ТЕОРЕТИЧНІ ВИМОГИ З ПЛАВАННЯ

1. Стандартні розміри басейну?

2. Назвати спортивні способи плавання?

3. Оздоровчий фактор плавання?

4. Який зміст вкладається в поняття “прикладне плавання”?

5. Інвентар, що використовується на заняттях з плавання?

6. Правильне положення тіла у воді?

7. Загальні особливості дихання в плаванні?

8. При плаванні кролем на груді вдих виконується під час...?

9. Положення стоп у фазі відштовхування ногами у брасі?

10. При плаванні на спині рука входить у воду...?

11. Кут нахилу у ліктьовому суглобі при плаванні кролем на груді?

12 .Які фізичні якості ви знаєте?

13. Значення розминки на заняттях з фізичного виховання?

14. Гнучкість яких суглобів має важливе значення для плавців?                            Назвати переважно для кожного способу плавання.

15. Які основні навички самопорятунку на воді?
1. Правила поведінки у басейні під час занять?

2. Методи самоконтролю за своїм самопочуттям?

3. Які межі допустимі в нормі при вимірюванні пульсу за 10 секунд у спокої (на початку заняття)?

4. Техніка роботи ногами способом кроль на груді?

5. Техніка роботи руками способом кроль на груді?

6. Особливості дихання при плаванні кролем на груді?

7. Техніка роботи ногами способом кроль на спині?

8. Техніка роботи руками способом кроль на спині?
9. Техніка роботи ногами способом брас?

10.Техніка роботи руками способом брас?
11. Особливості дихання при плаванні брасом?
12. Заходи, що запобігають появі судоми на заняттях з плавання?
13. Заходи, що усувають судому?
14. Які уміння та навички передбачає прикладне плавання?
15. Рятувальний інвентар та способи його використання?
1. Вплив занять фізичними вправами на організм людини?

2. Негативні наслідки несистематичних занять з фізичного виховання?
3. Правила особистої гігієни?

4. Особливості водного середовища?
5. Які вправи на воді застосовуються для початківців?
6. Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання?
7. Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання?
8. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі кроль на груді?
9. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі на спині?
10. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас?
11. Теоретичні основи прикладного плавання?

12. Практичні основи прикладного плавання?

13. Прийоми транспортування утопаючого?

14. Перша медична допомога потерпілому на воді?

15. Роль занять з фізичного виховання та безпосередньо плавання на подальшу професійну діяльність?

ТЕХНІКА ПЛАВАННЯ

Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання.

      Імітаційні вправи виконуються у залі сухого плавання та дають змогу плавцю правильно засвоювати техніку рухів по елементам або в цілому. На початку навчання необхідною умовою є те, що кожен рух повинен відбуватися усвідомлено. Плавець спостерігає за рухами викладача та отримує наглядне уявлення як правильно виконувати вправу. Після цього він вчиться виконувати рухи за допомогою викладача або при вистежуванні своїх рухів у дзеркалі. 
      Кожен технічний елемент с початку навчання потребує пильної уваги, зосередженості та багатої кількості повторів. Якщо увага займаючих знижується, необхідно зробити змінити напрямок роботи або дати паузу відпочинку. 
      Мета імітаційних вправ для студентів початківців – створення у свідомості правильного зразка рухів та практична їх реалізація; для студентів, що вміють плавати, а також для спортсменів – для усвідомлення своїх технічних помилок та їх усунення.

Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання.

     Положення “стріла” – це вихідне положення практично кожної вправи у воді. Особливе значення ця вправа має при початковому навчанні, так як вчить правильному положенню у воді. Чим рівніше та вище у воді знаходиться спортсмен, тим кращі передумови складаються у нього для подальшої роботи. Положення “стріла” виконується на затримці дихання або при поступовому подовженому видиху на груді або на спині. 

     В.п. – стоячи у стінки басейну, руки прямі за головою, , одна нога опирається о стінку басейну – вдих. Відштовхнутися ногою та сковзати по поверхні воді у витягнутому положенні на спині або на груді без роботи ніг або при роботі ногами. Або:

      В.п. – стоячи, руки прямі за головою долонь на долоні, – вдих і затримка дихання. Лягти на воду та досягти рівного положення тіла на поверхні води. Особливою умовою виконання цієї вправи є повне розслаблення тіла.

Кроль на груді.

Як відбувається робота ногами у способі кроль на груді?

      В.п. – “стріла” на груді. Ноги почергово виконують рухи униз-угору відносно до поверхні води. Положення ніг при цьому: стопа розслаблена, носки ніг повернуті у середину, коліна згинаються не сильно, рух починається від стегна. Темп роботи вище за середній або високий.

Як відбувається робота руками у способі кроль на груді?
 Назвати фази.

      В.п. – “стріла” на груді. Руки працюють почергово. Цикл руху складається з 5 фаз: захват, відштовхування, вихід руки із води, рух над водою, вхід руки у воду. 

     Захват + відштовхування = гребок. При захваті рука прямує униз, кість і лікоть знаходяться на одному рівні. У середині гребка кість опускається нижче, лікоть відводиться трохи в сторону та починається друга фаза. Відштовхування здійснюється сильно, рух – в сторону і назад, після чого рука випрямляється та готується вийти з води. При виході руки з води, лікоть відразу іде вгору, а кисть відводиться в сторону. Рух руки над водою виконується швидко, наприкінці рука розпрямляється. Вхід руки у воду відбувається з посиланням уперед, кисть входить у воду під нахилом та перед початком нового циклу, продовжує тягнутися уперед.

Техніка дихання у способі кроль на груді.

     Класично, техніка дихання відбувається на кожен третій гребок. У плавців з більш тренованих – на кожен п’ятий. Таким чином, вдих здійснюється почергово на один, а потім на інший бік. 
      Вдих починається у момент третьої фази, коли рука виходить з води. Під час вдиху підборіддя піднімається, сама голова залишається у воді. Вдих виконується швидко і завершується раніше того, як рука увійде у воду. Два цикли йдуть на затримці дихання, а на початку третього циклу, перед початком нового вдиху, виконується видих. 

Кроль на спині.

Як відбувається робота ногами у способі кроль на спині?

     Так само, як і в плаванні в/ст. тільки вихідне положення – “стріла” на спині. 

     Особлива увага приділяється тому, щоб коліна не виходили з води. Переважну роботу виконує стопа. Коліно згинається, але за умовою, що стопа і гомілка опускаються нижче; потім, коли стопа виходить на поверхню – коліно розпрямляється. 

Як відбувається робота руками у способі кроль на спині?
Назвати фази.

      В.п. – “стріла” на спині. Руки працюють почергово. Цикл руху складається з 5 фаз, як і при плаванні в/ст.: захват, відштовхування, вихід руки із води, рух над водою, вхід руки у воду. 

      При захваті – плече і лікоть опускаються униз, кість не відстає – рух униз-в сторону. Відштовхування сильно з повним розгинанням руки. Після чого рука виходить з води зовнішньою поверхнею. Над водою, пряма рука рухається швидко, з посиланням уперед та розвертається так, щоб увійти у воду мізинцем. 

Техніка дихання у способі кроль на спині.

      Дихання при плаванні на спині відбувається таким чином, щоб кожен новий вдих відбувався на четверту фазу кожного циклу. Видих здійснюється не до кінця.

Брас.

Як відбувається робота ногами у способі брас?

      У брасі, на відміну від в/ст. та н/сп. переважна роль належить роботі ніг. Робота ногами у способі брас має дві фази – відштовхування і підтягування.       

В.п. – “стріла”. Ноги згинаються у колінних суглобах і відбувається сильний синхронний поштовх ногами в сторони-назад, після чого тіло знов приймає положення “стріла” і просувається уперед за інерцією. Особлива увага приділяється положенню стопи: під час першої фази (перед початком поштовху), стопи розвертаються таким чином, щоб створити найбільший опір води (носки на себе), а потім, у другу фазу, розслабляються.

Як відбувається робота руками у способі брас?
Назвати фази.

      На відміну від інших стилів плавання, у способі брас руки залишаються практично під водою. Робота руками, так само як і ногами здійснюється синхронно і має три фази: захват, основна частина гребка та виведення рук у перед. 

      В.п. – “стріла”. Початок гребка (захват)– руки починають згинатися, положення ліктів високе, кисті прямують вниз і трохи в сторони. Друга частина гребка виконується з оптимальним зусиллям – руки згинаються більше і в цей момент верхня частина тулуба починає підводитись із води для вдиху. Остання фаза передбачає швидке виведення рук уперед в положення “стріла”.

Техніка дихання у способі брас.

      По завершенні гребка плечовий пояс підіймається над поверхнею води, плавець виводить підборіддя уперед і робить вдих. Далі плавець відразу посилає плечі вслід за руками уперед та швидко вирівнює тіло (займає положення “стріла”. Під час просування уперед та перед початком нового циклу рухів робиться видох.

Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас.
      Перша фаза роботи руками практично співпадає з першою фазою роботи ніг. Виходить таким чином, що руки починають роботу, а ноги підхоплюють її, а потім настає пауза, коли тіло просувається уперед за інерцією. Дихання у стилі брас відбувається так: на один цикл рухів (руками і ногами) здійснюється лише один вдих і видох.

Над гнучкістю яких суглобів рекомендується працювати плавцям? Назвати переважно до кожного стиля плавання.
       - Суглоби, які мають переважне значення в плаванні на спині: плечовий, гомілковостопний. 
      - Суглоби, які мають переважне значення в плаванні вільним стилем: плечовий, гомілковостопний, шийний та поперековий відділи хребта.
       - Суглоби, які мають переважне значення в плаванні брасом: тазостегновий, колінний, гомілковостопний, плечовий. 
       - Суглоби, які мають переважне значення в плаванні батерфляєм: плечовий, усі відділи хребта та гомілковостопний.
ПРОФЕСІЙНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СТУДЕНТІВ

Професійна діяльність вимагає підвищеного рівня розвитку загальних та спеціальних фізичних здібностей, відсутність якого може не тільки заважати виконанню функціональних обов’язків, а й загрожувати життю як самого робітника, так і навколишніх громадян. 

Зміст професійної фізичної підготовки студентів технічних ВНЗ визначається рядом чинників зумовлених структурою та розвитком сучасного виробництва: сферою діяльності, змістом і умовами праці (в приміщенні, на відкритому повітрі, навколишня середа, мікроклімат, межі робочого місця і поза, вплив шкідливих чинників, зумовлених відбитком професії), психофізіологічними особливостями спеціаліста. 

Визначені умови потребують розвитку відповідних специфічних фізичних та психічних якостей. Наприклад, робота на відкритому повітрі за умов низької або високої температури та можливих різких коливань потребує витривалості та стійкості організму до холоду, тепла, коливань температури, доброго стану серцево-судинної системи, системи терморегулювання. Робота в умовах обмеженої опори, на висоті – вимагає розвитку рівноваги, високого рівня розвитку вестибулярного апарату. 

В разі тривалої роботи в обмеженому просторі у вимушених позах – необхідними будуть якості статичної витривалості більшості м’язів спини, тулуба, ніг. 

У випадках великої протяжності робочої зони – необхідна загальна витривалість, навички раціонального пересування, відповідний розвиток серцево-судинної та дихальної систем.

До психофізіологічних особливостей професійної діяльності відносять – сприйняття, зберігання та переробку виробничої інформації; прийняття певних рішень; моторні дії; навантаження на окремі фізіологічні органи та системи організму; емоційний стан людини; втома і динаміка працездатності; психологічні перешкоди, що виникають під час роботи та ін. 

Наприклад, якщо виробнича інформація під час роботи надходить у великих обсягах у вигляді зорових, звукових і тактильних сигналів, то запорукою успішної роботи виступатиме високий рівень розвитку провідних аналізаторів. 

Велика мінливість рухових завдань та зумовлена ними варіативність рухового складу моторних актів ставлять високі вимоги до координації рухів, спритності, прудкості. Якщо ж ці дії виконуються переважно руками, то відповідні вимоги ставляться до координації рук та їх прудкості. В умовах тривалих різнобічних рухових операцій середньої та помірної інтенсивності з систематичним навантаженням до двох третин м’язового апарату необхідно мати високий рівень загальної витривалості.
Мета професійної фізичної підготовки студентів вищих технічних навчальних закладів – це сприйняття та засвоєння певного обсягу знань, умінь і навичок притаманних конкретній професії інженера або архітектора; досягнення необхідного рівня фізичної працездатності та психофізичної готовності до високопродуктивної праці.

Основним завданням професійної фізичної підготовки за допомогою засобів фізичної культури – розвиток професійно важливих якостей та особистих властивостей, що притаманні конкретної сфері діяльності. 

Також у процесі фізичного виховання вирішуються наступні завдання:

1. Виховання активності у особи, морально-вольових якостей, працелюбності, поваги до своєї професії, гуманного відношення до оточуючих.

2. Зміцнення здоров’я, профілактика можливих захворювань та перш за все – захворювань серцево-судинної та нервової систем організму.

3. Розвитку умінь та навичок всебічного сприйняття інформації, швидкого запам’ятовування, оперативного мислення, спостереження і уваги, педагогічних та організаторських навичок, здібностей до використання засобів фізичної культури та її складових.

4. Забезпечення високого рівня професійної працездатності, здібностей до інтенсивної розумової праці, високого рівня функціонування центральної нервової, серцево-судинної, дихальної, м’язової систем, терморегуляції, удосконалення зорового, слухового, вестибулярного та інших аналізаторів.

5. Формування таких професійно важливих якостей, як здібність правильно дозувати зусилля, загальна та статична витривалість, розвиток швидкісних якостей та спритності, точності рухів, стійкості до гіподинамії, виховання спостережливості, розподілу та концентрації уваги, емоційної стабільності, цілеспрямованості, дисципліни, рішучості тощо.
ПРИКЛАДНЕ ПЛАВАННЯ

Прикладне плавання застосовується при виконанні визначених завдань: переправа вплав через водну перешкоду, діставання зі дна яких-небудь предметів, надання допомоги утопаючому тощо. В основі цього лежить техніка спортивних способів плавання змінена у відповідності до умов та завдань прикладного плавання. 

Різновидів прикладного плавання дуже багато, але для того, щоб бути добре підготовленим до вирішення любого прикладного завдання, достатньо оволодіти технікою плавання, основними способами, засвоїти техніку занурювання, оволодіти прийомами першої допомоги утопаючим та заслаблим плавцям, навчитися деяким типовим прийомам переправ вплав та мати уявлення про те, як використовувати спортивні способи плавання у різних умовах.

Способи прикладного плавання та занурювання можна розподілити на три головні групи: занурення, переправи вплав, рятування утопаючих.
Занурення – плавання під поверхнею води без використання допоміжних засобів та обладнання. Має широке застосування при надаванні допомоги утопаючому, коли той погрузився  воду. 
Техніка різних видів занурення. Занурення може здійснюватися у горизонтальній площині з позитивними та негативними кутами атаки по відношенню до рівня води та занурення у глибину (вертикально униз). Плавець може занурюватися з берега, або з бортику басейну, або безпосередньо з поверхні води. При зануренні у горизонтальній площині використовується дещо змінена техніка спортивних способів плавання: кроль, брас або сполучення техніки цих способів (наприклад, рух ногами як при плаванні на боці, а руками – як при плаванні брасом і т.д.) Занурення на спині не використовується, за виключенням рідких випадків, так як при цьому ускладнюються умови роботи вестибулярного апарату.

Переправи вплав.
Переправлятися вплав можна без допоміжних плавучих засобів та за допомогою їх. 

Переправа вплав без допоміжних засобів. Якщо людина пливе у спортивному одязі та не обмежена ніякими предметами, вона може користуватися любим спортивним способом плавання, змінив його відповідно до умов переправи (наприклад, підняти голову, якщо потрібно вести спостереження) Пливти в одязі краще за все брасом або на боці. Якщо обставини дають основу передбачати, що у воді доведеться знаходитися довго, то долаючи відстань на боці, двома руками слід під водою.

Переправа за допомогою предметів. Якщо потрібно переплисти через водний рубіж, маючи з собою який-небудь не важкий предмет (пакет з продуктами, медикаменти, риболовні снасті і т.п.), то краще за все прив’язати їх так, щоб вони опинилися на темені та пливти брасом, тримаючи голову над водою. Можна плисти на боці, тримаючи предмет над водою в одній руці та рухаючи ногами та другою рукою. Проте, цей спосіб скоріше втомлює. Якщо предмет можна погружати в воду, рекомендується пливти на боці, тримаючи його у витягнутій вздовж тіла руці або прив’язати його за спину та пливти брасом. Важкі предмети розташовуються на невеликих плотиках, які виготовляються з допоміжних плавучих матеріалів.

Переправи з використанням допоміжних плавучих засобів. В якості підтримуючих засобів можна використовувати різні плавучі предмети: дошки, пусті каністри, шини, м’ячі, резинові або дерев’яні круги, надувні матраци, навіть сухе сіно або очерет та пусті пляшки.

Буксування важких предметів. Якщо потрібно переправитися з яким-небудь важким предметом, то з допоміжних плавучих засобів будують плотик. Предмет закріплюється на цьому плотику. Транспортувати плотик можна положивши на нього руки та штовхаючи його перед собою, а ногами працювати, як при плаванні брасом або кролем. Можна транспортувати плотик, буксуючи його за собою. Для цього виготовляється лямка з мотузки, вільний кінець якої прив’язується до плотику, а петлю плавець одягає через плече. При переправах через водні перешкоди можна використовувати канати та жердини.

Рятування утопаючих.

В місцях відпочинку та купання великої кількості людей створені рятувальні станції, які забезпечені рятувальним інвентарем та обладнанням (рятувальні човни та катери, легкі та важкі водолазні костюми, прибори для штучного дихання, набори медикаментів, рятувальний інвентар і т.п.). Оприлюднюються також правила поведінки на воді, на пляжах та в місцях переправ встановлюються щитки з рятувальним інвентарем. Велике значення у попередженні нещасливих випадків на воді має масове навчання плаванню дітей та дорослих, чого дуже бракує в нашій країні зараз.

Але саме широке розгортання рятувальних служб не може повністю попередити можливість нещасливих випадків під час плавання, купання або випадкового попадання в воду. Тому кожна людина, навіть той, хто сам не вміє плавати, повинен уміти оказати допомогу іншому, що потрапив у скрутне положення на воді. 

Людина, що не вміє плавати повинна оволодіти прийомами надання допомоги з берега або з човна та прийомами надання першої допомоги потерпілому, якого витягли з води і який знаходиться в непритомному стані. 

Людям, що вміють добре плавати потрібно зокрема оволодіти мистецтвом надання першої безпосередньої допомоги утопаючому, що знаходиться у воді. 

Надання допомоги утопаючому з берега або човна. Утопаючому, перш за все, кидають який-небудь предмет, за який він може вхопитися та утриматися на поверхні води. Також можна кинути мотузку (або протягнути жердину) за допомогою якої, потерпілого підтягують до берега.

На постах рятувальних станцій та на судах мається стандартний інвентар для надання допомоги людям, що опинилися у воді: рятувальні круги, рятувальні кулі Суслова, “кінець Олександрова”, рятувальні пояси та жилети, багри та кішки.

Безпосередня допомога потерпілому на воді. Якщо немає рятувальних приборів, слід добратися до утопаючого та послідовно виконати наступні дії.

1) Підливання до утопаючого. Підпливати до нього бажано ззаду, а якщо це не вдається, то потрібно прийняти міри, щоб уникнути захватів. Для цього не допливаючи до утопаючого 2-3 м, потрібно заглибитися під воду, здолати відстань під водою та узявши його за талію розвернути до себе спиною. Після цього рятувальник виходить на поверхню води та використовуючи один з прийом транспортування, тягне потерпілого до берега.

2) Занурення за утопаючим. Перед заглибленням необхідно визначити приблизно місце, де може знаходитися утопаючий. Після цього рятувальник, зробивши кілька вдихів, занурюється в воду та обстежує ділянку. Найшовши потерпілого, рятувальник відразу піднімається на поверхню. Потерпілого слід взяти за голову так, щоб долоні закривали уші, а пальці підтримували голову за нижні щелепи. Після цього потерпілого переводять у горизонтальне положення та доставляють на берег.

3) Звільнення від захватів. Потерпілий знаходиться в стані сильного переляку, паніці, хапається за все підряд, не віддаючи собі звіт за ці дії. Іноді він прагне схопити за руки рятувальника або вилізти на нього. Рятувальник повинен знати прийому, щоб звільнитися від захвату. Легше за все опуститися під воду з головою. Рух униз викличе інстинктивне прагнення утопаючого утриматися на поверхні води і він відпустить рятувальника. Якщо ж утопаючий знепритомнів та продовжує триматися за рятувальника, застосовують спеціальні способи звільнення від захватів спереду та звільнення від захватів ззаду. Після звільнення від любого захвату необхідно повернути потерпілого до себе спиною та транспортувати його до берега.

4) Транспортування утопаючого. Існує декілька способів транспортування, але найбільш розповсюджений спосіб – це транспортування на спині та на боці. Вибір транспортування залежить від того, яким стилем плавання найкраще володіє рятувальник, а також від поведінки потерпілого.

5) Надання допомоги на березі. 

Перший етап: якщо утопаючий своєчасно витягнутий з води знаходиться у свідомості, його потрібно роздягнути, розтерти шкіру до почервоніння сухим рушником та надіти на нього сухий, теплий одяг, а також дати випити чогось гарячого або міцного (для зігрівання та зняття стресу); якщо утопаючий знепритомнів, його треба негайно спробувати привести до тями за допомогою нашатирного спирту, розтирання скронь та застосувати штучне дихання, а також непрямий масаж серця.

Другий етап: якщо потерпілого підняли зі дна – потрібне штучне дихання (якщо рот утопаючого міцно стулений, розтинають щелепи – однією рукою вставляють у рот паличку між шелепами, іншою – давлять на нижню шелепу, одночасно виконуючи масаж щелепних м’язів); для видалення води з верхніх дихальних шляхів потрібно підняти потерпілого так, щоб його голова та грудна клітина були опущені, а ноги підняті (у цьому випадку рятувальник кладе потерпілого на своє коліно та натискає йому на ребра у напрямку – від попереку до голови). 

Третій етап: заходи боротьби з ускладненнями після спасіння утопаючого. Якщо після відновлення природного дихання та нормалізації роботи серця у потерпілого знову погіршується стан здоров’я, потрібно викликати швидку допомогу або самостійно відправити потерпілого до лікарні.

6) Способи штучного дихання.

Спосіб Сильвестра-Буше використовують тоді, коли руки та грудна клітина потерпілого не пошкоджені, а рятувальник має достатню фізичну силу.

Потерпілого кладуть на спину, під лопатки йому підкладають валик товщиною до 20 см. Рятувальник стає на коліна біля голови потерпілого, бере у свої руки його долоні та робить штучне дихання з видиху – притулити долоні до ребер знизу та натиснути на них на рахунок “один-два”. Вдих виконується завдяки розширенню грудної клітини стрімкими рухами рук угору, вбік, униз, після чого відбувається пауза на два рахунки. Повторювати до появи у потерпілого природного дихання.

Спосіб Шефера застосовується у випадку пошкодження рук потерпілого. Його необхідно покласти обличчям донизу, валик підкласти під груди. Рятувальнику потрібно встати на коліна над стегнами потерпілого та повільними рухами долонь, переміщуючи на них вагу свого тіла на три рахунки натискати на ребра знизу – видих. Для вдиху на три рахунки натискання зупиняється.

Пряме штучне дихання “із рота у рот”. Потерпілого кладуть на спину, валик підкладають під плечі так, щоб його голова схилилася униз. Рятувальник робить глибокий вдих, затискає ніс потерпілому та з силою вдуває повітря йому у рот. Вдування припиняють, коли грудна клітина потерпілого збільшилася у об’ємі від повітря, що у неї вдихалося. Під час вдиху слід також виконувати непрямий масаж серця, використовуючи вагу тіла потерпілого. Сам потерпілий робить видих пасивно.

Штучне дихання та масаж виконуються послідовно – після кожного вдування повітря, 3-4 натискання на груди. Цикли повторюються. Ефект буде тоді, коли рятувальник за хвилину виконає не менш ніж 12 вдувань та 36-48 масажних рухів. Тому краще, якщо рятуватимуть дві людини і навіть більше, змінюючи одна одну при втомі, тоді як інші розтирають та зігрівають утопаючого.

Час приведення до свідомості потерпілого може бути різний. Це залежить від того скільки потерпілий провів у воді або під водою, від стану його здоров’я, віку, уміння триматися на воді тощо. Штучне дихання повинне тривати до відновлення природного дихання потерпілого.

Дії по наданню допомоги тому, хто провалився під лід.

Опинившись у полонку, потерпілий не повинен вибиратися на лід з того боку, де течія буде заносити ноги під лід. Вибираючись на лід, необхідно якомога ширше розпластатися груддю та животом, розставивши руки та ноги в боки. Якщо під вагою тіла лід тріскається, слід покласти на край льоду руки та покликати на допомогу.

При наданні допомоги потерпілим рятувальники повинні дотримуватися запобіжних заходів. Якщо під руками є рятувальні прибори, потрібно використати їх. Якщо ні, потерпілому кидають кінець мотузки, протягують жердину (те що під рукою), не підходячи дуже близько до краю полонки. Можна покласти дошки, лижи або листи фанери та обережно підповзти до краю, щоб подати  утопаючому кінець якого-небудь предмету – поясу, одягу, шарфу та ін, та спробувати витягнути його на поверхню. 

Витягуючи потерпілого з води, рятувальник повинен поступово відповзати назад, інакше під вагою і потерпілого і рятувальника лід може не витримати. Якщо потерпілий зник під водою, необхідно спробувати витягнути його багром або кішкою. 
        Способи самоврятування при попаданні під лід. В-першу чергу це стосується любителів зимової риболовлі. За словами спеціалістів, завжди треба мати при собі ніж, цвяхи чи будь-який інший гострий предмет, яким можна при необхідності зачепитися за поверхню твердого льоду. Інший спосіб: "викручуватися" з води, перегорнутися на спину і виповзти на поверхню. Можна діяти й інакше: пірнути під воду і закинути на лід ногу, підтягнутися і вилізти . Треба також наголосити, що навіть знаючи всі правила, врятуватися не так-то й легко, оскільки одяг людини швидко пропитується водою, тому вага збільшується в середньому на 40-50 кг. Отже, опинившись в льодяній воді треба скинути з себе якомога більше важкого одягу.

1. Специфічні особливості дії плавання на організм людини

      Плавання є унікальним видом фізичних вправ і відноситься до найбільш масових видів спорту, як в нашій країні, так і за кордоном. Специфічні особливості плавання пов’язані з руховою активністю у водному середовищі. При цьому організм людини піддається подвійній дії: з одного боку на нього впливають фізичні вправи, з іншою водне середовище. Ці особливості так само обумовлені і фізичними властивостями води: її щільністю, в’язкістю, тиском, температурою, теплоємністю. До того ж при заняттях плаванням тіло людини знаходиться в горизонтальному положенні. Дія води на організм починається з шкіри, поверхня якої, як відомо 1,5- 2 м2. Омиваючи тіло плавця вода очищає шкіру, покращуючи тим самим її живлення і дихання. Крім того, шкіра піддається хімічній дії мікроелементів, що містяться у воді. Щільність води приблизно в 775 разів більше щільності повітря, а звідси утруднення рухів, обмеження швидкості і великі енерговитрати. При плаванні основна м’язова робота витрачається не на утримання людини на воді, а на подолання сили лобового опору. Витрата енергії при плаванні на різні дистанції залежить від їх довжини і потужності роботи. На дистанціях 100 - 1500 м він складає в середньому від 100 до 500 к/кал Тиск води перешкоджає виконанню вдиху, а при видиху в воду доводиться долати її опір, що приводить до підвищеного навантаження на дихальну мускулатуру. При плаванні виробляється новий автоматизм дихання, який характеризується зменшенням тривалості дихального циклу, збільшенням частоти і хвилинного об’єму дихання. При цьому збільшується легенева вентиляція і життєва місткість легенів. Окрім щільності і тиску води істотний вплив на організм при заняттях плаванням надає її теплоємність. Теплоємність води в 4 рази більше і теплопровідність в 25 разів вище, ніж повітря. Тому, коли людина знаходиться у воді, його тіло випромінює на 50-80 % більше тепла, чим на повітрі. У зв’язку, з чим у нього підвищується обмін речовина для збереження теплового балансу в організмі. Внаслідок цього удосконалюються механізми, що забезпечують збереження температурного гомеостазу.
      І, звичайно ж, аналізуючи фізіологічні зміни при плаванні і його вплив на організм потрібно сказати про рухову діяльність плавця. Вона визначається горизонтальним положенням тіла, великим опором руху, виробленням специфічних рухових автоматізмов і нових координації рухів, строгою послідовністю роботи окремих м’язових груп, включенням в роботу переважного м’язів рук і плечового поясу (до 70 %) і ніг при плаванні брасом. Під впливом тренування у плавців добре розвивається сила м’язів. При плаванні основні м’язові групи виконують динамічну роботу і залежно від дистанції повинні бути адаптовані до роботи, як в аеробних, так і в анаеробних умовах. 
      Крім того, горизонтальне положення тіла при плаванні полегшує роботу серця, покращує розслаблення м’язів і функції суглобів. Так само необхідно зупинитися на змінах в крові. При знаходженні людини у воді у нього збільшується кількість формених елементів крові: еритроцитів, лейкоцитів, гемоглобіну. Це спостерігається навіть після одноразового перебування у воді. Через 1,5-2 години після заняття склад крові фактично досягає нормального рівня. Проте рівень формених елементів крові при регулярних заняттях підвищується тривалий час. Підводячи підсумок, слід сказати, що заняття плаванням з причини дії на організм, як рухової діяльності, так і водного середовища, приводять до фізіологічних змін практично у всіх органах і системах людини.

2. Оздоровчий ефект плавання

      Плавання є одним з ефективних засобів зміцнення здоров’я і фізичного розвитку людини, починаючи з перших місяців життя і до старості.
      Так відомий американський фахівець в області оздоровчих технологій Кенет Купер, називає плавання другим (після бігу на лижах) по ефективності виглядом аеробного навантаження, яке також залучає до роботи всі основні м’язи.
      Також доказом оздоровчого ефекту плавання, на нашу думку, служать приклади, коли займатися плаванням приходять діти з недоліком у фізичному розвитку, ослаблені після перенесених захворювань і стають відомими спортсменами. Так було з Дон Фрезер - чемпіонкою трьох Олімпійських ігор, яка прийшла на заняття плаванням після перенесеного поліомієліту.
      У 1971 році Міжнародна федерація любителів плавання (ФІНА) визнала плавання важливим додатковим джерелом здоров’я для дітей грудного віку і рекомендувала медичним комітетам всіх національних федерацій плавання включатися в роботу по масовому розвитку плавання серед дітей грудного віку, організовуючи в своїх країнах широку популяризацію методики застосування цього дієвого оздоровчого засобу.

2.1. Вплив занять плаванням на серцево-судинну, дихальну систему і опорно-руховий апарат.
      Плавання сприятливо впливає на серцево-судинну систему. Горизонтальне положення тіла, а також циклічні рух, пов’язані з роботою м’язів, тиск води на підшкірне русло, глибоке діафрагмальне дихання і зважений стан тіла - все це сприяє притоці крові до серця і в цілому істотно полегшує його роботи. В результаті занять плаванням знижується тиск систоли, підвищується еластичність судин, збільшується ударний об’єм серця.
     У що систематично займаються плаванням наголошується фізіологічне зменшення пульсу до 60 і менш ударів в хвилину. При цьому серцевий м’яз працює могутньо і економно.
     Таким чином, в результаті занять плаванням в серцево-судинній системі відбуваються позитивні зміни (у вигляді посилення скоротливої здатності м’язової стінки судин і поліпшення роботи серця), які ведуть до швидшого транспортування крові, насиченої киснем, до периферичних ділянок тіла і внутрішніх органів, що сприяє активізації загального обміну речовин. Механізм позитивної дії плавання на органи дихання полягає в активному тренуванні дихальної мускулатури, збільшенні рухливості грудної клітки, легеневої вентиляції, життєвої місткості легенів, споживання кисню кров’ю. При плаванні в диханні беруть участь найвіддаленіші ділянки легенів, і в результаті виключаються застійні явища в них.
     Крім того, плавання із затримкою дихання, пірнання, занурення під воду тренують стійкість до гіпоксії. Все вище сказане дозволяє зробити висновок, що плавання є ефективним засобом зміцнення і розвитку дихальної системи. При плаванні людина знаходиться в стані гідростатичної невагомості, що розвантажує опорно-руховий апарат від тиску на нього ваги тіла - це створює умови для нормування порушень постави, збільшує рухові можливості і сприяє їх розвитку. Показник сумарної рухливості в суглобах плавців значно вищий, ніж у спортсменів інших спеціалізацій. Виконання плавальних рухів руками і ногами залучають до роботи майже всі м’язи тіла, що сприяє гармонійному розвитку мускулатури. Також необхідно відзначити, що при заняттях плаванням практично відсутня небезпека травмування опорно-рухового апарату. По своїх динамічних характеристиках плавання є одним з доступних засобів фізичної культури що займаються різного віку і підготовленості.

2.2. Вплив занять плаванням на нервову і імунну систему

     Регулярні заняття плаванням є могутнім чинником дії на нервову вищу діяльність людини.
      Дія температури води врівноважує процеси збудження і гальмування в центральній нервовій системі, покращує кровопостачання мозку.
     Вода, м’яко обтікаючи тіло, масажуючи ті, що знаходяться в шкірі і м’язах нервові закінчення, сприятливо впливає на центральну нервову систему, заспокоює, знімає стомлення. Після плавання чоловік легше засинає, міцніше спить, у нього поліпшуються увага, пам’ять.
      Слід зазначити, що приємні асоціації, пов’язані з плаванням, позитивно позначаються на стані психіки, сприяють формуванню позитивного емоційного фону, так необхідного в повсякденному житті. Розглянувши оздоровчу дію занять, плавання на серцево-судинну, дихальну, нервову системи, опорно-руховий апарат, безумовно, необхідно відзначити, що окрім цього плавання є ефективним засобом гартування, підвищення стійкості до простудних захворювань і дії низьких температур.
      До того ж, зміни, що відбуваються, в крові підвищують захисні властивості її імунної системи, збільшуючи опірність інфекційним і простудним захворюванням.
      Отже, в результаті занять плаванням на організм людини виявляється різностороння позитивна дія. У оздоровчих цілях плавання доступне і корисно практично всім віковим категоріям.

3. Прикладне значення плавання

      «Він не уміє ні читати, ні плавати» - так в Стародавній Греції говорили про людину негідному називатися громадянином. У той час уміння читати і плавати розглядалося як символ різностороннього розвитку людини. У наш час уміння плавати життєво важливий прикладний навик.
       Велика кількість нещасних випадків на воді відбувається через те, що люди не уміють плавати. За даними ЮНЕСКО, щорічно з кожного мільйона людей, що населяють нашу планету, тоне близько 120 чоловік.
Більше половини тих, що гинуть на воді - люди, що не уміють плавати і правила поведінки, що порушують, на воді. Що не кожен уміє плавати, опинившись на березі водоймища або у воді, піддає небезпеки своє життя.                                                                          Тому пріоритетною прикладною функцією плавання є збереження життя людей.
     У цій ситуації, на нашу думку, пріоритетного значення набуває оволодіння уміннями і навиками прикладного плавання саме в умовах плавального басейну. Ці умови характеризуються прозорістю води, інформацією про глибину, відносно невеликими розмірами площі поверхні води, а також присутністю фахівця з плавання.
     Все це сприяє ефективному оволодінню наступними уміннями і навиками прикладного плавання: занурення і пересування під водою, пірнання на глибину, пошук предмету на дні без спеціального спорядження, пересування по воді прикладними стилями плавання, транспортування тих, що тонуть і надання їм долікарській допомозі.
      Уміння плавати необхідне в професійній діяльності, пов’язаній з водним середовищем: працівникам флоту, рибакам, будівельникам і обслуговуючому персоналу гідротехнічних споруд, працівникам різних водних інспекцій.
До того ж плавання є частиною професійно - прикладної підготовки в Озброєних силах, МВС, ФСБ, МНС. 

Судома
       Судома — це мимовiльне скорочення попереково-посмугованих м’язiв. Вона може виникати в м’язах стегна, спини, шиї або живота. Але найчастiше люди вiдчувають судоми у м’язах нiг. Тобто м’язи рiзко скорочуються, i людина не може розiгнути ногу. При цьому вiдчувається гострий бiль. Судоми бувають тонiчнi (коли м’яз просто зводить) i клонiчнi (коли є ритмiчне судомне посмикування). М’язи скорочуються незалежно вiд кожного з нас. Тобто як би ми не намагалися себе контролювати, не зможемо вплинути на те, аби м’язи не скорочувалися.
       На сонцi чи в під душем наше тiло розiгрiвається, а коли занурюємося у прохолодну воду, то у м’язах погiршується кровообiг. Тому в воду необхiдно входити, так би мовити, у три етапи. Спочатку — по кiсточки, змочiть кистi рук, потiм — поволi заходьте в воду до колiн, змочiть руки до лiктiв. Занурюватися у водойму варто тодi, коли вода буде до пояса.
      Приводом для судом буває тривала ходьба або купання, причому не тільки в холодній воді. Часто навіть при звичайній для басейна температурі води (20-22°) виникають судоми, які призводять до трагедії. Як же допомогти людині при появі судом? По-перше, перед купанням у річці чи басейні необхідно зробити декілька фізичних справ — розминку. Краще, якщо це буде біг, підйоми і згинання ніг, легкий самомасаж. У басейні корисно прийняти контрастний душ, розтерти тіло мочалкою, особливо ділянку литкових м’язів і попереку. Мета такої розминки — розігріти м’язи, тобто розширити кровоносні судини, які їх живлять. Тоді під час плавання в холодній воді спазм судин (різке їх звуження) не призведе до розвитку судоми. Якщо ж вона все-таки виникла, необхідно провести швидке різке больове подразнення м’яза, який скоротився. Для цього рекомендують мати при собі (на купальному костюмі) шпильку. Різкий укол у місці найбільшої щільності й болючості м’яза припинить судому. Якщо шпильки немає, то великим пальцем руки необхідно різко і сильно (через біль) натиснути в цій ділянці. Якщо під час плавання в тебе звело судомою ногу, то:
 • не панікуй; 
 • на мить занурся в воду;
 • розпрям ногу в колінному суглобі;
 • візьмися за великий палець ноги, потягни ступню на себе.  Судома одразу відпустить!
Вправи на воді для початківців.
     Вправи на воді для початківців відбувається за планом. Реалізація такого  плану відбувається за схемою:

1) Пояснення техніки плавальних рухів. Демонстрація рухів, які вивчаються, за допомогою помічників або із застосуванням наочних посібників.Виконання імітаційних вправ на суші.

2) Опанування водного середовища, подолання виникаючого почуття переляку до води та виховання впевненості у собі.

3) Засвоєння найпростіших рухів, пересування у воді, а також вміння лежати на поверхні без опіру.

4) Навчання пересуванню у воді завдяки рухам ногами.

5) Засвоєння головних рухів, пов`язаних із диханням.

6) Навчання пересуванню у воді завдяки рухам руками.

7) Навчання плаванню тим способом, який опанував новачок, у координацій із затримкою дихання ( обличчя занурене у воду).

8) Засвоєння способу плавання в цілому.

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __1__

1. Стандартні розміри басейну?

2. Які межі допустимі в нормі при вимірюванні пульсу за 10 секунд у спокою, при розминці, при роботі?

3. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __2_

1. Оздоровчий фактор плавання?

2. Техніка роботи руками способом кроль на груді?

3. Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __3__

1. Інвентар, що використовується на заняттях з плавання?
2. Техніка роботи ногами способом кроль на спині?

3. Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __4__

1. Загальні особливості дихання в плаванні?
2. Техніка роботи ногами способом брас?
3. Теоретичні основи прикладного плавання?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __5__

1. Прийоми транспортування утопаючого?
2. Значення розминки на заняттях з фізичного виховання?
3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на грудях?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __6__

1. Рятувальний інвентар та способи його використання?
2. Положення ліктя при плаванні кроль на грудях?

3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на спині?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __7__

1. Які основні навички самопорятунку на воді?
2. Правила поведінки у басейні під час занять?

3. Комплекс вправ для навчання способом брас?  
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __8__

1. Назвати спортивні способи плавання?

2. Перша медична допомога потерпілому на воді?
3. Комплекс вправ для навчання способом батерфляй?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __9__

1. Який зміст вкладається в поняття “прикладне плавання”?

2. Особливості дихання при плаванні кролем на груді? 

3. Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __10__

1. Правильне положення тіла у воді?

2. Техніка роботи руками способом кроль на спині?

3. Негативні наслідки несистематичних занять з фізичного виховання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __11__

1. При плаванні кролем на груді вдих виконується під час...?

2. Техніка роботи руками способом брас?

3. Практичні основи прикладного плавання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __12__

1. При плаванні на спині рука входить у воду...?

2. Заходи що запобігають появі судоми на заняттях з плавання?

3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на грудях?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __13__

1. Які уміння та навички передбачає прикладне плавання?

2. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас?

3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на спині?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __14__

1. Гнучкість яких суглобів має важливе значення для плавців? Назвати переважно для кожного способу плавання?
2. Техніка роботи руками способом кроль на спині?

3. Комплекс вправ для навчання способом брас?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __15__

1. Роль занять з фізичного виховання та безпосередньо плавання на  
      подальшу професійну діяльність?

2. Узгодження роботи рук і дихання у способі кроль на грудях?
3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на спині?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __16__

1. Історія плавання в житті людства?
2. Назвати спортивні способи плавання?

3. Комплекс вправ для навчання способом брас?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __17__

1. Оздоровчий фактор плавання?
2. Техніка роботи руками способом брас?

3. Комплекс вправ для навчання способом кроль на грудях?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __18__

1. Які вправи на воді застосовуються для початківців?
2. Назвати спортивні способи плавання?

3. Комплекс вправ для навчання способом батерфляй?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __19__

1.  Інвентар, що використовується на заняттях з плавання?

2.  Заходи що запобігають появі судоми на заняттях з плавання?

3.  Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі кроль на груді?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __20__

1.  Правильне положення тіла у воді?

2.  Заходи, що усувають судому?

3. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі брас?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __21__

1. Загальні особливості дихання в плаванні?

2. Які уміння та навички передбачає прикладне плавання?

3. Узгодження роботи рук, ніг і дихання у способі на спині?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __22__

1. При плаванні кролем на груді вдих виконується під час...?

2. Рятувальний інвентар та способи його використання?

3. Положення “стріла”. Її значення та техніка виконання?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __23__

1. Положення стоп у фазі відштовхування ногами у брасі?

2. Правила поведінки у басейні під час занять?

3. Теоретичні основи прикладного плавання?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __24__

1. При плаванні на спині рука входить у воду...?

2. Заходи безпеки при плаванні на відкритих водоймах?

3. Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __25__

      1. Методи самоконтролю за своїм самопочуттям?
      2. Значення імітаційних вправ на заняттях з плавання?
      3. Особливості дихання при плаванні кроль на спині?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __26__

      1.Техніка роботи ногами способом кроль на груді?
2. Особливості водного середовища?
3. Особливості дихання при плаванні кролем на груді?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __27__

       1.Правила особистої гігієни?
       2.Вправи для навчання стартів в плаванні?
       3.Комплекс вправ для вдосконалення способа кроль на грудях?
ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __28__

1.   Гнучкість яких суглобів має важливе значення для плавців? Назвати   
      переважно для кожного способу плавання?
2.   Особливості дихання при плаванні кролем на груді?
3.   Комплекс вправ для вдосконалення способа кроль на спині?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __29__

1. Оздоровчий фактор плавання?
2. Техніка роботи руками способом кроль на груді?

3. Комплекс вправ для вдосконалення способа брас?

ЕКЗАМЕНАЦІЙНИЙ БІЛЕТ № __30__

     1. Які основні навички самопорятунку на воді?
     2. Особливості дихання при плаванні кролем на спині?

3. Комплекс вправ для навчання поворотів?
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             Прийоми звільнення від захватів потерпілого на воді.
Способи транспортування потерпілого
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Підйом потерпілого на високий берег.
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Штучне дихання та непрямий масаж серця
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Очищення і звільнення дихальних шляхів
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