправ о (влево) , и  выпол -
няется вдох чере з рот, зате м голо-
ва сразу же поворачивается к воде 
лицом вниз , и с  усилие м выполня -
ется выдох чере з ро т и  нос . Когд а 
правая рук а начинае т движени е 
над водой , лиц о должн о быт ь уж е 
в воде . 

Постоянно контролируйт е соблюдение ритма вдоха и выдоха , посколь -
ку неритмично е дыхани е вызывае т быстро е утомление . 

УПРАЖНЕНИЯ ПО ТЕХНИКЕ СОГЛАСОВАНИЯ ДВИЖЕНИЙ РУК 
И ДЫХАНИЯ В ПЛАВАНИИ КРОЛЕМ НА СПИНЕ 

1. Обучающем у стат ь н а берегу , ног и врозь . Поднят ь одну руку вверх 
Ладонью наружу , другу ю оставит ь у  бедра . Выполнят ь попеременны е дви-
жения рукам и кроле м н а спине. Пр и это м вдо х выполнять в  момент , когд а 
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правая (левая ) рук а выполняе т движени я (пере д туловищем ) п о направ -
лению о т бедр а вперед-вверх , а  выдох , когд а эт а ж е рук а выполняе т дви -
жение назад-вни з п о направлени ю о т голов ы к  бедру . 

Ребенок долже н повторит ь упражнение , громк о произнос я н а выдох е 
звук «ш» . 

2. Ребенк у войт и в  вод у и  выполнят ь скольжени е н а спин е с  движе -
ниями ру к кролем . Сделат ь 5 — 6  гребко в руками , согласу я эт и движени я 
с дыханием . 

3. Повторит ь упражнени я 2 , н о с  пенопластово й доской , зажато й 
в бедрах . Следит ь з а дыханием . Постаратьс я выполнит ь н е мене е 7 —  1 0 
гребков руками , вдохо в и  выдохов . 

УПРАЖНЕНИЯ ПО ТЕХНИКЕ СОГЛАСОВАНИЯ ДВИЖЕНИЙ РУК 
И ДЫХАНИЯ В ПЛАВАНИИ КРОЛЕМ НА ГРУДИ 

Вначале выполни м упражнени я п о изучени ю согласовани я движени й 
рук и  дыхани я н а суше . 

1. Стать рядо м с  ребенком, наклонитьс я вперед , право й (левой ) руко й 
опереться о  колено , лева я (правая ) рук а у  бедра , голов у держат ь прямо , 
лицо обратит ь вниз . Сделат ь продолжительны й выдох , посл е чег о повер -
нуть лиц о влев о (вправо ) так , чтоб ы подбородко м коснутьс я ключицы . 
Выполнить быстры й вдо х чере з рот , снов а повернут ь лиц о вни з и  сделат ь 
продолжительный выдох . 

Затем ребено к принимае т тако е ж е исходно е положени е и  стараетс я 
точно повторит ь ваш и движения . 

2. Ребенк у наклонитьс я вперед , праву ю рук у вытянут ь вверх , лева я 
у бедра , голов у повернут ь лицо м вниз . Выполнят ь гребково е движени е 
правой руко й и  одновременн о делат ь продолжительны й выдох , протяж -
но произнос я зву к «ш-ш-ш» . 

Когда «гребок » заканчиваетс я и  кист ь приближаетс я к  бедру , повер -
нуть голов у вправ о и  выполнит ь быстры й вдох , зате м пронест и рук у впе -
ред, голов у возвратит ь в  исходно е положени е и  повторит ь цик л движений . 

3. Т о же , н о лева я рук а вверху , права я у  бедра . 
4. Повторит ь упражнени е 2 , н о выполнит ь попеременны е движени я 

руками, поворачива я голов у дл я вдох а в  удобну ю сторону . 
Войдите с  ребенко м в  воду . 
1. Глубин а д о пояса . Ребенк у наклонитьс я вперед , согнут ь слегка в ко -

ленях ног и и  двум я рукам и уперетьс я в  колени . Опустит ь лиц о в  воду , 
сделать продолжительны й выдох , зате м повернут ь лиц о вправ о так , чтоб ы 
рот оказалс я непосредственн о у  поверхност и воды , и  выполнит ь быстры й 
вдох чере з рот . Опят ь повернут ь лиц о в  вод у и  повторит ь выдох . 
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Желательно, чтоб ы ребено к посмотрел , ка к выполняет е эт о упражне -
ние вы , а  зате м повтори л сам . 

2. Т о же , н о лиц о дл я вдох а повернут ь влево . 
Проделать 5 —  1 0 выдохо в в  вод у и  посл е небольшог о отдых а повто -

рить упражнение . 
3. Ребенк у стат ь н а дно , наклонившис ь вперед , н а глубин у п о грудь . 

Левая (правая ) рук а вытянут а вверх , права я (левая ) у  бедра . Положит ь 
голову н а вытянуту ю ввер х руку , щеко й н а воду , ро т у  само й поверхнос -
ти воды . Сделат ь вдо х и  затем , поворачива я голов у лицо м вниз , —  вы -
дох. 

Помогайте ребенк у принят ь правильно е положени е голов ы и  рук . 
4. Т о же , н о право й (левой ) руко й выполнят ь гребковы е движения . 
5. Т о же , н о выполнят ь попеременны е гребк и руками , согласу я и х 

с выдохам и в  воду . 
Главное внимани е обращайт е н а выдох . 
6. Оттолкнувшис ь о т дна , выполнят ь скольжени е н а груд и с  движе -

ниями ру к кролем ; дыхани е задержано , ног и выпрямлен ы и  расслаб -
лены. 

7. И з положени я скольжени я н а груди , лева я (правая ) рук а вверху , 
правая (левая ) у  бедра , пенопластова я доск а зажат а в  бедрах , продви -
гаться впере д з а сче т выполнени я гребко в право й (левой ) рукой . Вдо х 
и выдо х выполнят ь по д праву ю (левую ) руку . 

8. В  скольжени и н а груд и с  пенопластово й доской , зажато й в  бедрах , 
продвигаться впере д з а сче т попеременны х движени й рук , выполня я вдо х 
и выдо х по д праву ю ил и леву ю руку . 

Рис. 55 
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УПРАЖНЕНИЯ ПО ТЕХНИКЕ СОГЛАСОВАНИЯ ДВИЖЕНИЯ РУК 
И НОГ В ПЛАВАНИИ КРОЛЕМ НА СПИНЕ 

1. Ребенк у стат ь н а берег у прогнувшись , вытянут ь праву ю (левую ) 
руку ввер х кисть ю наруж у (ка к будт о собиратьс я оттолкнутьс я о т воды) , 
левая (правая ) рук а у  бедра . Одновременн о с  выполнение м поперемен -
ных движени й руками кроле м на спине продвигаться спиной вперед мелки-
ми быстрым и шажками . 

При это м н а кажды й гребо к право й рукой , имитирующи й рабочу ю 
часть движения , выполняетс я тр и шажк а ногам и правой , левой , правой , 
а н а каждо е движени е лево й рук и —  тр и шажк а левой , правой , лево й 
ногой. 

2. Войт и в  воду . Н а глубин е п о груд ь пытатьс я повторит ь изученно е 
на берегу упражнение . Толчко м о т дн а принят ь положени е скольжения н а 
спине и , проскользи в немного , подключит ь движени я но г кролем , а  за -
тем — и попеременны е гребковы е движени я рукам и н а спине . 

Упражнение считаетс я хорош о выполненным , есл и ребено к проплы -
вает расстояние, равное 5 — 6  м. 

УПРАЖНЕНИЯ ПО ТЕХНИКЕ СОГЛАСОВАНИЯ ДВИЖЕНИИ РУК 
И НОГ В ПЛАВАНИИ КРОЛЕМ НА ГРУДИ 

1. Ребенк у стат ь н а берегу , наклонившис ь впере д поднят ь ввер х пра -
вую (левую ) руку , лева я (правая ) — у бедра . Выполня я попеременны е 
движения руками , продвигатьс я впере д мелким и шажками : тр и шаг а н а 
«гребок» право й руко й и  тр и шаг а н а «гребок » лево й рукой . 

Войти в  вод у и  повторит ь эт о 
упражнение вмест е с  ребенком . 

2. Оттолкнувшис ь о т дна , ре -
бенку выполнят ь скольжени е н а 
груди в  положени и «стрела» . На -
чинать скольжени е движениям и 
ног, а  зате м подключит ь попере -
менные движени я рук . Дыхани е 
задержано. 

Упражнение считается хорош о 
выполненным; есл и ребено к про -
плывает 5 — 6  м , согласу я движе -
ния ру к и  ног . 

УКАЗАНИЯ ПО ИЗУЧЕНИЮ ТЕХНИКИ СОГЛАСОВАНИЯ 
ДВИЖЕНИЙ РУК, НОГ И ДЫХАНИЯ 

Благодаря тому , чт о пр и плавани и н а спин е лиц о пловц а постоянн о 
находится на д поверхность ю воды , овладет ь дыхание м в  это м способ е 
значительно проще , че м пр и плавани и кроле м н а груди . Поэтом у изучат ь 
полное согласование движений начинайт е в положении на спине. Фактичес-
ки в ы повторяет е упражнени я п о согласовани ю движени й ру к и  ног , вы -
полняя вдо х и  выдо х по д одн у и з рук : выдо х — во врем я движени я пра -
вой (левой ) рук и по д водо й и  вдо х — во врем я движени я это й ж е рук и 
по воздуху . Та к плаваю т кроле м н а спине . 

Вначале изучит е оди н полны й цик л движени й кроле м н а спине , зате м 
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два, тр и и  т . д . Упражнени е считаетс я хорош о выполненным , есл и ребё 
нок проплывет 6 —  10 м  без остановки . 

Для создани я представлени я о  полно м согласовани и движени й пр и 
плавании кроле м н а груд и вначал е познакомьт е ребенк а с  согласование м 
движений рук , но г и  дыхани я н а суше . Дл я этог о слегк а наклонитес ь впе -
ред, левая (правая ) рука вверху, права я (левая ) у бедра. В  этом положении 
ребенок продвигаетс я вперед , выполня я мелки е шажк и и  попеременны е 
движения руками . С  начало м гребк а лево й (правой ) руко й ребено к вы -
полняет выдох . 

Как тольк о лева я (правая ) рук а приблизитс я к  бедру , выдо х заканчи -
вается и  начинаетс я вдох , которы й продолжаетс я д о перво й половин ы 
движения лево й (правой ) рук и впере д в  исходно е положение . Зате м вс е 
повторяется снова . Научит е ребенк а выполнят ь 5 — 6  цикло в подряд . 

Войдите в  вод у н а глубин у п о грудь . Ребено к повторяе т изученно е 
на суше упражнение . Зачасту ю ребено к дл я вдох а н е поворачивае т голов у 
вправо ил и влево , а  поднимае т е е ка к можн о выш е на д водой . Пр и тако м 
положении голов ы создаетс я дополнительно е торможени е пр и плавании . 
Поэтому, изуча я выдох и в  воду , научит е ребенк а выполнят ь движени е го -
ловы вокру г продольно й ос и тел а вправ о и  влево . Пр и наличи и ошибк и 
помогите ребенк у исправит ь ее . Встаньт е у  нег о з а спино й (о н стои т в 
наклоне вперед) , Обхватит е ег о голов у пальцам и свое й рук и и  в  соответ -
ствующий момен т поворачивайт е голов у вправ о и  влев о дл я вдох а и  вы -
доха. Зате м нажим ы пальце в ослабьте . Предоставьт е возможност ь ре -
бенку самом у выполнит ь упражнение . 

В следующе м упражнени и ребено к выполняе т скольжени е н а груди , 
последовательно подключа я движени я но г и  ру к в  согласовани и с  дыха -
нием. Вначале ребенок пытается правильно выполнить 1 — 2  цикла . Посте -
пенно, количество цикло в увеличивается . 

Для совершенствовани я техник и плавани я кроле м н а груд и выполни -
те таки е упражнения : 

1. Проплыть , опершис ь одно й руко й о  пенопластову ю доск у ил и на -
дувной круг , а  друго й выполня я гребк и и  согласу я их  с  дыхание м и  дви -
жением ног . 

2. Проплыт ь с  помощь ю движени й но г и  право й (левой ) руки , лева я 
(правая) рук а вытянут а вверх . 
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3. Т о же , н о лева я (правая ) рук а прижат а к  бедру . 
4. Проплыт ь кроле м н а груд и с  поочередны м выполнение м цикло в 

движений каждо й руки . Исходно е положени е — руки вверху . 
5. Т о же , н о рук и в  исходно м положении  у  бедер . 
6. Проплыт ь с  полно й координацие й движений . 
Упражнение считаетс я хорош о выполненным , есл и ребено к научилс я 

проплывать 8 — 10 м. 
Итак, в ы изучил и спосо б плавани я крол ь н а груди . Н е заставляйт е 

ребенка сраз у проплыт ь большо е расстояние . Вначал е пуст ь о н проплыве т 
небольшие отрезки , повторя я и х многократно . 

В дальнейше м совершенствуйт е техник у плавания , увеличивайт е про -
плываемую дистанцию , исправляйт е ошибки . Н е забывайт е н а каждо м 
занятии чередоват ь упражнени я в  плавани и кроле м н а спин е и  н а груди . 
Это чередовани е упражнени й може т выглядет ь так . 

Проплыть кроле м н а груди , сдела в 2 — 3  цикл а движени й с  выдохо м 
в воду , перевернутьс я н а спин у и  продолжат ь плыт ь н а спине . Повторя я 
упражнение, пуст ь ребено к попытаетс я увеличит ь количеств о цикло в дви -
жений кроле м н а груди . 

Парное согласовани е движени й (согласовани е движени й ру к и  ног , 
рук и  дыхания и  т . д. ) дается ребенк у сравнительно легко . Основна я труд-
ность возникае т пр и изучени и полног о согласовани я движени й рук , но г 
и дыхания, особенн о при изучени и способа плавания кроль на груди. Будь -
те терпелив ы и  настойчивы . Н е беда , есл и ва ш ребено к н е сможе т посл е 
первого летнег о сезон а обучени я проплыт ь с  полно й координацие й дви -
жений кроле м н а груд и большо е расстояние . Дистанци я ем у подчинитс я 
на следующий год . Внов ь и  внов ь повторяйте изученны е элементы, парно е 
и полно е согласовани е движений , исправляйт е ошибки . 

На кажды й эта п обучени я отведит е стольк о занятий , скольк о тре -
буется дл я ег о освоения . Н е торопитес ь изучат ь новы е упражнения , 
если у  вас ещ е достаточно н е отработан ы предыдущие . Обучат ь плавани ю 
нужно постепенно , осваива я материал в  предложенно й ва м последователь-
ности. Пропускать некоторые упражнения не следует, так как они логически 
связаны между собой и  расположены по принципу от простого к сложному. 

Возможно, отдельны е элемент ы техник и движени й у  вашег о ребенк а 
не получаютс я из-з а недостаточн о развито й сил ы мышц , участвующи х в 
плавательных движениях , из-з а недостаточно й гибкости , умени я расслаб -
ляться и  т . д . Эт о можн о преодолеть , выполня я специальны е упражнения . 
Например, зимо й бегат ь н а лыжах , и  н е так , ка к н а прогулке , а  несколь -
ко быстрее . Хорош о избрат ь таку ю дистанцию , котора я заканчивалас ь б ы 
у самог о дома . Таки м образом , фаз у ж е посл е тренировк и можн о войт и 
в дом . Катаяс ь н а санках , можн о выполнят ь силовы е упражнения . Дл я 
этого нужн о выбрат ь мест о с  небольши м уклоном , леч ь грудь ю н а санк и 
и выполнят ь рукам и движения , похожи е н а крол ь ил и брас с (поперемен -
ные ил и одновременные) , с  сило й отталкиваяс ь о т снег а руками . 

Весной и  осень ю хорош о применят ь длительны й и  н е очен ь интен -
сивный бег . 

Организуйте у  себ я дом а спортивны й уголок . В  не м должн ы быт ь 
гантели, эспандер , теннисны й мя ч ил и друго й спортивны й инвентарь . За -
нимаясь утренне й гимнастико й ил и специальным и упражнениям и пловца , 
используйте имеющийс я у  ва с в  спортивно м уголк е инвентарь . Каждо е 
упражнение повторяйте 10 — 15 раз. 

Предлагаем вам ряд упражнений, которы е можн о выполнять ежеднев -
но, включа я и х в  утренню ю гимнастику . Эт и упражнени я помогу т сделать 
мышцы вашег о ребенк а боле е эластичными . 
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Рис. 5 8 Рис . 5 9 Рис . 60 

1. Легки е расслабленны е прыжк и н а месте . Пр и это м приземлятьс я 
мягко и  беззвучно . Ног и работают , ка к пружин ы — смягчают приземление 
и эластичн о выталкиваю т тел о вверх . 

2. Расслабленн о прыга я н а месте , н а кажды й 4- й сче т подпрыгнут ь 
выше обычного , стараясь  ударит ь себ я пяткам и п о ягодицам . 

3. Стать прямо , ног и н а ширин е плеч , и  выполнять круговые движения 
двумя рукам и впере д и  наза д одновременно , попеременн о и  т . д . Начи -
найте движени я медленно , а  зате м постепенн о убыстряйт е тем п д о пре -
дела, отдохнит е немног о и  повторит е упражнение . 

4. Наклоняяс ь вперед , коснутьс я ладоням и пола . Колен и пр и это м 
не сгибаются . 

5. Наклоняясь назад , постарайтес ь коснутьс я кончикам и пальце в пяток . 
6. Наклоняться впере д д о горизонтальног о положени я туловища , рук и 

вытянуть ввер х и  положит ь и х ладоням и н а какую-нибуд ь опор у (стол , 
подоконник, ветк у дерев а и  т . д.) . Выполнят ь пружинисты е наклон ы ту -
ловища вперед-вниз , ног и прямые . 

7. Поставит ь ног у н а какую-нибуд ь опор у н а уровн е бедер . Наклоня -
ясь вперед , постаратьс я грудь ю коснутьс я коленей . Ног и прямые , можн о 
выполнять упражнени е с  пружинисты м наклоном . Повторит ь упражнение , 
сменив положени е ног . 

8. Руки , согнуты е в  локтевы х суставах , пере д грудью . Выполнят ь кру -
говые движени я локтями  впере д и  назад . 

9. Наклонитьс я вперед , ног и н а ширин е плеч , рук и опущен ы вниз . 
Выполнять махово е движени е рукам и вперед-вверх , з а голову , —  про -
гнуться. 

10. Наклонитьс я впере д д о горизонтальног о положения , ног и поста -
вить н а ширин у плеч . Выполнять : 

а) круговы е вращени я рукам и впере д и  наза д в  различно м темпе ; 
б) рывк и рукам и вперед-назад . 
11. Сест ь н а пол , развест и прямы е ног и в  сторон ы ( в коленны х су -

ставах н е сгибать) . Наклоняяс ь вперед , коснутьс я грудь ю коленей . Упраж -
нения можн о выполнят ь с  пружинистым и наклонами . 

12. Взят ь з а ручк и эспанде р и  разводит ь рук и в  стороны . В  зависи -
мости о т возраст а вашег о ребенк а снят ь с  эспандер а стольк о шнуров , 
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Рис. 61 Рис. 62 

сколько необходим о дл я того , чтобы , выполня я упражнение , н е требова -
лось максимальног о усилия . 

13. Взять гимнастическую палку (можно обычное полотенце) так, чтобы 
кисти находилис ь н а расстояни и чут ь шир е плеч , и  выполнят ь выкру т пря -
мыми рукам и наза д и  вперед . Расстояни е межд у кистям и должн о посте -
пенно уменьшаться . 

14. Взят ь в  рук у теннисны й мя ч и  сжимат ь ег о в  кулаке , ка к б ы стре -
мясь раздавить . Эт о укрепляе т кист и рук . 

Объясните своем у ребенку , чт о дл я тог о чтоб ы стат ь хороши м плов -
цом, недостаточн о тольк о плавать . Дл я этог о над о быт ь сильным , ловким , 
гибким. Над о отличатьс я дисциплинированностью , исполнительностью . 
В наше й стран е создан ы вс е услови я дл я того , чтоб ы всесторонн е разви -
вать личность , добитьс я высоки х результато в ка к в  учебе , та к и  в  спорте . 

По овладени и навыкам и плавания , описанным и в  наше й книге , можн о 
определить ребенк а в  секци ю плавани я спортивног о общества . 

ЭТО ДОЛЖЕН УМЕТЬ КАЖДЫЙ 

Научить ребенк а плават ь н а мел и недостаточно . Постарайтес ь научит ь 
его плават ь н а глубине . Дл я начал а пуст ь он , ухватившис ь з а ваш и плечи , 
как показан о н а рис . 63 , леж а н а вод е з а ваше й спино й и  помога я себ е 
движениями но г кролем , поплавае т вмест е с  вам и н а глубине . Зате м по -
звольте ребенк у поплават ь н а глубин е самостоятельно . 

Не оставляйт е ребенк а одного . Отплывит е о т нег о н е боле е че м н а 
1 м  и  н е увеличивайт е этог о расстояния . Увеличивайт е расстояние , про -
плываемое ребенко м н а глубине , постепенно . И , наконец , приде т то т 
день, когд а ва ш ребено к буде т спокойн о плават ь и  н а мелкой , и  н а глу -
бокой част и акватории . 

Находясь н а берегу , в ы может е оказатьс я свидетеле м неожиданног о 
случая. Какой-нибуд ь неосторожны й пловец , увлекшись , далек о отплы л 
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Рис. 64 
от берега . О н устал , и  сил ы покидаю т его . Таком у пловц у в ы может е 
помочь, подплы в к  нем у и  предложи в оперетьс я рукам и о  ваш и плеч и 
(рис. 64 , а) . Та к транспортируйт е ег о к  берегу . Плове ц помогае т вам дви -
жениями ног . 

При присутстви и н а берег у дву х человек , умеющи х плавать , помощ ь 
можно оказать , буксиру я утомленного , ка к показан о н а рис . 64 , б  и  64 , в . 

На берег у необходим о спокойн о поговорит ь с  пострадавшим , объ -
яснив, чт о опасност ь миновала . Дл я тог о чтоб ы снят ь нервно е напряжени е 
у пострадавшего , желательн о дат ь ем у выпит ь успокоительно й нестойк и 
типа валерианы . 
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Не исключено , чт о пострадавши й уж е н а берег у може т потерят ь 
сознание, в  слабы й пуль с и  дыхани е пр и это м сохраняются . В  это м случа е 
необходимо расстегнут ь вс е застежк и в  одежд е и  подносит ь попеременн о 
к каждо й ноздр е пострадавшег о ватку , смоченну ю нашатыре м ил и уксу -
сом. Можн о сбрызнут ь лиц о и  груд ь холодно й водой , пощекотат ь тра -
винкой в  ноздре . Обычн о посл е таки х мероприяти й пострадавши й при -
ходит в  сознание . Ег о следуе т согреть , дат ь горячи й ча й и  доставит ь 
в медпункт . Есл и ж е сознани е к  нем у н е возвращается , необходим о 
сделать искусственно е дыхани е способо м «из о рт а в  рот » ил и «из о рт а 
в нос» , а  пр и необходимост и приступит ь к  непрямом у масаж у сердц а 
и немедленн о вызват ь врача . 

Главная причин а гибел и люде й н а вод е — это неумени е плавать . 
Неумеющий плават ь н а глубоко м мест е поддаетс я паническом у страху . 
Беспорядочно барахтаяс ь в  воде , он  быстр о устае т и,  есл и помощ ь опаз -
дывает, тонет . 

К Тонущем у человек у следуе т подплыват ь сзади . Есл и ж е эт о не -
возможно, то , недоплы в д о нег о 2 — 3  м , поднырнит е п о направлени ю 
к нем у и  повернит е пострадавшего к  себе спиной, ка к показано на рис. 65 . 

Оказавшись з а спино й тонущего , спасател ь буксируе т ег о одни м и з 
нижеописанных способов . 

Удобен спосо б буксировк и н а спине . Спасател ь захватывае т ладоням и 
лицо пострадавшег о с  обеи х сторон з а челюст ь и  подбородо к и  спокойно , 
не допуска я погружени я в  вод у нос а и  рт а тонущего , буксируе т ег о к  бе -
регу. 

На спин е можн о буксироват ь утопающего , крепк о ухвати в ег о по д 
мышки, плыв я пр и помощ и одни х ног . 

Следующий спосо б буксировк и пострадавшег о применяетс я глав -
ным образо м в  те х случаях , когд а тонущи й в  паник е совершае т беспоря -
дочные движени я ил и оказывае т сопротивлени е спасающему . В  это м 
случае спасающий , подплы в к  пострадавшем у сзади , просовывае т сво ю 
правую (левую ) рук у сперед и по д праву ю (левую ) мышк у тонущего , 
проводит е е з а спино й и  захватывае т ег о леву ю (правую ) рук у з а кист ь 
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или выш е локтя , прижимае т пострадавшег о к  себ е спино й и  таки м обра -
зом транспортируе т ег о к  берегу , выполня я движени я ногам и и  свобод -
ной рукой . 

В случае , когд а утопающи й погрузилс я н а грунт , спасатель , ныря я 
за ним , подплывае т к  утонувшем у с о сторон ы голов ы (есл и о н лежи т н а 
грунте лицо м вверх ) ил и с о сторон ы но г (есл и о н лежи т лицо м вниз) . 
Затем спасател ь подхватывае т утонувшег о по д мышки , с  сило й отталки -
вается о т дн а и  всплывае т вмест е с  ни м н а поверхност ь воды . И  дале е 
буксирует утонувшег о к  берегу одни м и з способов транспортировки . В  на -
шей книг е н е описан ы вс е способ ы транспортировки . Дан ы только , н а 
наш взгляд , наиболе е удобные . 

49 

Рис. 66 

Рис. 67 



При буксировк е любы м и з способо в пострадавши й всегд а находитс я 
в положени и н а спине , пр и это м над о строг о следит ь з а тем , чтоб ы по д 
воду н е погружалис ь ег о ро т и  нос . 

Оказывая помощ ь пострадавшему , у  которог о вс е признак и утопле -
ния налицо , необходим о прежд е всег о устранит ь внешни е причины , 
затрудняющие нормально е кровообращение : н е мешкал , расстегнут ь 
все застежки. Далее нужно любым из способов открыть рот пострадавшему 
и удерживат ь ег о открытым . Пр и необходимост и быстр о очистит ь ро т 
от ила , песк а и  слиз и чисто й тряпочкой , намотанно й н а палец . Пр и это м 
голова пострадавшег о должн а быт ь повернут а н а бок . 

Пострадавшему по д лопатк и подкладываю т сверто к одежды . Эт о 
помогает зафиксироват ь голов у в  максимальн о запрокинуто м положе -
нии, чт о н е допускае т западани я язык а в  просве т дыхательны х путей . 
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Рот пострадавшег о остаетс я открыты м благодар я высок о приподнятом у 
подбородку. 

Выполняя искусственно е дыхани е «из о рт а в  рот» , спасающи й одно й 
рукой поддерживае т голов у пострадавшег о в  запрокинуто м положении , 
а друго й зажимае т нос . Глубок о вдохну в и  охвати в своим и губам и рот 
пострадавшего, спасател ь выполняет , равномерны й и  энергичны й выдо х 
в ро т пострадавшего . Вдувани е прекращается , когд а грудна я клетк а 
пострадавшего несколько расширится (2 — 3  выдоха) . Вдувать воздух нуж-
но в  ритм е своег о дыхани я (дл я подростк а эт о состави т 1 8 —  2 0 выдохо в 
в минуту) . 

Применяя спосо б искусственног о дыхани я «из о рт а в  нос» , спасател ь 
закрывает пострадавшем у ро т и  вдувае т ем у возду х чере з нос . 

Оба способ а равноценны . 
Искусственное дыхани е рекомендуетс я чередоват ь с  непрямы м мас -

сажем сердца , которы й выполняетс я в  момен т пассивног о выдоха . Не -
прямой масса ж облегчает выдох и  массируе т сердечную мышцу. Механизм 
выполнения непрямог о массаж а сердц а такой : в о врем я пассивног о выдо -
ха пострадавшег о кист и ру к спасател я накладываютс я н а грудну ю кост ь 
выше остистог о отростк а н а 2 — 4  с м так , чтоб ы ладон ь лежал а н а 
тыльной сторон е друго й руки , и , сто я н а коленя х слев а ил и справ а о т 
пострадавшего, надавливаю т н а грудну ю кост ь в  ритм е биени я пульс а 
(приблизительно одн о движени е в  одн у секунду) . Искусственно е дыхани е 
и непрямо й масса ж сердц а должн ы чередоваться , и х нельз я производит ь 
одновременно. 

Если возл е пострадавшег о Окажутс я дв а человека , т о он и могу т 
оказывать помощ ь пострадавшему , раздели в обязанност и таки м образом : 
один делае т масса ж сердца , а  другой — Искусственное дыхание . В  случае , 
если возл е пострадавшег о находитс я оди н человек , т о о н поочередн о 
выполняет и  искусственно е дыхание , и  непрямо й масса ж сердца . 

Детям 7 —  1 0 ле т непрямо й масса ж сердц а делаетс я одно й рукой . 
Чередование непрямог о массаж а и  искусственног о дыхани я производитс я 
в строго м ритме : 2  вдувани я (искусственно е дыхание ) — 4 — 6  нажати й 
на грудну ю клетк у (непрямо й массаж) . 

Продолжительность искусственног о дыхани я и  непрямог о массаж а 
сердца н е ограничиваетс я каким-т о определенны м временем , ег о произ -
водят непрерывн о и  ритмичн о д о тог о момента , пок а н е восстановитс я 
дыхание у  пострадавшего . Сигнало м прекращени я спасательны х действи й 
служит наступившее ритмично е самостоятельно е дыхани е пострадавшег о 
или смерть , признакам и которо й являютс я появлени е трупны х пяте н ил и 
трупное окоченение . 

Бывают ситуации , позволяющи е спаст и человека , н е прыга я в  воду . 
Это т е немноги е случаи , которы е сопряжен ы с  «идеальными » условиями . 

Рис. 71 Рис. 70 
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Рис. 72 Рис. 72а 

В места х массовог о купани я всегд а имеютс я спасательны е станци и ил и 
посты. У  каждог о пост а своя  зон а обслуживания . 

Теперь предположим , чт о недалек о о т берег а у  спасательно й станци и 
тонет челове к и  м ы в  состояни и использоват ь инвентарь , имеющийс я н а 
данной станции . В  это м случа е можн о воспользоватьс я спасательны м 
кругом. Дл я удобств а пользовани я к  наружном у кра ю круг а прикрепляет -
ся веревка , з а котору ю спасател ь беретс я руко й и  бросае т кру г постра -
давшему. Держас ь з а круг , пострадавши й може т передвигатьс я в  нужно м 
направлении ил и спокойн о ожидат ь помощи . 

Спасательный кру г забросит ь далек о из-з а ег о тяжест и невозможно . 
Если тонущи й находитс я н а расстояни и 2 0 —  3 0 м , т о лучш е применит ь 
конец Александрова , которы й представляе т собо й тонкий , прочны й шнур , 
имеющий н а одно м и з свои х концо в петлю , з а котору ю спасател ь удер -
живает вс ю веревку , а  н а друго м —  дв а ярк о окрашенны х поплавк а с  не -
большим грузо м (мешо к с  песком) , позволяющи м бросит ь коне ц веревк и 
на достаточно е расстояние . 

Можно применит ь спасательны е шар ы Суслова , которы е хорош о 
видны н а вод е благодар я ярко й окраске . Шар ы соединен ы межд у собо й 
веревкой длино й 6 0 см . Взявшис ь з а середин у веревки , и х бросаю т то -
нущему, которы й грудь ю ложитс я н а веревку , и  таки м образо м спасател ь 

транспортирует пострадавшег о 
к берегу , подтягива я к  себ е 
прочный шнур , привязанны й к 
середине веревки , соединяю -
щей шары . 

Спасательные пояса , на -
грудники и жилеты используют-
ся дл я поддержани я н а вод е 
потерпевших бедстви я пр и ава -
рии лодок , ях т и  т . д . 

Предупреждению несчаст -
ных случае в н а вод е в  наше й 
стране придаетс я огромно е 
значение. Н о пр и это м и  сам и 
купающиеся должн ы помнит ь о 
том, чт о несчастные случаи про-
исходят п о различны м причи -
нам, н о чащ е из-з а несоблюде -
ния прави л безопасности . 

Переоценка свои х си л — 
это втора я причин а гибел и лю -
дей н а воде . 

Рис. 73 
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Причиной гибел и человек а нередк о служа т 
судороги, которы е возникаю т пр и плавани и в  холодно й воде , пр и резки х 
движениях ил и утомлении . Судорог и очен ь болезненны . Избавитьс я о т 
них можно , если , пренебрега я болью , производит ь действия , которы е 
растянут мышцы , охваченны е судорогой . Например , пр и судорога х икро -
ножной мышц ы нужно , взявшис ь з а большо й палец , тянут ь н а себ я стопу , 
выпрямляя пр и это м ног у в  коленно м суставе . 

При судорог е мыш ц живот а следуе т согнуты е в  коленя х ног и подтя -
гивать к  животу . Сжима я и  разжима я кулаки , в ы избавитес ь о т судорог и 
рук. 

При любо м вариант е возникновени я судорог и над о плыт ь н а спине , 
выполняя мягки е движени я (пр и необходимост и тольк о одним и рукам и 
или ногами) . Пере д начало м противосудорожны х действи й необходим о 
сделать глубоки й вдох . Есл и рядо м ест ь люди , зовит е н а помощь . 

Попав в  быстро е течени е реки , следуе т плыт ь п о течени ю и , н е то -
ропясь, постепенн о приблизитьс я к  берегу . 

Водоросли обычн о расту т в  водоема х с  небольши м течением . Есл и 
вы запуталис ь в  водорослях , н е делайт е резки х движений . Он и тольк о 
усилят захват , а  разорват ь водоросл и у  ва с н е хвати т сил . Над о глубок о 
вдохнуть, задержат ь дыхание , опуститьс я на  дн о и  спокойн о «размыть » 
их руками , освободи в таки м образо м ног у ил и руку . 

Запомните простейши е правил а поведени я н а воде : пере д купание м 
не перегревайтесь , н е входит е в  воду , плотн о поев , уставшим , разгоря -
ченным ил и вспотевшим . Пере д купание м над о немног о отдохнуть . 

Входите в  вод у осторожно . Н а неглубоко м мест е окунитесь , а  зате м 
начинайте плавать . 

Не ныряйт е в  незнакомы х места х — это опасно . Можн о ударитьс я го -
вой о б остры й предмет , потерят ь сознани е и  погибнуть . 
Не заплывайт е далеко . Рассчитывайт е н а сво и силы . Н е подплывайт е 

близко к идущим судам и катерам. Водовороты, волны и течения, возни-
кшие вблиз и судов , могу т затянут ь пловц а по д вин т судна . 
Не допускайт е шалосте й н а вод е — это опасн о дл я жизни . Будьт е 
да готов ы прийт и н а помощ ь терпящем у бедствие . 

ЗАКАЛИВАНИЕ ВОДОЙ, 
ВОЗДУХОМ, СОЛНЦЕМ 

Одним и з подготовительны х этапо в к  плавани ю является  закаливание . 
Издавна медицин а используе т естественны е сил ы природ ы — солнеч-

ные лучи , воздушну ю сред у и  водны е процедур ы с  цель ю предупрежде -
ния болезней . Никаки е искусственны е средств а и х н е заменят . 

Древние люди применял и специальны е метод ы лечени я водой : ванны , 
обливания, обтирания . Известны й гречески й вра ч Гиппократ , основываяс ь 
на данны х наук и тог о времени , пыталс я объяснить , ка к действуе т вод а н а 

53 

К гибел и люде й н а вод е приводи т и  потер я самообладания , и  не -
знание прави л действи я пр и возникновени и опасности . 

Вот некоторы е правила , соблюдени е которы х обеспечи т безопасност ь 
купания. 

В любо й бедственно й ситуаци и постарайтес ь сохранит ь самооблада -
ние. Н е поддавайтес ь чувств у страха . Минутны й стра х може т погубит ь 
даже опытног о пловца . 



человеческий организм. Какую рол ь играю т различны е водны е процедуры , 
когда, ка к и  ком у и х принимать , скольк о времен и отдыхат ь посл е различ-
ных процедур , чт о в  како е врем я пит ь и  ест ь при  водолечении . Первы е 
водолечебницы появлялис ь пр и монастырях . Лечили монахи и  священники , 
приписывая вод е чудодейственны е свойства . Немал о возникал о леген д 
об исцелени и «свято й водой» . В  таки х условия х водолечени е применялос ь 
неправильно и  част о приносил о вред . 

С малы х ле т мы учи м дете й любит ь чистоту , умыватьс я утро м и  вече -
ром, мыт ь рук и пере д едой , чистит ь зубы . Постепенн о ребено к привыкае т 
и уж е н е може т обойтис ь бе з воды , мыла , зубно й щетки . М ы н е задумы -
ваемся на д пользо й различны х обливаний , обтираний . Почем у та к бодря т 
И освежаю т водны е процедуры ? Почем у та к приятн о купатьс я в  ослепи -
тельных брызга х реки , моря , озера ? 

Разница температу р пр и обливания х и  обтирания х оказывае т сильно е 
действие на организм, закаляя его. Вода при наружном ее применении дей-
ствует прежд е всег о н а кож у человек а — Орган, богаты й нервным и окон -
чаниями и  кровеносным и сосудами . Несмотр я н а сво ю эластичность, мяг -
кость, нежность , кож а надежн о охраняе т организ м о т проникновени я 
вредных микробов . Пор ы кож и построен ы так , чт о чере з ни х вмест е с 
потом и з организм а уходя т различны е отработанны е ненужны е элементы . 
Кожа весьм а чувствительн а и  обладае т способность ю отвечат ь н а любы е 
внешние раздражения , посыла я сигнал ы внутренни м органам . Чере з кож у 
человек воспринимае т жар у и  холод , сильно е и  слабо е атмосферно е дав -
ление, уда р ил и ласково е прикосновение . Вс е эт о чере з кожны е рецепто -
ры передаетс я центрально й нервно й систем е — мозгу человека . Итак , 
центральная нервна я систем а получае т приказ ы с  мест , мгновенн о обраба-
тывает и х и  ту т ж е посылае т сигналы-приказ ы различны м органам , коже , 
кровеносным сосудам , сердцу , почкам , печени , легки м и  т . д . Ответна я 
реакция возникае т незамедлительно : сужаютс я ил и расширяютс я крове -
носные сосуды, выделяетс я пот , согреваетс я ил и охлаждаетс я кож а и  т . д . 

Человеческий организ м всегд а поддерживае т одну и т у же температу-
ру тел а (3 6 —  37°) , котора я н е зависи т о т времен и года , температур ы по -
мещения, одежды . Постоянств о температур ы тел а поддерживаетс я не -
устанной работо й центрально й нервно й системы , котора я регулируе т 
тепло, соверша я т у работу , котора я нужна , чтоб ы температур а тела всегда 
оставалась нормальной . Это т сложны й процесс , зависящи й о т нервно й 
системы, называетс я терморегуляцией . 

Если кож а человека не воспринимае т температур у окружающе й сред ы 
как холо д ил и тепл о — температура считаетс я безразличной . Пр и темпе -
ратуре выше ил и ниж е безразличной происходя т защитные от охлаждения 
или перегревани я реакции , и  организ м перестраивается . Регуляци я тепл а 
в организм е происходи т двояки м путем : во-первых , увеличиваетс я ил и 
уменьшается отдач а тепла , а  во-вторых , увеличиваетс я ил и уменьшаетс я 
выработка ег о в  организме . Тепл о в  организм е вырабатываетс я з а сче т 
химических превращени й те х веществ , которы е поступают вместе с пищей . 
Функции внутренни х органо в и  кож и различны , а  тепл о постоянно . Поль -
зуясь холодно й ил и тепло й водой , воздухо м ил и солнечным и ваннами , из -
меняя время и силу их действия, можно управлять работой органов и кожи. 

Главным и  самы м сильны м свойство м пр и воздействи и вод ы н а орга -
низм являетс я е е температура . Вод а быстр о отдае т сво е тепл о и  быстр о 
поглощает его , а  возду х — медленно. Эт о значит , чт о у  вод ы хороша я 
теплопроводимость, а  у  воздух а плохая . 

Если разгоряченны м стат ь по д прохладны й душ , —  вода , скользяща я 
по телу , быстр о нагревается , че м отнимае т у  тел а лишне е тепло . Пере д 
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душем чувствуетс я усталост ь и  жара , —  после душ а спадае т утомление , 
появляется бодрость , веселье , энергия . И  наоборот, согреться можно быст-
рее в  тепло й воде , потом у чт о вод а быстре е отдае т сво е тепло , че м воз -
дух. Теплопроводимост ь вод ы в  3 0 ра з превышае т теплопроводимост ь 
воздуха. 

Известно, чт о одинакову ю температур у воздух а и  вод ы челове к вос -
принимает по-разному . Пр и температур е воздух а 20 ° можн о ходит ь 
по улиц е в  летне м платье , а  попробуйт е искупатьс я а  вод е с  тако й ж е 
температурой — вы почувствует е значительну ю прохладу . М ы изнывае м 
от жары при температур е воздуха 33°, а  вода такой же температуры будет 
безразличной дл я нашег о тела , ил и индеферентной . 

Показатель индеферентност и н е постояне н и  услове н в  связ и с  тем , 
что н а различны х участка х наше й кожи , температура колеблется . Вод у 
одной и  то й ж е температур ы различны е участк и тел а чувствую т по-раз -
ному. 

Организм человек а постоянн о сохраняе т одинакову ю температуру . 
Этот процес с называетс я терморегуляцией , т . е . равномерны м и  правиль -
ным распределение м тепла . 

Организм стремитс я сохранят ь тепло , поэтому , когд а окружающа я 
человека температура вод ы ил и воздух а понижается , кровеносны е сосуд ы 
у поверхности кожи суживаются, кровь отливает к  внутренним тканям и ор-
ганам, появляетс я «гусина я кожа» , первичны й озноб . 

И ка к результа т — уменьшение теплоотдач и с  поверхност и тела , пере -
полнение ткане й внутренни х органо в кровью . Есл и действи е холод а н е 
прекращается, т о всле д з а сужение м сосудо в поток и кров и внов ь на -
правляются о т внутренни х органо в к  периферии , сосуд ы расширяются , и 
в тел е появляетс я ощущени е тепла . Тако е ощущени е може т сменитьс я 
появлением вторичног о озноб а вследстви е длительног о воздействи я холо -
да. Нежелательн о допускат ь появлени е вторичног о озноба . О н отрица -
тельно влияе т н а здоровье, вызывае т чувств о усталости , обще й разбитости , 
головную бол ь и  т . д . 

Сосуды кож и обладаю т большо й сократимость ю и  в  состояни и при -
нять в  себ я д о 3 0 % все й крови . И х сужение и  расширени е можно назват ь 
«гимнастикой кровеносны х сосудов» . Подобна я «гимнастика » тренируе т 
кожу и  заставляе т е е лучш е приспосабливатьс я к  температурны м колеба -
ниям. 

Под действие м тепл а сосуд ы кож и расширяются : согрета я кров ь 
отдает чере з ни х в  окружающу ю сред у сво е тепло . Зате м начинаетс я по -
тоотделение, н а испарени е его расходуется много тепла, это предотвраща-
ет перегревани е организма . Тепл о расслабляе т мышцы , замедляе т про -
цессы обмена , а  значи т уменьшаетс я и  выработк а тепла . 

Итак, м ы пришл и к  выводу , чт о водны е процедур ы пр и правильно й 
организации и х являютс я сильны м тренирующи м средством , которо е за -
каливает и  укрепляе т организм . Даж е просто е обмывани е но г н а ноч ь 
холодной водо й предохраняе т о т хронически х бронхитов , част о возника -
ющих насморко в и  ангин . 

Обтирание — это сама я легкая , сама я нежна я п о воздействи ю н а 
организм и  сама я проста я п о выполнению из всех водных процедур . С нее 
и следуе т начат ь закаливание . 

Принимать обтирани е рекомендуетс я утром , сраз у ж е посл е выпол -
нения гигиеническо й гимнастики . 

Кожа пере д приемо м водно й процедур ы должн а быт ь теплой , темпе -
ратура вод ы —  3 0 —  32° . Обтирани е совершаетс я хорош о отжато й губкой , 
варежкой и з шершаво й ткан и ил и грубы м полотенцем . Намочи в и  отжа в 
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губку, обтираю т сначал а руки , зате м шею , грудь , живот , спин у и  ноги . 
Направление обтирани я иде т п о ход у сосудо в о т перифери и к  центр у (о т 
пальцев к  туловищу) . Н а живот е совершаю т круговы е движени я п о ход у 
часовой стрелки . Зате м тел о энергичн о растираетс я мохнаты м полотенце м 
досуха. Процедура растирания длится 2 — 3  минуты, после чего кожа крас-
неет и  ощущаетс я приятно е тепло . 

Допускается обтирани е водой , в  которо й предварительн о растворен а 
морская соль , сосновы й экстрак т и  пр . Температур а вод ы постепенн о сни -
жается д о 2 0 —  15° . Обтирани я лучш е всег о делат ь в  одн и и  т е ж е часы , 
тогда он и превращаютс я в  привычку . 

Привыкнув к  обтиранию , переходит е к  боле е эффективно й процеду -
ре — обливанию. 

Для приняти я процедур ы становятс я в таз ил и ванну , наполненны е теп-
лой водой . Набра в в  кувши н воду , нужн о медленно выливать ее, направля я 
струю п о спин е с о сторон ы шеи , а  зате м п о груд и и  животу . Обливани е 
так же , ка к и  обтирание , заканчиваетс я растиранием тела досуха мохнаты м 
полотенцем и  самомассажем . 

Температура вод ы постепенн о снижаетс я д о 2 0 —  15° . 
Освоившись с  обтираниям и и  обливаниями , можн о перейт и к  душу . 

Действие душ а усиливаетс я механически м воздействие м н а организм . Со -
четание механическог о и  температурног о воздействи я вызывае т боле е 
сильную и  длительну ю реакци ю с о сторон ы организма . Ду ш способствуе т 
усилению циркуляци и кров и и  лимфы . Действи е душ а зависи т о т темпера-
туры и  сил ы падени я воды . Сначал а лучш е пользоватьс я водо й комнатно й 
температуры, постепенно, за 2 — 3  недели, снижая ее до холодной. Одним 
из средст в закаливани я може т служит ь контрастны й ду ш (попеременн о 
теплый и  холодный) , которы й интенсивн о тренируе т механиз м терморегу -
ляции и  значительн о повышае т тону с нервно й системы . В  зависимост и о т 
принимаемой разност и температу р различаю т сильноконтрастны й ду ш 
(разность температур ы больш е 15°) , среднеконтрастны й (разност ь темпе-
ратуры — 10 — 15°) и слабоконтрастный (разность температуры менее 10°). 
Начинать над о со слабоконтрастног о душа . Сильноконтрастны м душе м же -
лательно пользоватьс я с  разрешени я врача . Начинаетс я ду ш тепло й и  за -
канчивается холодной водой. Длится в течение 2 — 5  минут (2 — 4  переклю-
чения). 

Наиболее распространенны й ви д водны х процедур , доступны х всем, — 
купание в  море , рек е ил и озере . Приятн о и  полезн о купатьс я утром , н о 
не натощак . А  тем , кт о привы к проводит ь мног о времен и в  воде , можн о 
купаться два-тр и раз а в  день . Н е следуе т купатьс я сраз у посл е еды , а 
час-полтора спустя . Н е нужн о купатьс я сраз у ж е посл е солнечны х ван н 
или тяжело й физическо й работы . Н е следуе т входит ь в  вод у разгорячен -
ным, потным . Сброси в с  себ я одежду , посидит е в  теньк е 1 0 —  1 5 минут , 
отдохните. Есл и ва м холодно , прежд е че м войт и в  воду , согрейтесь , вы -
полнив нескольк о энергичны х движений . Кож а пере д купание м должн а 
быть теплой . Прежд е че м приступит ь к  систематически м купаниям , над о 
подготовить себ я к  ни м обтираниям и и  обливаниями . Начинат ь купани е 
желательно при температуре воздуха 20 — 25°, а воды 18 — 20°. 

Купаться с  цель ю закаливани я рекомендуетс я оди н ра з в  сутки , в 
утренние часы , пок а вод а ещ е н е согрет а солнцем . 

Продолжительность первого купания 4 — 5  минут. В дальнейшем оста-
ваться в  вод е можн о разно е время . Эт о зависи т о т погоды , тренирован -
ности и  здоровья . В  вод е над о двигаться , лучш е всег о — плавать. Есл и 
вы хорош о плаваете , т о может е находитьс я в  вод е в  течени е часа . Работа , 
совершаемая в о врем я плавания, согревает организм и нейтрализуе т дейст-
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вие холода , н е дае т организм у охладиться . Н е следуе т плават ь д о утомле -
ния и оставаться в  воде до появления вторичног о озноб а («гусиной кожи»), 
иначе купание принесет не пользу , а  вред. Пользуяс ь водой, каждый может 
закалить себя , укрепит ь сво е здоровье , повысит ь работоспособност ь и 
просто получит ь мног о приятны х ощущений . 

Купающийся ходи т п о дн у н а глубин е д о пояса , холодны й воздух , 
уносит с  ег о мокрог о обнаженног о тел а тепло . Окунаяс ь ж е в  воду , купа -
ющийся согревается . Таки е разовы е воздействи я низки х температур , для -
щиеся 5 —  1 0 секунд , веду т к  высоко й степен и закаливания . И в  т о ж е 
время отсутствуе т возможност ь переохладиться , чт о весьм а важн о дл я 
незакаленных людей . 

Систематические воздействи я кратковременны х и  часты х закаливаю -
щих факторо в приводя т к  появлени ю защитно й реакции , котора я должн а 
постоянно подкрепляться . 

Начиная купание , над о быстр о войт и в  воду , смочит ь водо й лиц о и 
грудь. Бросатьс я в  вод у сраз у могу т тольк о здоровы е и  привычны е к  ку -
панию люди . По окончании купани я необходим о быстро и досуха обтереть 
тело. 

Находясь в  воде , необходим о постоянн о двигаться . 
Большое значени е дл я закаливани я имею т воздушны е ванны . Начи -

нать пользоватьс я воздушным и ваннам и лучш е всег о летом . Свежи й вете -
рок, нежн о ласкающи й обнаженны е част и тела , полезе н все м — и детям , 
и взрослым , и  здоровым , и  больным . Воздушны е ванн ы ником у н е про -
тивопоказаны. 

Обнаженное тел о чере з кож у получае т сигнал ы о  воздушно й ванне . 
В отве т н а сигнал ы кож и пр и теплы х и  прохладны х ванна х дыхани е ста -
новится реж е и  глубже , пуль с спокойнее , нескольк о снижаетс я кровяно е 
давление. И  наоборот , холодны е ванн ы (температур а о т 5  до 1 5 °С) вызы-
вают бледност ь кож и из-з а того , чт о оказываю т суживающе е воздействи е 
на сосуды, и  кров ь отливае т к внутренни м органам. Холодны е ванны нель -
зя затягивать , он и могу т вызват ь озно б и  посинени е кожи , чт о нежела -
тельно. 

Закаливание воздушным и ваннам и лучш е всег о начинат ь в  нормаль -
ный летни й ден ь (бе з дождя) пр и температур е воздух а 20° и  более , когд а 
нет резког о ветра . Переоденьтес ь в  легки й летни й костюм . Лучш е всег о 
если о н буде т состоять и з трусико в и  майки . Чере з день-два снимите май -
ку, останьтесь в  одних трусиках, а  еще через пару дней укройтесь в укром-
ном месте , снимит е с  себ я вс е и  оставайтес ь совершенн о обнаженны м в 
течение 5 —  1 0 минут . С  кажды м дне м удлиняйт е врем я пребывани я н а 
воздухе бе з одежды . Эт о ва с закали т и  в ы забудете , чт о тако е озноб . 

Воздушные ванн ы лучш е принимат ь утром , чере з полчаса-ча с посл е 
завтрака. Особенн о он и полезн ы в  сочетании с движениями: работ а в поле , 
огороде, прогулка , гимнастически е упражнения , игр а с  мячо м и  т . д . 
В холодну ю погод у прерыват ь воздушны е ванн ы н е рекомендуется , а 
чтобы н е замерзнуть , над о боле е энергичн о двигаться . В  жарки й летни й 
день лучш е всег о принимат ь воздушны е ванн ы в  тени , н е следуе т и х пре -
рывать и  зимой : делат ь зарядк у пр и открыто й форточк е и  т . д . Хорош о 
сочетать воздушны е ванн ы с  бего м н а лыжах , коньках , катание м н а сан -
ках, различным и играми . 

Мы зарядимс я н а вес ь ден ь бодрость ю и  прекрасны м самочувствием , 
если воздушну ю ванн у закончи м обтирание м влажны м полотенцем , душе м 
или купанием . 

Закаляться можн о и  по д солнечным и лучами . Они , пада я н а обнажен -
ное тело , вызываю т сложны е физиологически е процессы : улучшени е об -

57 



мена веществ , учащени е и  углублени е дыхания , способствую т образова -
нию и  накапливани ю витамин а D, которы й предупреждае т бронхит и  регу-
лирует минеральны й обмен . 

Для того , чтоб ы правильн о применят ь солнечны е ванны , над о пред -
ставлять себе , чт о тако е солнечны й луч . 

Солнце посылае т н а земл ю лучи , которы е м ы види м — световые, и 
лучи, которы е м ы н е види м — тепловые и  ультрафиолетовые . 

Тепловые (инфракрасные) , а  такж е видимы е луч и солнц а оказываю т 
на тело согревающее воздействие . Он и вызываю т расширение мельчайших 
кровеносных сосудо в кожи . Расслабляющем у действи ю солнечны х луче й 
подвергаются расположенны е в  кож е бесчисленны е нервны е окончания . 
Ультрафиолетовые луч и оказываю т н а организ м ино е действие . По д и х 
влиянием гибну т многи е вид ы бактери й (особенн о гноеродные) , усилива -
ется рос т косте й у  детей , улучшаетс я обме н веществ . 

Ультрафиолетовых луче й н а берег у мор я ил и рек и больше , че м в  го -
родской черте . Примерн о 2 4 —  2 5 %  и х поглощаетс я городски м дымо м и 
пылью. Длительно е облучени е солнце м вызывае т усиленно е образовани е 
в кож е красящег о вещества под название м меланин . Мелани н приобретае т 
особое значени е в  организме , поскольк у обладае т способность ю погло -
щать инфракрасны е лучи . По д влияние м поглощени я тепловых луче й кож а 
нагревается, кровеносны е сосуды , расположенны е у  поверхност и кожи , 
расширяются, увеличиваетс я количеств о кров и в  них , усиливаетс я выделе -
ние пот а (чере з раскрывшиес я о т тепл а поры ) и  ег о испарение . Излишк и 
тепла передаютс я в  окружающу ю среду . Угроз а перегрев а устранена . 

Положительное воздействи е солнечны х ван н н а человечески й орга -
низм наблюдаетс я тольк о в  том  случае , когд а им и н е злоупотребляют . 
Излишнее перегревани е н а солнц е приводи т к  распад у и  гибел и красны х 
кровяных телец , развиваетс я малокровие , появляютс я головны е боли , вя -
лость, раздражительность , ожоги . Умеренны е доз ы солнечны х луче й уси -
ливают жизнедеятельност ь организма . 

Главной цель ю пребывани я н а солнц е являетс я желани е загореть . 
Но он о должн о согласовыватьс я с  разумным и пределам и времен и пре -
бывания н а солнце . Солнечны е ванн ы необходим о дозировать . 

Солнечные ванны можн о принимать везде: в  лесу , на лужайке, в  поле , 
у реки, моря , н а балконе, подоконник е своей комнаты , в о дворе, в  любо м 
открытом дл я солнечны х луче й и  дуновени й ветерк а месте . 

Наиболее благоприятно е врем я прием а солнечны х ван н в  средне й по -
лосе с  9.0 0 д о 12.00 , а  н а юг е — с 8.0 0 д о 11.00 . 

Ванны можн о принимат ь стоя , леж а и  в  движении . Ванн а леж а дае т 
наибольший эффект , н о пр и это м необходимо , чтоб ы голов а был а слегк а 
приподнята и  находилас ь в  тени . Вообщ е с  обнаженно й голово й ходит ь 
под солнце м н е следует . Лучш е всег о надет ь широкополу ю шляпу . Плот -
ный головной убо р н е рекомендуется , поскольк у о н задерживае т испарину 
и мешае т освежающем у действи ю воздуха . В о врем я загорани я в  жарку ю 
погоду рекомендуетс я положит ь н а ло б смоченну ю холодно й водо й тря -
почку, чтоб ы н е был о приливо в кров и к  голове . 

Для защиты слизисты х гла з о т раздражения солнечным и лучам и реко -
мендуются дымчаты е очки . 

При сильно м ветр е жар а воспринимается сравнительн о легко . Горазд о 
тяжелее воспринимаетс я жар а пр и повышенно й влажности . Влажност ь 
воздуха препятствуе т испарени ю тепл а и з организма , чт о в  сво ю очеред ь 
способствует перегрева м и  тепловы м ударам . Особенн о тяжел о сочетание 
высокой температур ы и  влажност и перенося т люди  старш е 4 0 лет . 

При удовлетворительно м сочетани и влажност и и  температур ы воздух а 
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продолжительность перво й солнечно й ванн ы н е должн а превышат ь 5  ми -
нут. В  каждый следующи й ден ь он а удлиняетс я н а 5  мину т и  доводится до 
30 — 40 минут за один прием. Эт о способствует образованию ровного зага-
ра и  предотвращае т возможност ь ожогов . В о врем я облучения поворачи -
вайтесь к  солнц у всем и сторонам и тела . 

Сигналом дл я немедленног о прекращени я ванн ы може т служить чув -
ство нежелания , появлении е краснот ы кожи . В  это м случа е требуетс я 
смазать кож у вазелино м ил и борно й мазь ю и  т . п . Н а солнцепек е нельз я 
спать, читат ь книг и и  доводит ь себ я д о обильног о потения . Пр и сильно м 
потоотделении необходим о непрерывн о обтират ь тел о полотенцем . Н е 
рекомендуется чередоват ь солнечны е ванн ы с  купанием . Посл е ванн ы 
надо немног о остыть , а  зате м Принят ь водну ю процедур у (искупатьс я в 
море ил и реке , принят ь ду ш ил и обтирание) , зате м отдыхат ь 1 5 —  2 0 ми -
нут в  тени . 

Следует всегд а помнить,  чт о природ а — кладовая здоровья . А  сил ы 
природы могу т быт ь добрым и и  злыми , ласковым и и  грозным и в  зави -
симости о т того , ка к в ы и х будет е использовать . Закаляйтес ь — и эт о 
поможет ва м оставатьс я здоровыми , бодрыми , энергичными . 



Приложение 

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 5 — 6 ЛЕТ 

КОМПЛЕКС 1 
1. Ходьб а н а месте . Высок о поднимат ь колени . Легки й бег . Ходьб а 

по круг у н а пятках , рук и н а пояс е (1 5 —  2 0 секунд) . 
2. И . п . —  основна я стойка . Поднят ь рук и в  сторон ы (вдох) , опустит ь 

вниз (выдох) . 
3. И . п . —  ног и врозь , рук и вверху . Сделат ь накло н вперед , коснутьс я 

руками пол а (выдох) , вернутьс я в  и . п . (вдох) . 
4. И . п . —  рук и н а поясе . Поднят ь пряму ю ногу , махо м отвест и е е 

назад, снова вперед, вернуться в и. п . Выполнять упражнение, чередуя махи 
правой и  лево й ногами . 

5. И . п . —  ног и врозь , рук и з а головой . Совершат ь наклон ы вправ о и 
влево, одновременн о поднима я рук и ввер х (выдох) , и . п . —  вдох . 

6. И . п . —  ног и врозь , обру ч лежи т впереди . Наклониться , взят ь обру ч 
в руки (выдох) , выпрямиться , рук и с  обруче м вперед и (вдох) , наклониться , 
положить обру ч вперед и н а по л (выдох) , выпрямитьс я (вдох) . 

7. Прыжк и н а дву х ногах . 

КОМПЛЕКС 2 
1. Ходьб а н а месте . Высок о поднимат ь колени . Бе г н а месте . Ходьб а 

по круг у н а носках , рук и вверх у (3 0 секунд) . 
2. И. п. — руки согнуты перед грудью. Развести руки в стороны (вдох), 

вернуться в  и . п . (выдох) . 
3. И . п . —  ног и врозь , рук и вверху . Совершат ь пружинящи е наклон ы 

вперед (длительны й выдох) , выпрямитьс я (вдох) . 
4. И . п . —  стат ь н а колени , рук и н а поясе . Сест ь н а пятк и (выдох) , 

вернуться в  и . п . (вдох) . 
5. И . п . —  ног и врозь , рук и в  стороны . Совершат ь поворот ы вправ о 

и влево , рук и з а спину . 
6. И . п . —  стат ь лицо м к  стулу , лева я ног а н а стуле , рук и н а поясе . 

Согнуть ногу , стоящу ю н а стуле , выпрямитьс я (дыхани е произвольное) . 
Повторить упражнени е с  право й ноги . 

7. И . п. — ноги врозь , рук и н а поясе . Совершат ь прыжк и н а месте , 
ноги врозь , зате м — прыжки н а месте , ног и скрестно . 

КОМПЛЕКС 3 
1. Ходьб а н а месте . Высок о поднимат ь колени . Легки й бе г п о кругу . 

Ходьба п о круг у н а внешни х свода х стоп ы и  н а внутренни х свода х стопы , 
руки н а пояс е (2 0 секунд) . 

2. Поднят ь рук и ввер х (вдох) , одновременн о поднят ь голов у и  по -
смотреть н а кист и рук , вернутьс я в  и . п . (выдох) . 

3. И . п. — ноги шир е плеч , рук и вверху . Совершат ь наклон ы вперед , 
касаясь рукам и пято к с  внутренне й сторон ы (выдох) , выпрямитьс я (вдох) . 

4. И . п . — стать на колени, руки вверху. Сесть на пятки с  глубоким на-
клоном вперед , рук и отвест и наза д (выдох) , вернутьс я в  исходно е поло -
жение. Выпрямляясь , поднят ь рук и вверх , посмотрет ь н а них . 

5. И . п . —  ног и врозь , рук и з а головой . Совершат ь поворот ы вправ о 
и влево , рук и в  стороны . 
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6. И . п . —  стат ь н а колени , палк а сзад и в  прямы х руках . Прогнутьс я 
назад, коснутьс я палко й пято к но г (выдох) , вернутьс я в  и . п . (вдох) . 

7. И . п . —  стат ь боко м к  палке , лежаще й н а полу . Совершат ь прыжк и 
боком чере з палку , продвигаяс ь впере д и  назад . 

ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ДЕТЕЙ 7 — 9 ЛЕТ 

КОМПЛЕКС 1 
1. Ходьб а вокру г стол а перекато м с  пятк и н а носок . Легки й бе г н а 

месте. Энергична я ходьба  н а мест е с  постепенны м замедлением . 
2. И . п . — ноги врозь, в  руках внизу палка. Поднять палку вверх, потя-

нуться (вдох) , опустит ь палк у вни з (выдох) . 
3. И . п . —  сесть , ног и врозь , рук и в  стороны . Поворачиват ь туловищ е 

влево и  вправо . 
4. И . п . —  стойк а н а коленях , рук и н а поясе . Отвест и праву ю (левую ) 

ногу в  сторон у н а носок , рук и в  стороны . Совершит ь дв а наклон а вправ о 
(влево), рук и вверх . Приставит ь ног у и  вернутьс я в  и . п . 

5. И . п . —  основна я стойка . Совершит ь 3  взмах а право й (левой ) ного й 
назад с  одновременны м отведение м ру к ввер х — назад. Вернутьс я в  и . п . 

6. И . п . —  основна я стойка , ног и вместе , скакалк а сзади . Совершат ь 
прыжки н а дву х ногах , враща я скакалк у вперед . Зате м т о же , враща я ска-
калку назад . 

7. Перейт и к  ходьбе . 

КОМПЛЕКС 2 

1. Ходьба . Легки й бе г н а носках . Ходьб а обычна я с о свободными , 
ритмичными, размашистым и движениям и рук . 

2. И . п . —  ног и врозь , рук и к  плечам . Поднятьс я н а носки , рук и 
вверх. Вернутьс я в  и . п . 

3. И . п. — стойка на коленях. Отвести правую ногу в сторону на носок, 
правую рук у н а пояс , леву ю ввер х (вдох) . Совершит ь дв а пружинящи х 
наклона вправ о (выдох) , вернутьс я в  и . п. , меня я положени е рук . Повто -
рить упражнени е в  леву ю сторону . 

4. И . п . —  стойка , ног и вроз ь пошире , рук и н а поясе . Совершат ь при -
седания. 

5. И . п . —  стойка , ног и врозь , рук и в  стороны . Совершат ь наклон ы к 
правой (левой ) ноге , касаяс ь пальцам и носка . 

6. И . п . —  стойка , рук и пере д грудью . Совершат ь выпад ы лево й (пра -
вой) ного й вперед , туловищ е повернут ь влев о (вправо) , рук и в  стороны . 

7. И . п . —  стойка , рук и н а поясе . Совершат ь прыжк и н а дву х ногах , 
чередуя тр и прыжк а н а мест е и  четверты й с  поворото м н а 180° . Выпол -
нять по 2 — 4  прыжка в одну сторону, а затем — в  другую. Прыгать мягко 
на носках . 

8. Ходьба . 

КОМПЛЕКС 3 
1. И. п. — руки согнуты в локтях. Ходьба на месте с  движением кистя-

ми ру к п о круг у и  продвижение м впере д и  назад . 
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2. И . п . —  основна я стойка , рук и в  стороны . Поднят ь рук и к  плечам , 
подняться н а носк и (вдох) , опуститьс я н а вс ю ступню , рук и в  стороны , 
вернуться в  и . п . (выдох) . 

3. И . п . —  стойка , ног и врозь , рук и в  стороны . Совершат ь присед ы н а 
левой (правой ) ноге . 

4. И . п. — основная стойка, руки вверху. Совершать глубокие приседы, 
руки з а голов у (выдох) , вернутьс я в  и . п . (вдох) . 

5. И . п . —  широка я стойка , ног и врозь , рук и н а поясе . Совершат ь на -
клоны туловищ а вправо , назад , влево , вперед . 

6. И . п . —  стойка , ног и врозь . Прыжко м соединит ь ног и вместе , рук и 
в стороны. Прыжко м развест и ноги , рук и вниз . Прыгат ь мягко , н а носках . 

7. Перейт и к  ходьбе . 
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